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 خدمات مشاوره تغذيه و كنترل وزن در بارداري 

 سیاست های کنترل وزن در مادران باردار

تتثير  جنين و ن زاد نيز ایتغذی مستقيمبً یر وضعيت علاو  یر اثرا  یر سلامت مبدر در دوران یبرداری، تغذی  

دستيبی  ی  اهداف ت سع   ی  ط ری ك  یرنبم  ریزی روی وزن گيری مبدران یبردار م  ت اند یرایگذار است، 

و تعيين كنند  آیند  شي ع  پبیدار در جهت كبهش ك تبه  قد، لاغری و اضبف  وزن در ك دكبن كمك كند

 یيمبری هبی غيرواگير در جبمع  یبشد.

 یرای جدی ع اقب وزن و چبق اضبف  خ ن ،ك تب  قدی، كم وزن ،كم شبمل در زنبن تمبم  اشکبل س ءتغذی  

هستند، هنابم یبرداری یب ع امل  چبقیب  وزنكمزنبن دارد. زنبن  ك  قبل از یبرداری  فعبليت هبیفب  و ر سلامت،

خ د ی   نيو سقط جن ، سزارینزودرس مبنیزا ، پر  اكلامپس بیت،ید ،یفشبر خ ن یبردارمبنند  جدیخطر 

وزن پس از زایمبن منجر ش د. زنبن یبردار مبتلا ی   یبق  مبندن اضبف و ممکن است ی   ج  خ اهند ی دم اخ د 

 مبنیزا نيح ،یدر معرض خطر ع ارض دوران یبردار شتريسبلم ی  یب زنبن یب شبخص ت د  یدن س یدر مقب  چبق

وزن یب یب وزن زیبد، ت لد  كم یرای ن زاد مبنند ت لد ن زاد ع ارض خطر  همچنينقرار دارند.  مبنیو پس از زا

  .دارد ایتغذی ك  یخش زیبدی از آن علل  دهدم را افزایش  زودرس و مبكروزوميب

سن ت اند یر سلامت ك دک تب   م یدر یبردار  نشبن داد  شد  است ك  چبق نيهمچن ريدر مطبلعب  اخ

 یمراقبت هب یهب ن یمبدر، هز  از چبق  نبش ريع ارض و مرگ و م نییاذارد. ا  منف ريتتث   نيزیزرگسبل

در سطح  مختلف یدست رالعمل هبتبكن ن كند.   م دیرا تهد  دهد و سلامت عم م  م شیرا افزا  داشتیه

 یرفتبر-  جبمع یب مداخلا  سبك زندگ یکردیروك  عمدتب منتشر شد   یدر یبردار  چبق تیریمد ییرا دنيب

اضبف  وزن و  یاز حد در زنبن یبردار دارا شيیوزنايری ی  كبهش  دارند ك و ورزش  ی غذا مییب استفبد  از رژ

 ن،يت ان مقبومت ی  انس ل  م یقبل از یبردار كيمتبی ل طيوزن یدن و مح یسبز ن يكند. یب یه  چبق كمك م

مبدر و  سلامت را كبهش داد و اثرا  نبمطل ب یر  مرتبط یب چبق  چری تيو سم  يداتيالتهبب، استرس اكس

 قیراز ط مطل بی  وزن   بیيدست یرای خبنم هبی سنين یبروریآل،  د یدر حبلت ا را ی  حداقل رسبند. نيجن

 مداخلا  یرنبم  ریزی شد د. نش   مشبور  م یقبل از یبردار هبی تیزیو  ط  ،یدن تيمتعبدل و فعبل  یتغذ

  یبرداری شروع م  ش د.قبل از  تیزیو نياول از ی در ایراندر یبردار  چبق تیریمد ییرا

 شیوع در ایران و جهان

  است و سبزمبن یهداشت جهبن بفت ی شیافزا  گذشت  ی  ط ر قبیل ت جه یدر ده  هب  چبق  جهبن  عيش

(WHOا )اضبف  وزن و  یتعداد افراد دارا .كرد  است فيت ص " جهبن  دمياپ" كیرا ی  عن ان  د یپد نی

رو  زينیبردار مبدران   چبق وزاسبس، یر نیس  یرایر شد  است. یر ا ببً یتقر 2016تب  1975 یسبل هب نيچبق ی

یر اسبس شد  است.  لیتبد یدر یبردار  مسبئل یهداشت نیاز مهمتر  کیم ض ع ی   نیی د  و ا شیی  افزا

ی  سمت منبیع  و خدمب  د،نده مبدر را نشبن م  اضبف  وزن و چبق  عيروند ش را ييك  تغ  جهبن یهبداد 

  م  ش ند. تیرا دارند هدا شي ع نیشتريك  ی  منبطق
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 خدمات مشاوره تغذيه و كنترل وزن در بارداري 

 170مبنند یبرداری و شيرده  در سطح جهبن تقریببً هبی  از زندگ  ك  نيبز تغذی  ای افزایش م  یبید در دور 

درصد(  ۳2.5ميلي ن یب  610اد زن )هستند، در حبل  ك  س  یرایر این تعد وزنكمدرصد(  9.1ميلي ن زن )

در داخل كش رهب یيشتر  درآمدكمهن ز در منبطق جن ب آسيب یبلا است و زنبن  وزن شي ع كمدارند.  وزناضبف 

و چبق  در ميبن زنبن در س  ده  گذشت  افزایش یبفت   وزناضبف تحت تتثير قرار دارند. در همين حبل، شي ع 

  د زن را تحت تتثير قرار داد  است.و اكن ن یيش از نيم ميليبر

در كش ر مب، یر اسبس اطلاعب  ی  دست آمد  از سبمبن  پروند  هبی الکترونيك سلامت ميزان شي ع وزنايری 

 ۳0.84نبمطل ب در مبدران یبرداری ك  در ط ل یبرداری یط ر منظم جهت دریبفت مراقبت هب مراجع  كرد  اند،

 گزارش شد  است.  1402در سبل  درصد ۳8.86و  1401درصد در سبل 

 https://www.cdc.gov/nchs/nvss/births.htm 

https://www.cdc.gov/nchs/nvss/births.htm
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 خدمات مشاوره تغذيه و كنترل وزن در بارداري 

 

 در دوران بارداری گیری نامناسب مادروزنعلل 

                     

 

 

o  هبی غذای  دسترس  نبكبف  ی  یرخ  از گرو 

o هبی عبدا  غذای  نبمنبسب و پيروی از رژیم

غذای  خبص )كم خ ری، رژیم درمبن  و یب 

 خرافب  غذای (؛

o ته ع و استفراغ دوران یبرداری؛ 

o ای یب سبیق  ایتلا ی  آنهب هبی زمين ایتلا ی  یيمبری

 هبی قلب  و عروق ، دیبیت و...(؛)مبنند یيمبری

o هبی ادراری؛عف نت 

o ایتلا ی  اختلالا  روان  و افسردگ ؛ 

o ت  از یبرداری؛مشکلا  خبن ادگ  و نبرضبی 

o اعتيبد ی  م اد مخدر، داروهبی مخدر و دخبنيب ؛ 

  

o  مصرف زیبد و غير عبدی م اد خ راك  و غير

 خ راك  )ویبر حبملا  و پيکب(؛

o مشکلا  اقتصبدی و درآمد نبكبف  خبن اد ؛ 

o حجم زیبد كبر روزان  و استراحت نبكبف ؛ 

o تحرک نبكبف  و نداشتن فعبليت یدن  روزان ؛ 

o  18سن كمتر از  

o چند قل ی ؛ 

o  هفت  كبمل  ۳7سبیق  زایمبن زودرس )قبل از

 یبرداری( یب سقط؛

o ( سبیق  ت لد ن زاد كم وزنLBW  یبIUGR) 

o  سبل تب زایمبن قبل  ۳فبصل  یبرداری كمتر از 
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 خدمات مشاوره تغذيه و كنترل وزن در بارداري 

 نامطلوب مادران باردار یریعوارض وزن گ

 مادران باردارو چاقی وزن چاقی جامعه از جمله اضافه استراتژی های جهانی در کنترل 

افزایش مصرف مي   و سبزی: جذب مغبز  هبی جدید مي   و سبزی تبز  ی  منبطق مختلف شهر، ایجبد سرویس 

هبی ارائ  مي   و سبزی ی  مصرف كننندگبن، ایجبد و گسترش فروشاب  هبی محص لا  غذای  در زمين هبی 

نح   تهي  و ناهداری آنهب، دسترس  ی  مي   و سبزی در كبف  تریبهب، یيمبرستبن  خص ص  یب دولت ، آم زش

هب و دانشاب  هب، ارای  ك پن مي   و سبزی ی  افراد در م سسب ، استفبد  از یرچسب گذاری تغذی  ای، ایجبد 

، افزایش دسترس  یبغچ  هبی خبنا  در آپبرتمبن هب یرای استفبد  اعضبی سبكن آپبرتمبن همسبی  هب و دوستبن

