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در دوران بارداری، کودک تمام مواد مغذی لازم را از مادر دریافت مکند؛ بنابراین مادران در دوران

بارداری بیشتر از قبل از بارداری نیازمند مواد مغذی هستند.

بــه گفتــه متخصــصان تغذیه مــادران بــاردار بایــد مطمئــن شونــد، مــواد غذایــ کــه اســتفاده مکننــد و
آهن و کلسیم است. با پزش ،شود، دارای اسید فولیکه در دوران بارداری تجویز م ویتامینهای
خود مشورت کنید تا مطمئن شوید که ویتامین D، DHA و ید کاف در روز دریافت مکنید. نته مهم

اینه هیچ ممل را بدون مشورت پزش معالج خود مصرف ننید.

ویتامینهای دوران بارداری چیست؟

ویتامینهای دوران بارداری، مولت ویتامینهای هستند که برای زنان باردار یا زنان که قصد بارداری
دارنـد تجـویز مشونـد. ایـن مـولت ویتامینهـا در مقایسـه بـا مـولت ویتامینهـای معمـول، دارای مقـدار
بیشتری از مواد مغذی هستند. در دوران بارداری هر روز ی قرص ویتامین مصرف کنید. اگر قصد

بارداری دارید، قبل از بارداری مصرف ویتامینها را شروع کنید.

اگر گیاهخوار هستید، آلرژی غذای دارید یا نمتوانید غذاهای خاص را بخورید، ممن است پزش از
شما بخواهد که ممل مصرف کنید تا مواد مغذی بیشتری به بدنتان برساند.

همه مواد مغذی مهم هستند، اما این شش ویتامین، نقش کلیدی در رشد و تامل کودک در دوران
بارداری دارند:
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– آهن
– کلسیم

– ویتامین دی
DHA –

– ید

اسید فولی ی ویتامین B است که هر سلول در بدن شما برای رشد و تامل سالم به آن نیاز دارد.
مصرف اسید فولی قبل و در اوایل بارداری متواند به جلوگیری از نقایص مادرزادی مغز و ستون
فقرات به نام نقص لوله عصب (که NTD نیز نامیده مشود) کم کند. برخ مطالعات نشان مدهد
مصرف اسید فولی ممن است به جلوگیری از نقصهای قلب و نقایص مادرزادی در دهان کودک (به

نام شاف کام و لب) کم کند.

قبل از بارداری هر روز ی ممل ویتامین با ۴۰۰ میروگرم اسید فولی مصرف کنید.

حت اگر قصد بارداری ندارید، هر روز ی ممل ویتامین با ۴۰۰ میروگرم اسید فولی مصرف کنید.

در دوران بارداری، هر روز ی ویتامین دوران بارداری مصرف کنید که ۶۰۰ میروگرم اسید فولی در
آن وجود دارد. برچسب محصول را بررس کنید تا ببینید چه مقدار اسید فولی در آن وجود دارد.

آهن ی ماده معدن است. بدن شما از آهن برای ساخت هموگلوبین استفاده مکند، پروتئین که به
انتقـال اکسـیژن از ریههـا بـه بقیـه بـدن کمـ مکنـد. شمـا در دوران بـارداری دو برابـر بیشتـر از قبـل از
بارداری به آهن نیاز دارید. بدن شما به این آهن نیاز دارد تا خون بیشتری بسازد و بتواند اکسیژن را به

جنین برساند. جنین برای ساختن خون خود به آهن نیاز دارد.

در دوران بارداری، روزانه به ۲۷ میل گرم آهن نیاز دارید. اکثر ویتامینهای دوران بارداری این مقدار را
دارند. همچنین متوانید آهن را از غذا دریافت کنید. منابع خوب آهن عبارتند از:

مرغ و غذاهای دریای ،گوشت بدون چرب –

– غلات، نان و ماکارون که آهن به آن اضافه شده است

– سبزیجات با برگ سبز

لوبیا، آجیل، کشمش و میوههای خش –

توانند میزان جذب آهن بدن را افزایش دهند. بهتر است هر روز غذاهایم C غذاهای حاوی ویتامین
مانند آب پرتقال، گوجه فرن، توت فرن مصرف کنید.

کلسیم (در محصولات لبن مانند شیر) و قهوه، چای، زرده تخم مرغ، فیبر و دانههای سویا متوانند مانع
جذب آهن در بدن شوند. سع کنید هنام خوردن غذاهای غن از آهن از این موارد اجتناب کنید.
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اگر در دوران بارداری آهن کاف دریافت ننید، ممن است بیشتر این موارد را تجربه کنید:

عفونتها
کم خون –
خست –

– تولد زودرس
– وزن کم هنام تولد

کلسیم ی ماده معدن است که به رشد استخوان ها، دندان ها، قلب، ماهیچهها و اعصاب کودک شما
کمـ مکنـد. در دوران بـارداری، روزانـه بـه ۱۰۰۰ میلـ گـرم کلسـیم نیـاز داریـد. منـابع خـوب کلسـیم

عبارتند از:
– شیر و پنیر و ماست‐ کلم بروکل و کلم پیچ

– آب پرتقال که کلسیم به آن اضافه شده است

اگر در دوران بارداری کلسیم کاف دریافت ننید، بدن شما آن را از استخوانهای شما مگیرد و به
نوزادتان مدهد. این موضوع متواند باعث ایجاد بیماریهای مانند پوک استخوان در مراحل بعدی

زندگ برای مادر شود.

DHA چیست؟

دوکوزاهزانوئی اسید (DHA) ی اسیدچرب اما ۳ است که نقش مهم در هری از سلولهای بدن
بازی مکند. مغز، پوست و چشم برای سلامت به مقادیر کافDHA  نیاز دارند و بدن نمتواند DHA را
بـه مقـادیر قابـل تـوجه بسـازد؛ بنـابراین منـابع غذایـ یـا ممـل DHA غالبـا در طـول بـارداری توصـیه

مشوند.

منابع خوب DHA عبارتند از:

– شاه ماه، سالمون، قزل آلا، میو و تیلاپیا

– آب پرتقال، شیر و تخم مرغهای که DHA به آنها اضافه شده است



ید ی ماده معدن است که بدن شما برای ساختن هورمونهای تیروئیدی به آن نیاز دارد که به بدن
کم مکند تا انرژی غذا را ذخیره کند. در دوران بارداری برای کم به رشد سیستم عصب جنین به
ید نیاز دارید. سیستم عصب (مغز، نخاع و اعصاب) به کودک شما کم مکند حرکت کند، فر کند و

احساس کند.

در دوران بارداری روزانه به ۲۲۰ میروگرم ید نیاز دارید. همه ویتامینهای دوران بارداری حاوی ید
نیستند، بنابراین مطمئن شوید که غذاهای حاوی ید را مصرف کنید. از پزش خود بپرسید که آیا نیاز به

مصرف ممل ید دارید یا خیر.

منابع خوب ید عبارتند از:

ماه –

– شیر و پنیر و ماست

– غلات و نان غن شده یا غن شده

– نم یددار


