
تغذیه مناسب در ماه هشتم بارداری
9 شهریور 1402

بارداری ی دوره مهم و حساس در زندگ زنان است که نیازمند مراقبتهای ویژه و تغذیه مناسب
مباشد. در ماههای پایان بارداری، نیازهای تغذیهای مادر به خصوص افزایش میابد و اهمیت ویژهای
دارد. در این مقاله، به بررس اهمیت تغذیه در ماه هشتم بارداری و نات کلیدی مرتبط با آن خواهیم

پرداخت.

ــارداری، جنیــن در حــال رشــد و تامــل قــرار دارد و نیازهــای انــرژی، مــواد معــدن و در مــاه هشتــم ب
ویتامینهای مختلف برای رشد سالم و توسعه صحیح آن افزایش میابد. تغذیه مناسب در این دوره

متواند به سلامت مادر و جنین کم کند.

افزایش نیازهای انرژی
در ماه هشتم بارداری، نیاز به انرژی بیشتری نسبت به دورههای قبل وجود دارد. این افزایش نیاز به علت
رشد جنین، افزایش وزن مادر، و فعالیتهای روزمره بیشتر است. بنابراین، مصرف کالری باید بر اساس

این نیازها تنظیم شود.

اهمیت مواد معدن و ویتامینها

مواد معدن مانند کلسیم، آهن، منیزیم و ویتامینها از اهمیت بالای در این دوره برخوردارند. کلسیم برای
ساختار استخوانهای جنین، آهن برای جلبردن خون و پیشیری از کمخون و منیزیم برای کم به

کارکرد عضلات و عصبها ضروری است.

منابع پروتئین

پروتئینها برای رشد و توسعه جنین، بافتها و سلولهای مادر و جنین و همچنین افزایش حجم خون
ضروری هستند. منابع پروتئین مانند گوشت، مرغ، ماه، لبنیات و حبوبات باید به طور مناسب در

برنامه تغذیه قرار گیرند.

مصرف مواد غذای با فیبر

لات گوارشتواند از مشدارای فیبر، مانند میوهها، سبزیجات و غلات کامل، م مصرف مواد غذای
نظیر یبوست در این دوره جلوگیری کند.
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و معدن ملهای ویتامینمصرف م

در صورت که پزش معالج توصیه کند، مصرف مملهای ویتامین و معدن متواند مفید باشد. اما
توجه داشته باشید که مصرف اضاف این مواد نیز مخاطرات خاص خود را دارد.

مصرف ماه حاوی اسیدهای چرب اما‐3

اسیدهای چرب اما‐3 برای توسعه سیستم عصب جنین و بهبود عملرد مغز و چشمهای آن بسیار مهم
هستند. مصرف ماههای مانند ماه سالمون، ماه تن، سرداب و ماههای کوچ در این زمینه مفید

است.

پیشیری از مشلات مرتبط با تغذیه
مصرف غذاهای با احتیاط، جلوگیری از مصرف مواد غذای ناسالم، مصرف آب کاف و جلوگیری از
مصرف بیش از حد قهوه و نوشابههای حاوی کافئین از مهمترین راهارها برای پیشیری از مشلات

مرتبط با تغذیه در این دوره مباشند.

مصرف آب کاف

مصـرف آب بـه میـزان کـاف در ایـن دوره بسـیار مهـم اسـت. آب کمـ بـه جلـوگیری از دچـار شـدن بـه
دچاریهای گوارش نظیر یبوست مکند و در حفظ وضعیت آب و الترولیت بدن نقش دارد.

مصرف غذاهای پر انرژی

در این دوره، افزایش نیاز به انرژی برای حمایت از جنین و تحمل فعالیتهای روزمره مادر وجود دارد.



مصرف غذاهای پر انرژی و خوشمزه مانند میوهها، مغزها، دانهها و روغنهای سالم متواند به تامین
این نیازهای انرژی کم کند.