ی  مي   و سبزی در رست ران هب و فست ف دی هب، محل هبی كبر و دانشاب  هب، ارائ  مي   هب و سبزی هب در 

یست  یندی هبی جذاب و یهداشت  آمبد  مصرف، درج دست رهبی غذای  یرای استفبد  از مي   و سبزی در 

   و سبزی ت سط پرسنل مراكز یهداشت  درمبن  غذاهب روی یست  یندی مي   هب و سبزی هب، آم زش مصرف مي

ی  مراجعين، ارائ  ك پن هب غذای  ی  زنبن یبردار زنبن شيرد  و كم درامد، مهبر  آم زی گرو  هبی هدف در 

خص ص تهي  م اد غذای  سبلم حبوی مي   و سبزیجب ، ت ليد مي   هب وسبزی هبی خرد شد ، شست  شد  و 

صرف یست  یندی شد  در فروشاب  هب ی یژ  یرای افرادی ك  فرصت یب مهبر  یخزد  و كنسرو شد  آمبد  م

آشپزی كمتری دارند، در نظر گرفتن مش ق هبی  یرای فروشاب  هبی م اد غذای  و خ ار و یبر فروش  هب یرای 

و عرض  مستقيم محص لا  كشبورزی در منبطق محروم، یرنبم  تقسيم غذا و ی ت  گيبهبن خ راك  مبنند ت   

سبزیجب  در منبطق محروم،  یرقراری یبران  یرای مي   و سبزی و گ شت و تخم مرغ و كبهش یبران  آرد و 
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یستن  و كراكر و نبن پيتزا، در نظر گرفتن اعتببر مبليبت  یرای ت ليدكنندگبن مي   و سبزی ك  محص لا  خ د 

بن ارهبی كم درامد و نيبزمند(، یرگزاری را ی  یبنك هبی م اد غذای  اهدا م  كنند )ت زیع كنند  غذا در خ

وعد ( مي   و سبزی در روز، استفبد  از رسبن  هبی جمع  و  5سروینگ)حداقل  10تب  5كمپين هبی مصرف 

تبیل  س پرمبركت هب در افزایش آگبه  عم م  و تغيير در عبدا  غذای ، ارائ  مستقيم یبران  ی  خرد  فروشبن 

يدكنندگبن رسم  یرای كبهش قيمت م اد غذای  یبران  ای ك  یيشترین ميزان رسم  و تبمين كنندگبن و ت ل

یبران  ی  مي   و سبزی تخصيص یبفت  است، افزایش استفبد  از مي   و سبزی در غذاهبی آمبد ، ارائ  مي   و 

مي    در روز یب نيم كيل  در روز، كمپين یك كيل  5سبزی در دستاب  هبی خ دكبر)وندینگ مبشين(، كمپين 

 .یك ی رو، ترویج راهنمبی غذای  مل  

افزایش مصرف غلا  كبمل: استفبد  از پرک غلا  و غلا  كبمل در صبحبن ، ت ليد تمبر غذای  مبنند تمبر  

غلا  جهت آشنبسبزی و اطلاع رسبن  در خص ص خ اص غلا  ك  تنهب روی یست  یندی محص لا  شركت 

ستبی آمبد  شد  یب آرد هبی ت ليدكنند  م اد غذای  حبوی غلا  كبمل چسببند  م  ش د، استفبد  از نبن و پب

كبمل،استفبد  از یرنج قه   ای و گندم پرک در كنبر غذا، استفبد  از پ در غلا  كبمل در تهي  كيك و شيرین  

و دسرهب، اضبف  كردن پ در غلا  كبمل ی  س پ، استفبد  از آرد ذر  كبمل در تهي  غذاهب،  تش یق صنعت غذا 

لا )پبستب، كيك، شيرین ، یيسک یت، غلا  صبحبن  و ...(، ی  كبرگيری ی  استفبد  از غلا  كبمل در تهي  محص 

 مراكز یبزاریبی  در خص ص افزایش مصرف غلا  كبمل

كبهش مصرف ن شيدن  هبی شيرین شد : ارائ  ن شيدن  هبی سبلم و رژیم  و سپس آب یعن ان جبیازین 

بيع  در جلسب  و محل هبی كبر و دانشاب  هبی ن شيدن  هبی شيرین و ن شبی  هب، ارائ  آب مي   صد درصد ط

هب و ...، آم زش عم م  در خص ص ف اید ن شيدن  هبی طبيع  و مضرا  ن شيدن  هبی شيرین شد ،  كبهش 

نسب  هزین  ن شيدن  هبی سبلم و افزایش نسب  قيمت ن شيدن  هبی شيرین شد  یب شکر، استفبد  از یرچسب 

کر یيشتر و قيمت یبلاتر است ك  در افزایش فروش محص لا  سبلم و گذاری رنا  یب رنگ قرمز ك  نشبن  ش

كبهش فروش محص لا  دارای شکر تبثير زیبدی داشت، اختصبص مبليب  ی  محص لا  یب عببر  شيرین كنند  

هبی افزود  یر روی آنهب، فرم لاسي ن مجدد محص لا  غذای  یرای كبهش ميزان شکر، یرچسب گزاری غذای  

ران هب، كبهش ت ليد یرخ  محص لا  كشبورزی مبنند نيشکر، استفبد  كمتر از شکر در محص لا  من  در رست 

غذای ، كبهش تبليغب  محص لا  غذای  شيرین، آم زش عم م در خص ص مضرا  مصرف شکر، یرچسب 

 تغذی  ای یر م اد غذای  رست ران هب، طراح  من هبی غذای  جدید در رست ران هب یب شکر كمتر  

ش مصرف اسيدهبی چرب ترانس: آم زش جبمع  در خص ص استفبد  از روغن هبی گيبه  غير هيدروژن  كبه

مبنند روغن زیت ن و كبن لا و كتبن و ...، ترویج استفبد  از غذاهبی آمبد  تهي  شد  یب روغن هبی غير هيدروژن ، 

ستفبد  از دونب  و كل چ  و ت ج  ی  یرچسب هبی غذای  ی یژ  صفر گرم اسيد چرب ترانس، محدود كردن ا

كراكر و مبفين و كيك ك  حبوی اسيد چرب ترانس هستند، محدود كردن غذاهبی رست ران هب ك  یب روغن 

 هيدروژن  تهي  شد  اند، 
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 در کشور پیشگیری و کنترل وزن گیری نامطلوب مادران بارداروزارت بهداشت در برنامه های 

 س ء تغذی نيبزمند مبتلا ی  ر و شيرد  مبدران یبردا غذای یرنبم  حمبیت .1

 یبردار مبدران تغذی  یب هدف ارتقبی وضعيت غذای یرنبم  كمك غذای  مبدران یبردار نيبزمند ی  حمبیت هبی 

 یهب د دفتر شبمل یهداشت وزار  یهداشت معبونت عل ی، ینيبد و یب مشبركت م سس  پ شش تحت نيبزمند

 آغبز گردید. 1۳87از سبل شبک   ت سع  و مركز و مدارس خبن اد  جمعيت، سلامت جبمع ، دفتر تغذی 

 وهستند این یرنبم  مبدران یبردار نيبزمند مبتلا ی  س ء تغذی  شنبسبی  شد  در شبک  یهداشت   گرو  هدف

آم زش  قرار م  گيرند. مداخلا   دریبفت سبد غذای  و پ شش تحت زایمبن از پس مب  6 یبرداری تب ایتدای از

دراین یرنبم  یراسبس تفبهم نبم  مشترک یب كميت  امداد و م سس  ینيبد عل ی، مبدران یبردار مبتلا ی  س ءتغذی  

در خبن ارهبی نيبزمند شنبسبی  شد  و تحت پ شش یرنبم  حمبیت تغذی  ای قرار م  گيرند. مبدران یبردار 

یبفت م  كنند. ی  منظ ر آم زش مبدران واجد شرایط پس از شركت در جلسب  آم زش  سبد غذای  رایابن در

یبردار، مطبلب آم زش  ت سط یه رزان و مبمب مراقبين آم زش داد  م  ش د. این یرنبم  در حبل حبضر ی  شکل 

ارائ  ین كبر  تهي  كبلا و یب ت ج  ی  دهکهبی درامدی و تعيين اول یت س ء تغذی  در حبل اجراست و مبدران 

 ل یبرداری چندین یبر از امکبن دریبفت سبد غذای  یرخ ردار م  ش ند.یبردار واجد شرایط در ط 

 یرنبم  مراقبت تغذی  ای مبدران یبردار و شيرد . 2

مراقبت هبی تغذی  ای از پيش از یبرداری ی  زنبن  ك  مبتلا ی  اضبف  وزن و چبق  هستند و یب نمبی  ت د  یدن  

  دست آوردن وزن مطل ب ت سط یه رزان و مراقبين سلامت و لاغر، اضبف  وزن و یب چبق دارند ی  منظ ر ی

كبرشنبسبن تغذی  ارائ  م  ش د. پبیش روند وزن گيری در دوران یبرداری، آم زش و مشبور  تغذی  یرای مبدران 

.(، مکمل یبری ریزمغذی هب از جمل  مراقبت هبی تغذی  .. یبردار مشکل دار) دارای دیبیت یبرداری، كم خ ن  و

 تغذی  راهنمبی است ك  یرای مبدران یبردار انجبم م  ش د. راهنمبی پبیش وزن گيری مبدران یبردار و نيزای 

شيرده  و جلسب  آم زش و یبزآم زی دور  ای یرای كبرشنبسبن تغذی  ارائ  دهند  خدمت  و یبرداری دوران در

دانشاب  هبی عل م پزشک  كش ر در شبک  یهداشت ، كبرشنبسبن سلامت مبدران و مریيبن یه رزی در سطح 

 یرگزار م  ش د. 

