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دفتـر بهبـود تغذیـه جـامعه وزارت بهـداشت اعلام کـرد: نیـاز بـه مصـرف انـرژی در دوران بـارداری بـه
وضعیت فیزیولوژی، سن بارداری، میزان فعالیت و خصوصیات فردی بست دارد و باید توسط

متخصص تغذیه محاسبه شود.

بر اساس اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، انرژی مورد نیاز مادران باردار در سهماهه اول
بارداری، مشابه زنان غیرباردار است. در سهماهه دوم، این میزان تنها حدود ۳۴۰ تا ۳۶۰ کیلوکالری در
روز افزایش میابد و در سهماهه سوم نیز فقط ۱۱۲ کیلوکالری دیر به آن اضافه مشود. بنابراین باور

غلط است که “خانم باردار باید برای دو نفر غذا بخورد. “

دفتر بهبود تغذیه جامعه تأکید کرد که مصرف بیش از حد مواد غذای و پرکالری در دوران بارداری نه
تنها باعث رشد عال جنین نمشود، بله متواند منجر به افزایش وزن بیش از حد مادر و جنین شود.
این وضعیت خطر ابتلا به بیماریهای نظیر دیابت بارداری و پرفشاری خون را افزایش مدهد و سلامت

جنین را نیز به خطر ماندازد.

همچنین برخ از زنان باردار به دلیل باور نادرست به “دو نفره بودن” در دوران بارداری، به مصرف
غذاهای پرکالری، شور یا شیرین روی مآورند و این رفتار را به ویار نسبت مدهند، در حال که کنترل

تغذیه در دوران بارداری برای حفظ سلامت مادر و جنین از اهمیت بالای برخوردار است.

https://madarandokhtaran.ir/%d8%a7%db%8c%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%88%d8%b1-%d8%ba%d9%84%d8%b7%db%8c-%d8%a7%d8%b3%d8%aa-%da%a9%d9%87-%d8%ae%d8%a7%d9%86%d9%85-%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d8%af%d8%a7%d8%b1-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%a8%d8%b1/
https://madarandokhtaran.ir/%d8%a7%db%8c%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%88%d8%b1-%d8%ba%d9%84%d8%b7%db%8c-%d8%a7%d8%b3%d8%aa-%da%a9%d9%87-%d8%ae%d8%a7%d9%86%d9%85-%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d8%af%d8%a7%d8%b1-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%a8%d8%b1/

