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نقش عوامل تغذیه قبل از دوران 
بارداری

بارداریتغییرات فیزیولوژیک دوران 





Stage 4: 

 Implantation Begins: 5-6 days

 Five days is the latest that an IVF embryo would be 

transferred.

Consider vitamin D



تغییرات فیزیولوژیکی در طی بارداری 

 Blood volume and composition

 Cardiovascular and pulmonary function

 Gastrointestinal function:

o Gums

o Nausea and vomiting 

o Cravings for and aversions to foods

o Constipation

o Gastric reflux 

o Risk of gallstones 











چاقونرمالوزنبازنانبرایبارداریطیدرمتابولیکیتغییرات

لیپیدهامتابولیسم:
(ترشدیدچاقافراددر)هایپرلیپیدمیاها،چربیاکسیداسیوندردرصد50-80افزایش

درصد25دوم،ماههسهدردرصد15پروتئینسنتزافزایش:آمینواسیدهامتابولیسم
سومماههسهدر

انسولیناسیتحسوناشتاگلوکزوضعیتبهبود:انسولینبامقاومتوگلوکزمتابولیسم

سومماههسهدرانسولینبهحساسیتدرصدی50-70کاهشبارداری،ابتدایدر



Intrauterine growth restriction (IUGR)



 LBW (<2500 g), and very LBW (<1500 g): ↑↑ risk for Perinatal mortality

(infant death occurring between 28 weeks of gestation and 4 weeks 

postpartum). 

 Babies with LBW

o Necrotizing Enterocolitis 

o Respiratory distress syndrome

o Intraventricular hemorrhage

o Cerebral palsy

o Retinopathy of prematurity





 Small for gestational age (SGA) 

 Large for gestational age (LGA) 



سه ماهه اول نیازهای تغذیه ای در 
بارداری















سانتیمتر در سه ماه اول بارداری به شما مراجعه کرده است، رژیم 159کیلوگرم و قد 62ساله با وزن فعلی 30خانم . 1
؟غذایی مناسب را برای وی تنظیم کنید

سانتیمتر در سه ماه اول بارداری به شما مراجعه کرده است، رژیم 163کیلوگرم و قد 80ساله با وزن فعلی 33خانم . 2
؟غذایی مناسب را برای وی تنظیم کنید

سانتیمتر در سه ماه اول بارداری به شما مراجعه کرده است، رژیم 157کیلوگرم و قد 43ساله با وزن فعلی 28خانم . 3
؟غذایی مناسب را برای وی تنظیم کنید



سه ماهه اول بارداری

بدون افزایش نیاز به انرژی: انرژی

بر حسب : محاسبه انرژی

BMI Normal : فعلیوزن

Overweight/obese :AIBWبدون کاهش انرژی

Underweight :کیلوکالری500تا 300افزایش انرژی + وزن فعلی



TEE for a nonpregnant woman plus 8 kcal/gestational week plus 180 

kcal/day for energy deposition. 



سانتیمتر در سه ماه اول بارداری به شما مراجعه کرده است، رژیم 159و قد کیلوگرم 62ساله با وزن فعلی 30خانم . 1
؟غذایی مناسب را برای وی تنظیم کنید

(62 * 24 *0.95)+0.3*BMR+0.1*BMR= 1978 kcal

سانتیمتر در سه ماه اول بارداری به شما مراجعه کرده است، رژیم 163و قد کیلوگرم 80ساله با وزن فعلی 33خانم . 2
؟غذایی مناسب را برای وی تنظیم کنید

AIBW

سانتیمتر در سه ماه اول بارداری به شما مراجعه کرده است، رژیم 157و قد کیلوگرم 43ساله با وزن فعلی 28خانم . 3
؟غذایی مناسب را برای وی تنظیم کنید



ماهه اول بارداریسه پروتئین



 درصد کالری از پروتئین 35تا 30دریافت(acceptable macronutrient distribution 

ranges (AMDR)  : ) افزایش ریسک کاهش رشد جنینی

 توصیهWHO :23  %

درU.S. Practice :20%

بهتر است منابع غذایی در مقایسه با مکمل : منبع پروتئین

پروتئین



سه ماهه اول بارداری

میزان نیاز معمول+ گرمی25افزایش : پروتئین

گرم 25+ درصد کالری از پروتئین15: محاسبه میزان پروتئین با فرض باردار نبودن باردار•

محاسبه درصد پروتئین از انرژی •

:  1در کیس 

1978*0.15= 297 / 4= 74 gr            74 + 25= 99 gr

(99 * 4) / 1978 = 20 %



سه ماهه اول بارداری

کالریاز کل % 30: چربی

The recommended intake of DHA is 200 mg/day and can be met by one to two 

portions of fish per week 

درصد50باقیمانده کالری حدود : کربوهیدرات

:1در کیس 

FAT:    1978*0.30= 593 / 9= 66 gr

CHO:   1978*0.50= 989 / 4= 247 gr





بارداریدوم نیازهای تغذیه ای سه ماه 



بارداریدوم  سه ماهه 

انرژی مورد نیاز در حالت غیربارداری+ کیلو کالری 340: انرژی

بر حسب : انرژیمحاسبه 

BMI Normal :وزن فعلی

Overweight/obese :AIBWبدون کاهش انرژی

Underweight :کیلوکالری500تا 300افزایش انرژی + وزن فعلی

Modifying intakes to achieve recommended weight gain is more useful than calculating caloric

requirements.