. در یعد سيبست گذاری یرای كنترل چبق ، از جمل  سيبست هبی زیر در كش ر در حبل اجرا م  یبشد: تهي  ۳

نبن كبمل و انتخبب حداقل یك نبن ای  در هر شهر كش ر ی  عن ان ت ليد كنند  نبن كبمل)سب س دار(، یرگزاری 

، 1۳90 زش  در خص ص اصلاح الا ی تغذی  جبمع )یب عنبوین چبق ، روغن و ...(از سبل سبلان  یسيج هبی آم

همکبری یب م سس  استبندارد در یبناری و اصلاح ميزان قند و چری  م اد غذای  همچ ن آب مي   هبی صنعت ، 

  ای و چراغ شيرهبی طعم دار، یيسک یت هب و كيك و كل چ  و ...، اجببری نم دن استفبد  از یرچسب تغذی

راهنمبی سلامت روی یرچسب م اد غذای ، ت ليد محص لا  فيبردار همچ ن غلا  صبحبن  و مبكبرون  غن  
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شد  یب سب س و نبن هبی دارای سب س یبلا)نبن هبی رژیم (، وج د رست ران هبی سلامت و حبم  قلب سبلم 

سلامت، تهي  و ایلاغ ليست كبلاهبی در استبن هبی مختلف كش ر، اخذ مبليب  از كبلاهبی آسيب رسبن ی  

آسيب پذیر یرای سلامت یب ممن عيت یرای تبليغب ، جلب حمبیت كيترینگ هبی ه اپيمبی  یرای حذف ن شبی  

هبی كرینبت  گبدار در پروازهب و استفبد  از مي   و سبزیهب، استفبد  از اقلام غذای  حبم  سلامت در سبدهبی 

 حت پ شش یرنبم  حمبیت  و ...غذای  حمبیت  مبدران یبردار ت

 رمادران بارداو چاقی وزن اضافه در تشخیص، پی گیری و کنترل  درمانی کشور شبکه بهداشتی اقدامات

o  انداز  گيری شبخص هبی آنتروپ متریك ت سط مبمب مراقبين و یه رزان در پبیاب  هب و خبن  هبی

 ارجبع شد یهداشت و كنترل مجدد ت سط كبرشنبسبن تغذی  در م ارد 

o  غریبلاری الا ی غذای  ت سط مبمب مراقبين و یه رزان در پبیاب  هب و خبن  هبی یهداشت و ارائ  آم زش

 تغذی  

o  ارجبع مبدران یبردار شنبسبی  شد  دارای اضبف  وزن و چبق  ت سط مبمب مراقب ی  پزشك و كبرشنبس

 تغذی  مركز جبمع سلامت

o ن یبردار دارای اضبف  وزن و یب چبق ارجبع شد  از س ی مبمب ارزیبی  وضعيت سلامت و معبین  مبدرا

 مراقبين و یه رزان ت سط پزشك مركز

o  ارزیبی  تغذی  ای، مشبور  تغذی  و تنظيم یرنبم  غذای  ت سط كبرشنبس تغذی  مراكز جبمع سلامت

 یرای مبدران یبردار دارای اضبف  وزن و چبق ارجبع شد 

 

 در شبکه بهداشتی درمانی ایران در کنترل وزن مادران باردار ابزار و مهارت های مورد نیاز

o  مهبر  انداز  گيری صحيح انداز  هبی وزن و قد مبدران یبردار 

o وج د قدسنج و ترازوی سبلم و منبسب و كبليبراسي ن هبی منظم دور  ای 

o  سلامتثبت دقيق و صحيح وزن و قد و رسم منحن  هبی وزنايری در سبمبن  هبی الکترونيك 

o )تفسير منحن  هبی وزنايری و مداخل  متنبسب یب آن )آم زش، ارجبع 

o  ارجبع ی  م قع ی  پزشك و كبرشنبس تغذی 

پبیش وزن مبدران ایزاری مطمئن و ملم س جهت تعيين وضعيت تغذی  و منحن  وزن گيری آیين  تمبم نمبی 

ی   1۳84گيری مبدران یبردار ط  سبل سلامت مبدران در ط ل یبرداری است. یرنبم  رسم كردن منحن  وزن 

شکل ادغبم یبفت  در یرنبم  سلامت مبدران كش ر در طرح پبیل   مراقبت هبی ادغبم یبفت  دفتر سلامت خبن اد  

نقط  كش ر ی  شکل آزمبیش  در مراكز ارائ  خدمب  یهداشت  اولي  ی  اجرا در آمد و یب  18و جمعيت در 

یبرداری ، ارتقبء آگبه  هبی تغذی  ای تيم سلامت در ارائ  مراقبت هبی دوران استراتژی هبی پبیش وزن دوران 

یبرداری، ارتقبء آگبه  هبی تغذی  ای مبدران دریبفت كنند  خدمب  یهداشت  دوران یبرداری و جلب همکبری 

ی پزشك، مبمب و پرسنل یهداشت  در ارائ  همبهنگ مراقبت هبی دوران یبرداری یر اسبس الا ی وزناير



17 |    

 

 خدمات مشاوره تغذيه و كنترل وزن در بارداري 

ی  شکل كش ری در پروند  یهداشت  كلي  مبدران یبردار تحت مراقبت شبک  یهداشت   1۳87استبندارد در سبل 

درمبن كش ر قرار گرفت. یب اجرای طرح تح ل سلامت، رسم این منحن  هب یر اسبس انداز  هبی قد و وزن درج 

و یر مبنبی وزن پيش از یبرداری ی  شکل شد  مبدران یبردار ت سط مبمب مراقبين و یه رزان در شبک  یهداشت  

ات مبتيك در پروند  الکترونيك سلامت كلي  مبدران یبردار ص ر  گرفت و مبنبی ارائ  خدمب  اسبس  دوران 

 یبرداری شد. 

 

 نمودارهای وزن گیری مادران باردار و جدول ثبت وزن در پرونده سلامت مادران باردار
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 غذایی مادران باردار و شیرده هرم غذیی و راهنمای
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 :فصل اول

 ارزيابی ها 
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 :اهمیت تغذیه در دوران بارداری

یرنبموو  شووبید یتوو ان اهميووت تغذیوو  سووبلم در دوران یووبرداری را یووب یرنبموو  ریووزی متبی ليووك شوورح داد. 

مفهو م اشوبر  دارد كو  ریزی متبی ليك كو  گبهوب یرنبمو  ریوزی تکوبمل  نيوز خ امود  مو  شو د یو  ایون 

هووبی قلبوو  عروقوو ، دیبیووت، سووندرم هووبی مووزمن در فرزنوودان، مبننوود یيمبریخطوور ایووتلا یوو  یيمبری

ایتوودا ایوون مفهوو م كوو  در د.   شوومتبی ليووك و پيبموودهبی عصووب  رفتووبری، در دوران جنينوو  تعيووين م 

كنوود كوو  محوويط داخوول رحموو  و ع اموول موورتبط یووب مووبدر، شوود، تتكيوود م فرضووي  یووبركر نبميوود  م 

كنود ریزی متبی ليوك ت صويف م طو ر خلاصو ، یرنبمو . یو  تتثيرا  مبنودگبری یور سولامت كو دک دارنود

 ت انوود تغييوورا  مبنوودگبری در جنووينای و متبی ليووك در دوران یووبرداری م كوو  چا نوو  محوويط تغذیوو 

د. در ادامو  یو  هوبی مختلوف در مراحول یعودی زنودگ  توتثير یاوذارایجبد كند و یر خطر ایتلا یو  یيمبری

 یررس  مثبل هبی  از تبثير تغذی  و شرایط یبلين  مبدر یبردار یر جنين م  پردازیم:

  : تغذیوو  مووبدر تووتثير د رشوود جنووين یوو  تووتمين منبسووب موو اد مغووذی از مووبدر یسووتا  دارنقووش تغذیوو

هبی گيریم  یوور سوولامت فرزنوودش در یزرگسووبل  دارد و ممکوون اسووت عبموول مهموو  در هموو مسووتقي

