
در چـه مـواردی انجـام مشـاوره
تغذیـه در بـارداری توصـیه مـی

شود؟
بارداری یکی از مهم ترین مراحل و تجربه های زندگی است که نیازمند
توجه و مراقبت های زیادی است تا با حفظ سلامت جسمی مادر، در نهایت
سلامت جنین و کودک تأمین گردد. اهمیت تغذیه در بارداری امری
انکارناپذیر و بسیار حائز اهمیت است. سالم بودن تغذیه دوران
بارداری فواید زیادی هم برای مادر و هم برای جنین به همراه دارد.
در این مطلب قصد داریم تا به اهمیت تغذیه بارداری و نقش تغذیه

مادر بر سلامت جنین بپردازیم.  

فواید تغذیه سالم در بارداری:
سالم بودن تغذیه بارداری، فواید زیادی هم برای مادر و هم برای

جنین به همراه دارد که عبارتند از:

• فواید تغذیه سالم برای جنین:

کمک به داشتن وزن مناسب نوزاد در هنگام تولد، تقویت تکامل مغز
جنین، کاهش خطر ابتلا به برخی از بیماریها مانند نقص لولهی عصبی
یا اسپینابیفیدا و تأثیر در الگوی تغذیهای مناسب کودک پس از

تولد.

• فواید تغذیه سالم برای مادر:

کاهش خطر ابتلا به برخی از مشکلات بارداری (مانند کمخونی، دیابت
بارداری، پرهاکلامپسی و غیره)، کاهش خطر بروز بعضی از عوارض
بارداری (تهوع صبحگاهی، خستگی، یبوست و غیره)، ایجاد تعادل در
حالات روحی مادر، جلوگیری از زایمان زودرس و کاهش سریعتر وزن پس

از زایمان.

بسیاری از افراد، غذا خوردن زیاد را نشانه داشتن سلامتی میدانند
اما بر خلاف این تصور، دریافت کالری بیش از حد نیاز، عوارض مختلفی
نظیر ابتلا به دیابت، فشار خون و چاقی مادر و کودک را در آینده به
همراه خواهد داشت و بر سلامت هم مادر و هم کودک تأثیرگذار می

باشد.
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نقش تغذیه مادر بر هوش جنین:
در بسیاری از تحقیقات، تأثیر تغذیه مادر بر هوش کودک ثابت شده
است. از جمله مواد غذایی که بر رشد هوش جنین موثر هستند می توان

به موارد زیر اشاره کرد:

• کشمش، مویز، دانهها و مغزها؛

• برخی از ریزمغذیها مانند آهن و اسیدفولیک (منابع اسیدفولیک
شامل گوشت، سبزیجات، مغزها و جگر می باشد)؛

• موادی که کمبودشان در بدن باعث کاهش رشد مغزی میشود نظیر
ویتامین D، پروتئین و روی (منابع روی شامل انواع سبزیجات به خصوص
سبزیجات ریشهای، پیاز و غذاهای دریایی به خصوص ماهیهای آب شور

میباشد).

در چــه مــواردی انجــام مشــاوره تغذیــه در
بارداری توصیه می شود؟

در صورت داشتن هر یک از شرایط زیر، بهتر است جهت دریافت رژیم
بارداری تحت نظر پزشک متخصص قرار بگیرید:

• بارداری در سن کمتر از 19 سال؛

• بارداری دوقلویی یا چندقلویی؛

• داشتن سابقه چندین زایمان با فاصله کوتاه از هم؛

• داشتن رژیم گیاهخواری. 
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