TEE for a nonpregnant woman plus 8 kcal/gestational week plus 180 

kcal/day for energy deposition. 



دوم  بارداریسه ماهه  

میزان نیاز معمول+ گرمی25افزایش : پروتئین

کالری با فرض غیر باردار درصد 17: محاسبه میزان پروتئین با فرض باردار نبودن باردار•

گرم 25+ بودن

محاسبه درصد پروتئین از انرژی •



بارداری به شما مراجعه کرده است، رژیم دوم سانتیمتر در سه ماه 157کیلوگرم و قد 43ساله با وزن فعلی 28خانم . 3
؟غذایی مناسب را برای وی تنظیم کنید

• BMI= 17.5

• BMR: 43 * 24 * 0.9 = 928

• TEE: BMR + 0.3(BMR) + 0.1 (BMR + P.A) = 1326

• Energy requirement: 1326 + 300 +340 = 1966 kcal

• Pro  = (1326 + 300) * %17 = 276 / 4 = 69 gr 

• 69 + 25 = 94 gr

• (94 * 4 ) / 1966 = %19 

• FAT = 1966 * %30 = 589 / 9 = 65 gr

• CHO = 1966 * % 51 = 1002 /4 = 251 gr  



بارداریسوم نیازهای تغذیه ای سه ماه 



بارداریسوم  سه ماهه 

انرژی مورد نیاز در حالت غیربارداری+ کیلو کالری 452: انرژی

بر حسب : انرژیمحاسبه 

BMI Normal : قبل از بارداریوزن

Overweight/obese :AIBWبدون کاهش انرژی

Underweight : کیلوکالری500تا 300افزایش انرژی + قبل از بارداریوزن

23 = وزن ایده ال /   2( قد بر حسب متر ) 

AIBW=IBW + [(Current weight – IBW)*0.25)]



سانتیمتر در سه ماه سوم بارداری به شما مراجعه کرده است، وزن 157کیلوگرم و قد 58ساله با وزن فعلی 28خانم . 3
؟کیلوگرم بوده است رژیم غذایی مناسب را برای وی تنظیم کنید43قبل از بارداری وی 



• BMI= 17.5

• BMR: 43 * 24 * 0.9 = 928

• TEE: BMR + 0.3(BMR) + 0.1 (BMR + P.A) = 1328

• انرژی مورد نیاز بر اساس وزن قبل از بارداری : 1328 + 300 = 1628 kcal

• کل انرژی مورد نیاز: 1628 + 452 = 2080 kcal



ماهه سوم بارداریسه 

میزان نیاز معمول+ گرمی25افزایش : پروتئین

گرم 25+ درصد کالری از پروتئین18: محاسبه میزان پروتئین با فرض باردار نبودن باردار•

محاسبه درصد پروتئین از انرژی •



 مورد نیاز مادر بارداری با فرض باردار نبودن Pro  = (1328 + 300) * %18 = 293 / 4 = 73 gr 

 بارداری جهت سه ماهه سوم بارداریمورد نیاز مادر  Pro 73 + 25 = 98 gr

 درصد انرژی حاصل از پروتئین:  (98 * 4 ) / 2080 = %19 

 کل چربی مورد نیاز = 2080 * %30 = 624 / 9 = 69 gr

 کل کربوهیدرات مورد نیاز = 2080 * % 51 = 1061 /4 = 265 gr  

Pro: 98 gr 

Fat: 69 gr

CHO: 265 gr 





چربی
69 gr

پروتئین
98 gr

کربوهیدرات 
265 gr

تعداد واحد  گروه غذایی

3*5=15 3*8= 24 3*12=36 3 شیر گروه

- 3*2= 6 3*5= 15 3 گروه سبزی

- - 4*15=60 4 گروه میوه

- - 3*15=45 3 گروه قندهای ساده

7*3= 21 265 -

156=109/15=7

7 گروه غلات

7*3=21 98 –

51=47/7= 7

- 7 گروه گوشت

69 -36=33/5= 7 گروه چربی







مجاز مصرف کافئین در طی میزان میلی گرم در روز 200دریافت کمتر از 
استبارداری 



Multiple Births





• A common rule of thumb is to target a 11 kg gain by 24 weeks of 

gestation for twins

• At least 16.3 kg by 24 weeks of gestation for triplets 

• Mean gestational weight gain for triplets is 20.5 to 23 kg at 32 to 34 

weeks. 

• For quadruplets, it is 20.8 to 31 kg at 31 to 32 weeks but better outcomes 

have been seen with higher gains 



 40% of calories come from carbohydrate 

 20% from protein

 40% from fat













T, trimester; UL, tolerable upper
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