ت انود تفوبو  در نو ع و سوطح تغذیو  م  . یبشود  (NCDs) هوبی غيرواگيورجهوبن  چوبق  و یيمبری

 .تتثير یاذارد تکبمل  ریزییر رشد جنين، تکبمل و یرنبم 

 دهوود كوو  رژیووم غيرانسووبن  نشووبن م  نهبی نخسووتيشوو اهدی از موودل در:رژیووم غووذای  پرچوورب مووب

گوذارد و ایون اثور غذای  پرچورب موبدر در دوران یوبرداری یور تركيوب ميکرویيو م رود  نو زاد توتثير م 

هوب در ميکرویيو م فرزنودان حتو  ایون تفبو  . نبپذیر یبشودت انود طو لان  مود  و احتموبلاً یرگشوتم 

 مصرف كنند، ممکن است ادام  یبیدای شد اگر فرزندان پس از ت لد رژیم غذای  كنترل

  : هووب در مسووتقيمبً یووب حسبسوويت یوو  تعوودادی از یيمبری دوزن كووم هناووبم ت لوو پيبموودهبی یلنوود موود

، 2مراحل یعدی زندگ  مورتبط اسوت، از جملو  اخوتلالا  متبی ليوك مورتبط یوب انسو لين، دیبیوت نو ع 

هووبی شووریبن ، یيمبریبلای یوو چووبق  مركووزی، متبی ليسووم غيرطبيعوو  ليپيوودهب، چووبق ، فشووبر خوو ن 

 هبی ایسکميك كشند  و اختلالا  كلي یقلب  عروق ، یيمبری
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 سوبل گذشوت  یور نتوبیج  ۳0افوزایش چوبق  و دیبیوت در جمعيوت طو   :چبق  موبدر و دیبیوت یوبرداری

داری اثوورا  ثبیوول توو جه  موو  گووذارد. یوو  ایوون صوو ر  كوو  یووب یووبلا یووردن قنوود خوو ن در دسووترس یووبر

یریرنبمو   جنينو  را مختول كورد  و -ت اننود محويط موبدریغوذای  فوراهم كورد   محيط  غن  از مو اد

 ریزی تکبمل  تبثير منف  یاذارد.

  كننوودعموول م  نيووز ژنتيووكاز طریووق سووبزوكبرهبی اپ  موو اد غووذای  :ژنتيووكسووبزوكبرهبی اپ . 

و تغييوورا  هيسووت ن  یوور یيووبن و رون یسوو  ژن   DNA شووبمل متيلاسووي ن تغييوورا  اپوو  ژنتيووك

ای كری كسوويليك تحووت تووتثير ع اموول تغذیوو یوو  عنوو ان مثووبل، چرخوو  اسوويد تری . گذارنوودتووتثير م 

هوبی جفتو ، ت انود پيبمودهبی  یورای یيوبن ژنژنتيوك حبصول م گيورد و تغييورا  اپ مختلف قرار م 

 یبشد.داشت   اثر ریزی تکبمل عملکرد جفت و یرنبم 

 

ای و متبی ليووك در كنوود كوو  چا نوو  محوويط تغذیوو ت صوويف م ریزی متبی ليووك یوو  طوو ر خلاصوو ، یرنبموو 

هووبی ت انوود تغييوورا  مبنوودگبری در جنووين ایجووبد كنوود و یوور خطوور ایووتلا یوو  یيمبریدوران یووبرداری م 

هب در سوطح یبفوت و انودام ایون فرآینود شوبمل سوبزگبری. مختلف در مراحل یعودی زنودگ  توتثير یاوذارد

ژنتيووك واسووط  شوود  و تحووت تووتثير ع اموول مووبدری مبننوود اپ اسووت كوو  احتمووبلاً ت سووط سووبزوكبرهبی 

 د.گيرقرار م  او رژیم غذای  و وضعيت سلامت 

 عنوان خدمت:

 مشاوره تغذیه و کنترل وزن در دوران بارداری

Nutrition consultation and Weight management in pregnancy 
 

 تعریف و تشریح خدمت:

ارزیوبی  پبراكلينيوك ، ارزیوبی  هوبی پويش نيوبز  و ارائو  یرنبمو  و رژیوم انداز  گيری هوبی كلينيکو ، 

 غذای  خبنم هبی یبردار
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 ارزیابی های کلینیکی)تن سنجی و فشارخون(

(، رسووم (Body mass index=BMIشووبمل انووداز  گيووری وزن، قوود، محبسووب  نمبیوو  توو د  یوودن

محوودود  نرمووبل وزن گيووری یوورای منحنوو  وزن گيووری یطوو ر خ دكووبر در پرونوود  الکترونيووك، تعيووين 

 مبدر یبردار در پروند  الکترونيك سلامت قبل یب شروع یبرداری و انداز  گيری فشبرخ ن

تذكر: انداز  گيری فشبر خو ن و تعيوين نمبیو  تو د  یودن  در همو  موبدران یوبردار ت سوط مراقوب/یه رز 

ر در سووبمبن   و كنتوورل و كنتوورل وزن و قوود واطمينووبن از صووحت منحنوو  وزن گيووری مووبدران یووبردا

 فشبر خ ن مبدر یبردار ت سط كبرشنبس تغذی  لازم است.

 

 ارزیابی پاراکلینیك :

و كشوووت و  OGTT  ،TSH ،CBC ،BUN ،Creatinin ،HBS-Agسوووط ح قنووود خووو ن نبشوووتب، 

كبمل ادرار از جمل  م اردی هسوتند كو  در اولوين ملاقوب  یوبرداری آزموبیش و انوداز  گيوری مو  شو د. 

تغذیوو  یووب مراجعوو  یوو  آزمبیشووب  در پرونوود  مووبدر یووبردار و یووب مشووبهد  فيزیووك گووزارش  كبرشوونبس

 آزمبیشب  م  ت اند در م رد یرنبم  و رژیم غذای  مبدر یبردار تصميم گيری نمبید.

 

یوو   بزيوواسووت، ن 126از شووتريآزمووبیش مسووبوی یووب ی نيكوو  قنوود خوو ن نبشووتب در اولوو  :در صوو رت1نکتوو 

 (.28-24هفت   OGTTكبفيست )ن یت FBSو  ستين OGTTانجبم

 نيدر اولوونشوود ، لازم اسووت انجووبم  TSHاز یووبرداری آزمووبیش شيكوو  در مراقبووت پوو  : در صوو رت2نکتوو 

 ی دن یك سبل است.  عياز یبردای در ص ر  طب شيپب  اعتببر آزمبیش ش د. ریيانداز  گ قب لام

  ، نتووبیج آن مووگذشووت  یبشوود از یووبرداری كمتوور از یووك سووبل شيپوو ب آزمبیشوو از كوو   :در صوو رت۳نکتوو 

 مشبی  در ن یت اول یبرداری ش د ب آزمبیش ت اند جبیازین

 ارزیابی های پیش نیاز :

 این ارزیبی  هب در فرم ارزیبی  تخصص  تغذی  ت سط كبرشنبس تغذی  ص ر  م  گيرد.

 و ضرور  تغييرا  وزن گيری( مدیریت روند وزن گيری)تعيين مقدار تغييرا  وزن و سرعت آن 

   ارزیووبی  ایووتلاء یوو  سوو ء تغذیوو  یووب آنموو  یووب دوقلوو ی  یوور اسووبس نموو دار وزن گيووری و آزمبیشووب

: آموو زش هووبی تغذیوو  ای لازم یوور اسووبس شوورایط مووبدر یووبردار ارائوو  پووبراكلينيک  و شوو اهد كلينيکوو 

 ش د.
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   در ایوون قسوومت یبیوود كبرشوونبس تغذیوو  یووب ت جوو  یوو  تریمسووتر یووبرداری؛  و ارزیووبی  تغذیوو  ای:مصووبحب

و سووبیق   در خصوو ص یرنبموو  غووذای  روزانوو  و عووبدا  غووذای  سووبیق  كووبهش وزن یووب اضووبف  وزن قبلوو 

نوو ع فعبليووت هووبی روزانوو ، تهوو ع صووبحابه ، ویووبر و یيووزاری داروهووبی مصوورف ، ،  اخووتلالا  خوو ردن

(، یب سووت و اسووهبل   گ ارشوو  )توورش كووردن و سوو زش سوور دل، هووبی دوران یووبرداری، پيکووب،  مشووکلا

 ، سبیق  رژیم غذای  ویژ  حبل یب قبل  و ... س ال كند.

 :یور اسوبس تبریخچو  یيموبری هوبی موبدر  ارزیبی  وضعيت یيمبری هبی ت ام یب سوبیق  یرخو  یيموبری هوب

  پوور  دیبیووت و یووبردار، شوو اهد پووبرا كلينيووك شووبمل ع اموول خطوور سووبز یيمووبری عووروق قلووب از جملوو

دیووس ليپيوودم  و نيووز هيپراوریسووم ،  سوورطبن،پرفشووبری خوو ن،  پوويش پرفشووبری خوو ن ودیبیووت، 

پووروتئين اوری، مشووکلا  اسووتئ آرتریت و نتيجوو  یررسوو  هووبی  آنموو ، پركووبری وكووم كووبری تيروئيوود،

 روان شنبس ، روح ، روانو  و انايزشو  م جو د یور حسوب نيوبز و سوبیق  یيموبری هوبی فوبميل ، سوبیق 

 Postbariatric Surgeryسبیق    یررسسکت  قلب  یب مغزی و 

 یوب مصوبحب  یوب موبدر یوبردار یوب همورا  وی، مو  ارزیبی  وج د سبیق  یيموبری هوب در خوبن اد  یوب فبميول :

تت ان سبیق  یرخ  یيموبری هوبی مهوم در سوبیق  موبدر یوبردار را شنبسوبی  كورد و آمو زش هوبی تغذیو  

ایوون یيمبریهووب یووب رعبیووت رژیووم غووذای  را ارائوو  داد شووبمل سووکت  قلبوو ،  لازم در پيشووايری از رخووداد

 سرطبن و اختلالا  چری  خ ن دیبیت، چبق ، خ ن، پرفشبری سکت  مغزی،

 نو ع و تعوداد ميوبن وعود  هوبی مصورف  در طو ل روز سو ال مو  شو د:میاان وعاده:  ارزیبی  مصرف 

سوبندوی  هوبی خوبنا  و ... كو  ت صوي  مو  مي   توبز ، آب ميو   توبز ، خشوکببریب آجيول، شوير، شامل 

م، مغووذی و در دسووترس و البتوو  غنوو  شوود  شوو د از ميووبن وعوود  هووبی سووبلم ) ميووبن وعوود  هووبی سووبل

اسوتفبد  و از مصورف فسوت ف دهوب، ن شوبی  هوب ی گوبزدار  )نمك ید دار و سبیر م اد غوذای  غنو  شود (

یووبر در روز ميووبن وعوود  مصوورف  و آیميوو   هووبی صوونعت  پرهيووز شوو د همچنووين لازم اسووت دو تووب سوو 

 ش د.

 :در خصو ص نو ع نموك و نو ع روغون مصورف ، اسوتفبد  از نمکودان سور سوفر  و  ارزیبی  الا ی مصورف

 ميزان مصرف گ شت یب مرغ یب مبه  یب تخم مرغ س ال م  ش د.

باا  یورزشا تیافعال قاهیدق ۳۰تاا  ۲۰حاداقل لازم است ت صوي  شو د  ارزیبی  ميزان فعبليت یدن :

داشوت   هفتاه یرا در اکثار روزهاا رقوص( ،یسو ارآهسوت ، شونب، دوچرخ  دنیو)دو شدت متوسا 

، كموور نیياز درد پووب یريشووای، پيیووبردار یهووبنبراحت  كووبهشیبشووند . ایوون ميووزان فعبليووت منجوور یوو  

 ییوبردار بیوتیاز د یريشواپيو  نيیودن موبدر و جنو  چریو شافوزای ، كوبهشموبنزای زموبن كردن ك تب 

یووب  دیوودارنوود، یب  شووکخووبص پز طیشوورا بیوو  كوو  مشووکلا  سوولامت  زنووبن  موو  شوو د. اكلامپسووو پر 

هووب منبسووب آن یدهنوود  خوودمب  سوولامت خوو د مشوو ر  كننوود تووب مطمووئن شوو ند كوو  ورزش یووراارائ 

 است

 اینکو  آیوب در طو  یوك موب  ارزیبی  ميزان امنيت غذای  یب دو س ال زیور توب حودودی قبیول انجوبم اسوت :

گذشت  پيش آمود  كو  یوب یکو  از اعضوبی خوبن اد  یو  دليول نداشوتن پو ل یورای خریود غوذای كوبف ، 

گرسن  از سر سفر  یلنود شود  یبشوند یوب شوب گرسون  خ ایيود  یبشوندا  و یوب اینکو  در طو  یوك موب  
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خریود غوذای كوبف ،  گذشت  پيش آمود  كو  یوب یکو  از اعضوبی خوبن اد  یو  دليول نداشوتن پو ل یورای

   یک  از س  وعد  غذای  اصل  را حذف كرد  یبشندا

 :ایون محبسوب  یراسوبس شوبخص هوبی تون سونج ، سون، سون یوبرداری،  تخمين انرژی مو رد نيوبز توبم

 فعبليت یدن ، انرژی پبی  و اثر گرمبزای  غذا ص ر  م  گيرد.
 

 :برنامه ریزی و ارائه رژیم غذایی

شد  كو  در یخوش قبلو  ذكور شود، موبدر یوبردار از نظور ميوزان تغييورا  وزن، یب ت ج  ی  اطلاعب  جمع 

وج د یيمبری هبی غيور واگيور مبننود یيموبری هوبی قلوب و عوروق و دیبیوت، سون ، ميوزان فعبليوت یودن  

و ن ع داروهبی مصرف  مو رد ارزیوبی  قورار گرفتو  و ميوزان تغييورا  وزن وی یوب ت جو  یو  سون یوبرداری 

 آن یرنبم  غذای  منبسب تنظيم گردد.تعریف و یر اسبس 

یرنبم  غذای  یب ت جو  یو  تغييورا  وزن یوب ت جو  یو  ملاحظوب  متبی ليوك مبدریوبردار و سوبیق  وضوعيت 

 نمبی  ت د  یدن  وی در قبلب هبی زیر اجرا م  ش د:

محبسووب  انوورژی موو رد نيووبز و انوورژی صوورف شوود  هموورا  یووب عووبدا  غووذای  و ترجيحووب  غووذای   -الووف 

 رمبد

 ت ج  ی  كمب د هبی تغذی  ای احتمبل  فرد.  -ب

 تعيين زمبن دقيق مراجع  یعدی مبدر یبردار جهت كنترل تغييرا  وزن 

  كنتوورل و تنظوويم مکموول هووبی تغذیوو  ای یوور حسووب وضووعيت مووبدر یووبردار و تجوو یز

 مکمل، یر حسب نيبز

  آم زش جهت یهين  سبزی استفبد  از یرنبم  غذای  ت صي  شد 

  پيروی مبدر یبردار از یرنبم  ارائ  شد  در مراجع  یعدیپيايری 

 

هفتو  یعود از مراجعو  اول خ اهود یو د توب اصولاحب  لازم در یرنبمو  غوذای   ۳توب  2مراجع  یعدی معم لا 

انجبم شو د و پيوروی موبدر یوبردار از یرنبمو  سونجيد  شود  و یو  سوئ الا  احتموبل  او پبسو  داد  شو د. 

یعوود از آن یسووتا  یوو  وضووعيت سوولامت مووبدر و پيووروی او از یرنبموو  تغييوور وزن فبصوول  مراجعوو  سوو م و 

 دارد.
 

 دفعات ارائه مشاوره تغذیه:

ف
دی
ر

 

 تعداد نوع ویزیت/مشاوره تغذیه مورد نیاز

 یدو مراجع  یبر اول  –مشبور  تغذی  1

 پس از ویزیت اول هفت  ۳تب  2 یبر دوم  –مشبور  تغذی  ۲

 یر حسب نيبز دفعب  یعدی  –مشبور  تغذی   ۳
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 خدمات مشاوره تغذيه و كنترل وزن در بارداري 

 

 :اندیکاسیون های مشاوره توس  کارشناس تغذیه

 

وزن گيووری نبكووبف  و یووب یوويش از حوود نرمووبل، یوور اسووبس شوورایط وزن گيووری در محوودود  وزن گيووری  -1

 طبق ارجبع پزشك مركز یب مراقب مبمبی پبیاب /یه رز خبن  یهداشتطبيع  مبدر یبردار. 

، تووری CBCقنوود خوو ن، یووبكنترل و ارزیووبی  پبرامترهووبی یي شوويميبی  )گووزارش آزمبیشووب  پبراكلينيووك  -2

( و یوب معبینوب  یوبلين  )فشوبر خو ن،  ادم ، كوم خو ن  ، وضوعيت  وبهری گليسرید، پروفبیل كلسوترول

 ...( طبق ارجبع پزشك مركزمبدر

ارزیووبی  وضووعيت كووبركرد تيروئيوود در افووراد مقووبوم یوو  درمووبن ضوورور  دارد. ارزیووبی  ميووزان قنوود و  *

چری  خ ن و آنوزیم هوبی كبودی یراسوبس شود  چوبق  و سوبیق  فوبميل  ممکون اسوت قبول از درموبن 

 نيبز یبشد.

یيمووبری هووبی توو ام یووب سوو ء تغذیوو  یوور اسووبس تبریخچوو  یيمووبری هووبی مووبدر یووبردار، شوو اهد وجوو د  -۳

پبراكلينيووك یيمووبر شووبمل ع اموول خطوور سووبز یيمووبری هووبی قلبوو  عروقوو  از جملوو  دیبیووت، پرفشووبری 

خوو ن، دیووس ليپيوودم  و نيووز پروتئينوو ری،  سووبیق  پروتئينوو ری، پوور  اكلامپسوو ، اكلامپسوو ، آنموو  و 

 دیبیت یبرداری طبق ارجبع پزشك مركز
 

 مدت زمان استاندارد ارائه مشاوره تغذیه:
 

مووبدر یووبردار، زمووبن ارائوو  خوودمت شووبمل ارزیووبی  تخصصوو  وضووع تغذیوو ، ارزیووبی  یوور حسووب شوورایط 

 40تووب  15منحنوو  وزن گيووری و مصوورف مکموول هووب ت سووط مووبدر یووبدار، محبسووب  رژیووم و مشووبور  یووين 

 دقيق  متغير است.

 
 

 

 مدت زمان مشارکت در فرایند ارائه خدمت

 دقیقه ۲۰ -4۰ جلسه اول

 دقیقه 15 - ۲۰ جلسات بعدی
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 خدمات مشاوره تغذيه و كنترل وزن در بارداري 

 

 استانداردهای فضای فیزیکی جهت ارائه مشاوره تغذیه:

 متر مریع 12حدود 

 تجهیزات مورد نیاز برای مشاوره تغذیه مادر باردار:

نمو دار پوبیش وزن در سوبمبن  الکترونيوك سولامت، قود سونج یوب مترفنوری و سوبد ، و وزنو  شوبهد،  ترازو

و قوود ت سووط مبمووب مراقووب پبیاووب / یهوو رز نتيجوو  آزمبیشووب  دوران یووبرداری، نتيجوو  انووداز  گيووری وزن 

خبن  یهداشت، فرم هوبی ارزیوبی  تخصصو  تغذیو  در سوبمبن  هوبی پرونود  الکترونيوك سولامت، رایبنو  و 

 ملحقب ، تخت معبین  و پبراوان، ميز ، صندل ، فبیل، تلفن
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 خدمات مشاوره تغذيه و كنترل وزن در بارداري 

 

       

 

 فلوچارت فرآیند ارزیابی و مشاوره تغذیه به مادران باردار

 الگوریتم کنترل وزن در خانمهای باردار

 

 

 

 

 

 

 

ویزیت  خانم      

 باردار

 
  BMIکنترل  

 

اطلاعات وزن قبل از 

 بارداری موجود است؟

 

 BMIاندازه گیری وزن، قد و محاسبه 

 بارداری( 1۲)قبل از پایان هفته بارداری

 

 BMI   ۲5مساوی یا بیشتر از  

 بر اساس وزن قبل از بارداری

BMIو یا  بر اساس  ۲6بیش از  

 وزن زمان بارداری

   

 

 

بررسی  -

گزارشات 

 پزشکی 

انجام   -

ارزیابی های 

 پیش نیاز

ارزیابی  -

فاکتورهای 

 خطر

 

BMI   یا  ۳۰بیشتر ازBMI ۲5 

  ۲9.9تا

و وجود یکی از فاکتور های 

 خطر

)فشار خون بالا/قند خون بالا/ 

 چربی خون بالا(

 

تشریح لزوم وزن گیری  -

مناسب و راهکارهای 

پیشنهاد شده جهت کنترل 

وزن و فاکتور  های خطر برای 

 بیمار  

ارائه مشاوره تغذیه و رژیم  -

درمانی و آموزش رفتارهای 

 تغذیه ای مناسب

تنظیم زمان مراجعه بعدی -  

 

 

 

وزن گیری مطلوب در مراجعه 

 بعدی

 

 ارزیابی علل عدم کنترل وزن

 

 ادامه  مشاوره :

پی گیری برنامه غذایی، 

رفتار درمانی تغذیه ای و 

 فعالیت فیزیکی

 

 

 

 

تاکیدمجدد  و آموزش کنترل وزن  

 وتنظیم مراجعات بعدی

 

 ؟ ۲5بالای   BMIسابقه 

 

BMIکنترل منظم وزن و  ) بر اساس منحنی  

وزن گیری(، فشار خون،  قند خون و چربی خون 

در مراجعات منظم بارداری طبق برنامه کشوری 

 مراقبت ها

 

1 

2 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 

7 

 

12 

 

15 

 

13 

 

14 

 

11 

 

8 

 

9 

 

1

0 

 

 خیر

 

 بله

 

 بله

 

 بله

 

 خیر

 

 خیر

 

 بله

 

  BMI بر اساس  18.5کمتر از  

 BMIوزن قبل از بارداری و یا 

بر اساس وزن  19.8کمتر از 

 زمان بارداری

 

بررسی گزارش های پزشکی  -  

انجام  ارزیابی های پیش  نیاز -  

 

16 

 

 خیر

 

 علل تغذيه اي

 

 علل پزشكي

 

 ارجاع به پزشك

 

 رژيم  درماني بيماري

 

19 

 

18 

 

17 

 
20 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :فصل دوم

 ها هیآموزش و توص 
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 مدیریت وزن در بارداری:

 

NICE : هب یوو  دليوول عوودم قطعيووت در موو رد ميووزان تغييوور وزن مطلوو ب در دوران یووبرداری، ت صووي

یيشتر یر حفظ یوب شوروع یوك رژیوم غوذای  سوبلم و فعبليوت یودن  تمركوز دارنود. ایون م ضو ع یو  چنود 

 :ش ددليل مهم مطرح م 

  از جمل  وزن ن زاد، وزن جفوت، افوزایش گذارندمیعوامل متعددی بر تغییر وزن در بارداری تأثیر ،

حجم خ ن مبدر، مبیع آمني تيك، رشد یبفت سين  و افزایش چری  یدن. این ع امل، ی  ویوژ  وزن نو زاد، 

 .یين افراد متفبو  هستند و تتثيرا  مختلف  یر تغيير وزن دارند

 وج د دارد. هن ز مشخص نيسوت كو  ميوزان  کمبود شواهد علمی درباره میزان تغییر وزن مطلوب

 .مبه  یبرداری چقدر یبید یبشدتغيير وزن كل  یب تغيير وزن در هر س 

 دهد ك  یك رژیوم غوذای  متعوبدل هي  مدرك  نشبن نم  :عدم قطعیت در مورد رژیم غذایی بهینه

 .كندكمك م  هبی دیار یهتر است و ی  دستيبی  ی  تغيير وزن مطل ب در یبرداریخبص از رژیم

 

 

ینبیراین، یهترین راهکبر تمركز یور تغذیو  سوبلم و فعبليوت یودن  منبسوب اسوت. تغذیو  متعوبدل همورا  یوب 

كنود یلکو  یورای رشود جنوين تنهب سولامت موبدر را حفوظ م روی یوب ی گوب، نو ورزش سبك، مبنند پيوبد 

 نيز مفيد است

Alberta  :  شود  قورار وزنشوبن خوبرج از محودود  ت صي ارزیبی  یيشوتر و پيايوری یورای افورادی كو

 .دارد ضروری است

  هبی افوزایش افراد را تشو یق كنيود توب رفتبرهوبی سوبلم، عملو  و پبیودار را یورای دسوتيبی  یو  ت صوي

 .وزن شنبسبی  و اجرا كنند

 هبی اجتمووبع  سوولامت را در نظوور یايریوود، زیوورا ایوون ع اموول كننوود هناووبم مشووبور  یووب افووراد، تعيين

 . انند یر افزایش وزن در دوران یبرداری تتثير یاذارندتم 

 

  ت اننوود تشوو یق شوو ند تووب انوود، م شوود  افووزایش وزن فراتوور رفت افوورادی كوو  قووبلاً از محوودود  ت صي

 .قبل از یبرداری خ د افزایش دهند BMI همچنبن وزنشبن را یب نرخ منبسب و مطبیق یب

 ت اننوود یوورای كننوود، م بد یووب یسوويبر كووم اضووبف  م افوورادی كوو  در دوران یووبرداری وزن یسوويبر زیوو

 .ارجبع داد  ش ند (RD) ارزیبی  و مشبور  ی  متخصص تغذی 
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 توصیه های تغذیه ای برای مادر باردار با وزن گیری کمتر از حد مطلوب:

 

متخصووص  كیوو بیووت سووط فوورد یووبردار  یوزن كووم در دوران یووبردار شیدر موو رد افووزا ی هووب اگوور ناران

 مطرح ش د  نيیبل لیوزن ی  دلا شیاز پب  ی  عن ان یخش  یهداشت یهبمراقبت

 فوورد و هرگ نوو    و روانوو  جسووم تيمثووبل دریووبر  وضووع ییوورا د،يرا یپرسوو یشووتريی ب يووجزئ

 .ديشد  س ال كنانجبم  مداخلا  پزشک

 مریوو    یهوب)یو  یخش ديوصوحبت كن یدر دوران یووبردار  یودن تيوسوبلم و فعبل  یودر مو رد تغذ

 (.ديمراجع  كن یدر دوران یبردار  یدن تيو فعبل یسبلم در دوران یبردار  یی  تغذ

 تر ك چوك یاممکون اسوت انوداز  بیوآ نکو یا  یررسو یرا یورا نيرشد و سولامت جنو نيروت شیپب

در  نيرشود و سولامت جنو شییخوش پوبارجوبع یو  ) ديوداشوت  یبشود، انجوبم ده یاز سن یوبردار

 (. NICE یدوران یبردار یهبمراقبت یراهنمب

هبی درصوود(، ت صووي  ۳9تووب  20وزنوو  در یووين زنووبن یووبردار زیووبد اسووت )در منووبطق  كوو  شووي ع كم

وزن، زایموبن زودرس و افوزایش وزن هناوبم ت لود ارائو  ای زیور یورای كوبهش خطور ت لود نو زاد كومتغذی 

 :ش دم 

 آموزش و مشاوره تغذیه: 

o  ای دریبفوت كننود توب كو  آمو زش و مشوبور  تغذیو شو د ی  هم  زنبن یوبردار ت صوي  م

 .مصرف انرژی و پروتئين خ د را افزایش دهند

 پروتئین متعادل-های انرژیاستفاده از مکمل (BEP): 

o هوبیوزن، اسوتفبد  از مکملیورای زنوبن یوبردار كوم BEP  كو  در آن پوروتئين كمتور از(

هووب خطوور ایوون مکملشوو د. كنوود( ت صووي  م درصوود كوول انوورژی را تووبمين م  25

 .دهندرا كبهش م  (SGA) تر از سن یبرداریزای  و ت لد ن زادان ك چكمرد 

o هووبیاسووتفبد  از مکمل BEP  قبوول و در اوایوول یووبرداری یبعووا یهبوو د افووزایش وزن در

 (SGA) وزن وزایو ، ت لود نو زاد كوماز جملو  مرد ) دوران یوبرداری و نتوبیج یوبرداری

 .ن یبردار دچبر س ءتغذی ش د، ی  ویژ  در زنبم 

o هوبیدر اواخر یوبرداری، اسوتفبد  از مکمل BEP  در زنوبن  كو BMI  پوبیين یوب افوزایش

 .جل گيری كند SGA زای  و ت لد ن زادانت اند از مرد وزن نبكبف  دارند، م 

 های مغذی مبتنی بر لیپید با حجم کماستفاده از مکمل (sq-LNS): 

o هووبیمکمل sq-LNS هب، از جملوو  اسوويدهبی هب و درشووت مغووذیذیحووبوی ریزمغوو

 .چرب ضروری، هستند

o هووب یبعووا یهبوو د وزن هناووبم ت لوود، طوو ل هناووبم ت لوود، كووبهشایوون مکمل SGA  و

 .ش ندك تبه  قد ن زاد در زنبن یبردار ن ج ان و زنبن یبردار و مبدران شيرد  م 
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o وزن، اسوتفبد  ازدر ن ج انوبن یوبردار كوم sq-LNS  توبه  قود و لاغوری یبعوا یهبو د ك

شوو د، و مزایووبی یيشووتری در ن ج انووبن یووبردار یووب نووبامن  غووذای  مت سووط تووب نوو زاد م 

 .شدید دارد

 جزئیات مربوط به مکمل های غذایی: 

o م جوو د  1هووبی غووذای  مختلووف مووبدران در جوودول جزئيووب  مریوو   یوو  تركيبووب  مکمل

 .است

 :نکات کلیدی

 ای جبمع ضروری استیبردار، مداخلا  تغذی  وزن  در زنبندر منبطق یب شي ع یبلای كم. 

 هبیمکمل BEP و sq-LNS وزن دارندنقش مهم  در یهب د نتبیج یبرداری در زنبن كم. 

 ت ج  ی  نب امن  غذای  در ن ج انبن یبردار یسيبر حبئز اهميت است. 

 تركيب مکمل هب یبید یب ت ج  ی  شرایط و نيبزهبی هر فرد تعيين ش د

 خاص:ملاحظات 

 :ینئکاف

گوورم در روز(   لوويم ۳00از  شيروزانوو  )یوو نيكووبفئ یمطلووع شوو ند كوو  مصوورف یووبلا دیبیوو یووبردار زنووبن

  محركوو نكووبفئي و وزن كووم هناووبم ت لوود هموورا  اسووت. جنوويناز دسووت دادن  شووتريخطوور ی یووب احتمووبلاً

 یودون نسوخ  وجو د دارد.   داروهوبی كو لا و یرخو ليوهب، شوکلا ، آجقهو  ، ن شوبی  ،یاست ك  در چوب

 60حودود  یحوبو یفنجوبن قهو   فو ر كیواسوت.  نيكوبفئ یمنبوع مصورف یوبلا نیتر جیقه   احتمبلاً را

 150 از شيیوو یحووبو یقهوو   دم شوود  تجووبر یاز مووبرک هووب  حووبل، یرخوو نیوویووب ا ن؛يگوورم كووبفئ  لوويم

سوبز( و ن شوبی   یو چوب ب يسو ی)چوب نيكوبفئ یحوبو یهوب چوبی هسوتند. در هر وعد  نيگرم كبفئ  ليم

در هور وعود  كوبفيين گورم   لويم 50كمتور از بدیر مقو یسورد( معمو لاً حوبو یگوبزدار )كو لا و چوب یهب

 .است تريل  ليم 250

 تهوع بارداری:

تهوو ع و اسووتفراغ یوو  ویووژ  در سوو  مبهوو  نخسووت یووبرداری دشووبیع اسووت كوو  یووب یووبلرفتن سوون یووبرداری 

كبهش م  یبید. اسوتفبد  از وعود  هوبی غوذای  ك چوك و كوم حجوم، پرهيوز از غوذاهبی محورک چورب، 

داغ و پرادوی ، حفظ آراموش و اسوتفبد  از مبیعوب  در فبصول  یوين  وعود  هوبی غوذای . زنجبيول، یبی نو  و 

 و حت  طب س زن  یر اسبس ترجيح یيمبر و امکبنب  م ج د انتخبب ش د B6یتبمين و

 سوزش سر دل:

از  زيووعلائووم سوو زش سوور دل شووبمل پره نيو تسووک یريشووايپ ییوورااصوولاح رژیووم غووذای   یهووب  يت صوو

 و چرب و ميحج ی غذا یوعد  هب

و  میزيومبننود كرینوب  من دهب،ياسو  آنتو اسوت. خو اب یو یوبلا یوردن سور تخوت یورا ابريتورک سو الکل،

  يهوو .كنوود جووبدیا  بيشوود  آسوو  يت صوو یاسووت كوو  در دوزهووب ديوویع  م،احتمووبلاًينيآل م ديدروكسوويه

انو اع تکو  یبشوند وجو د نودارد. یهتور از  دياسو  آنتو كیواز  شيیو یحبو یداروهب نک ییر ا  مبن  مدرك
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در  دیونبب نیداروهوب را مختول كننود، ینوبیرا ریممکون اسوت جوذب سوب دهبياسو  آنتوت ج  داشت  یبشويد 

 مصرف ش ند. كيف ل ديآهن و اس یهب مکملفبصل  كمتر از دو سبعت از 

 می شود:  توصیه  برای کاهش سوزش سردل رعایت نکات زیر

 .مصرف نمبیند سبك غذای وعد  4-5 زیبد، حجم یب و اصل  غذای وعد  ۳ یجبی (1

 د.نكن استفبد  پز یخبر و پز آب غذاهبی از كرد ، سرخ غذای  م اد از استفبد  یجبی (2

 د.نكن ميل آرام  ی  و ج ید  یخ ی  را غذا (۳

 د.نكن روی پيبد  كم  غذا صرف از یعد (4

 . هر چ  غذا ادوی نمبیند استفبد  كمتر تند ادوی  یخص ص دار ادوی  و چرب غذاهبی از (5

 معد  را كمتر تحریك م  كند.كمتر و طعم ملایمتری داشت  یبشد ترشح اسيد 

 قطووع را كووبفئين حووبوی هووبی ن شوويدن  سووبیر و دار گووبز هووبی ن شووبی  چووبی، قهوو  ، شووکلا ، مصورف (6

 ین شند. آب آن یجبی و كرد 

یم غذایى یبید پُرپروتئين و یدون قندهبى سبد  یبشد. م اد غذایى پروتئينى ترشح گبسترین را ژر

امب م اد غذایى حبوى قندهبى ؛ مرى را افزایش مىدهند تحریك كرد  و فشبر اسفنکتر تحتبنى

 سبد  ترشح انس لين را تحریك مىكنند و یبعا كبهش فشبر اسفنکتر تحتبنى مرى مىش ند.

 یعد از صرف غذا یب آشبميدن از دراز كشيدن یب خم شدن ی  جل  پرهيز كنند.(7

 .دنده قرار یدن سطح از یبلاتر را سر زیر استراحت هنابم در (8

 یلافبصل  و خ اب از قبل ویژ  ی  آشبميدن یب خ ردن از یعد سبعت 2-1 كشيدن دراز از اجتنبب (9

سوبعت پوس از صورف  2س  سوبعت پوس از غوذا خو ردن از دراز كشويدن اجتنوبب كننود و توب  .غذا از یعد

 غذا از ورزش اجتنبب كنند

 

 milk-alkali)ت انووود منجووور یووو  سوووندرم شوووير قليوووب م  کلسااایم کربنااااتمصووورف زیوووبد  •

syndrome)كوو  تهدیوود كننوود  حيووب   )هبیپركلسووم ، نبرسووبی  كليوو ی و آلکووبل ز متبی ليووك(ش د

 است.است. هبیپركلسم  نبش  از پبنکراتيت نيز مستند شد 

)از مجموو ع غووذا و مکموول( اسووت. اگوور دریبفووت دو قوورص  mg2500حووداكثر مجووبز كلسوويم المنتووبل  •

كلسويم اسووت؛ دو قورص فوو ق   mg400حوبوی  Tums  قوورص یوب قودر  معموو ل 2كرینوب  كلسويم ) 

كلسويم اسوت( اگور مشوکل سو زش سوردل را حول نکورد یبیود انو اع حوبوی منيوزم  mg800ق ی حبوی 

 استفبد  ش د.

ی ط لان  مد  از آنت  اسويدهبی حوبوی منيوزیم یوب دوز یوبلا یوب سونگ كليو ، هيپ تو ن  و زجور استفبد  •

 تنفس  در فرزند در ارتبب  است.

اسوويدهبی حووبوی یيکرینووب  ممکوون اسووت در مووبدر و جنووين یبعووا اسوويدوز متبی ليووك و همچنووين آنتوو   •

 ش د.ازدیبد مبیعب  ش د و در یبرداری ت صي  نم 

هبی پمو  پروتو ن سوبب كوبهش زیسوت دسترسو  یسويبری از مو اد مغوذی شوبمل ویتوبمين مهبر كنند  •

C ،B12 ش د.، كلسيم، منيزیم و آهن غير هم م 
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دهود، هوب را یوب جلو گيری از هضوم پوروتئين افوزایش م سيد ی  صو ر  یوبلق   خطور آلورژیامصرف آنت  •

 امب اینک  ی  معنبی خطر یبلاتر یرای آلرژی غذای  یب آسم در ك دک یبشد، مشخص نيست.

شو ند. یوب ایون یرخ  از داروهبی گيبه ، از جملو  آب آل ئو  ورا ، یورای درموبن سو زش معود  تبليو  مو  •

ت صووي  موو  شوو د زیوورا تحقيقووب  حيوو ان  نشووبن موو  دهوود یرخوو  از داروهووبی آل ئوو  ورا حووبل، احتيووب  

 حبوی لاتکس هستند ك  ممکن است سقط جنين را تحریك كرد  و یب قبعدگ  را تحریك كنند.

 تهوع صبحگاهی:

درصد است و اغلب در س مبه  اول یبردارى رخ مىدهد و تب هفت   70تب  50شي ع این عبرض  یين 

 ارى یهب د مىیبید.یبرد 16

نبميد  (   Morning Sickness)یيمبرى صبحابهى ، از آنجبیى ك  این مشکل در صبحهب تشدید مىش د

م ارد ممکن است ته ع   %10تب  5بعتى از شببن روز اتفبق یيفتد.  در ووت در هر سووگرچ  ممکن اس؛ مىش د

ی  ميزان  ، احتمبل وق ع كموزنى ن زاد و زایمبن زودرسو استفراغ تب پبیبن یبردارى ادام  داشت  یبشد و متتسفبن  

تفراغ یبردارى را ی  تغييرا  ووووووته ع و اس .افزایش مىدهد %۳0و سقطجنين و مرد زایى را ی  ميزان   17%

ن و همچنين ميزان گ نبدو  ژتروووووبت مىدهند. افزایش ه رم نهبى یبردارى ی  خص ص اسووووه رم نى نس

تفراغ  یبردارى گبهى مىت اند  وووووود اند. ته ع و اسوووووو ان ع امل مؤثر ذكر شی  عن (HCGتروپين جفتى )

 م جب كبهش وزن ش د
 

 ضرور  مىیبید.ارزیابى وضعیت آب و الکترولیتها و هیدراسیون بیمار در این زمبن 

 موارد زیر به خانم باردار توصیه می شود:

 .مصرف كنند یيسک یت یب نبن تک  یك رختخ اب از یرخ استن از قبل صبحهب (1

 .یخ رند كم حجم در غذا وعد  4-5 غذا وعد  ۳ یجبی روز ط ل در (2

 كنود مو  تحریوك را معود  كو  غوذای  هور یوب ادویو  پور و كورد  سورخ چووورب، غووذاهبی مصرف از (۳

 د.نكن پرهيز

 یورای یيسوک یت یوب نوبن تکو  یوك از تو ان مو  نيوز تهو ع یوب همورا  معود  نوبراحت  یوروز ص ر  در (4

 .كرد استفبد  حبلت این یهب د

 و ن  همرا  غذا. ش د استفبد  غذای  هبی وعد  یين مبیعب  از (5

 دنكن استراحت غذا صرف از یعد و یخ رند غذا آرام  ی  (6

 B6(مصرف مکمل ویتامین 8

 ، یرگ تمشك در كبهش ته ع م ثر م  یبشندرژیم پر پروتئین، زنجبیل( مصرف 9

  تهوع بارداریراهکارهای مدیریت 

  استفبد  از وعد  هبی غذای  یب پوروتيين یوبلا )گ شوت/ تخوم مورغ و موبه ( مو  ت انود مو  ت انود

 ی  تسکين علایم كمك كنيد
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 .وعد  هبی غذای  ك چك و متنبوب كمك كنند  است 

 استفبد  از مي   و سبزی )منبیع غن  از فيبر( ی  كبهش علایم كمك م  كند 

   ت اند در كبهش و كنترل علایم كمك كنند  یبشد.استفبد  از زنجبيل م 

 

 هرم غذایی کنترل و پیشگیری از تهوع بارداری

 یبوست:

یب ست در یبرداری یو  دليول كوم شودن حركوب  رود  نبشو  از یوبلا یو دن پروژسوترون ایجوبد مو  شو د. 

یب در زنبنى ك  مصوورف مکوول آهوون و كلسوويم كووبه  كووم تحركوو  موو  ت انوود شوورایط را یوودتر كنوود. 

را یراى پيشايرى یب  آهنیراى یهب د ته ع و استفراغ درمبن مىش ند و یب قرص  اوندانسترون

 نيز تجری  م  ش د. درمبن كمخ نى مصرف مىكنند

 د. اسوتفبد  كور یدر یوبردار ب سوتی یهبو د یتو ان یورا  را مو یبوريف یمکمل هوب ریسب بیسب س گندم 

یورای مصورف كووبف   تشو یق شوبمل  دیویب یدر دوران یوبردار ب سوتیكوبهش  ییورا ی غوذا یهوب  يت صو

اسووت.  هووب و غوولا  كبموول(   يووم ل،يووآج جب ،ی)م جوو د در سووبز  موویرژ بووريو ف ليوو ان( 8)روزانوو   آب

دقيقوو  در هفتوو  موو  ت انوود در رفووع  150ت جوو  یوو  نيووبز یوو  دفووع و انجووبم پيووبد  روی سووبك یوو  ميووزان 

 ، شو د  یرطورف نمو بوريف بیو ی غوذا میوكو  یوب اصولاح رژ  سوتبیزنبن مبتلا یو   ییرایب ست م ثر یبشد.
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از مصوورف روغوون هووبی  معوودن  یوورای حوول  .رنووديرا در نظوور یا كوومیووب جووذب  یهووب نياسووتفبد  از ملوو

 یب ست در یبرداری استفبد  نکنيد چرا

 :فعالیت بدنی

نشود     در صو رت  كو  موبنع  از سومت پزشوك زنوبن مطورحیودن یهوب تيواز فعبل یبريیس ،   ط ر كلی

یبشد قبیل انجوبم اسوت. اموب فعبليوت هوب و ورزشوهبی یوب شود  یوبلا، یوب خطور افتوبدن، ق اصو  و هور نو ع 

فعبليت  یب احتمبل ضری  یو  شوکم و فعبليوت هوبی  یوب پ زیشون خ ایيود  یو  پشوت یعود از سو  مبهو  اول 

ر هسوتند مو  ممن عيت دارند. زنوبن  كو  پويش از یوبرداری فعوبل یو د  و یو  لحوب  جسومبن  ورزیود  تو

ت اند یو  ورزش خو د اموب یوب شود  و زموبن تنظويم شود  ادامو  دهنود. در رایطو  یوب افورادی كو  از قبول 

دقيقو  كوبف  اسوت. ت صوي  مو  شو د در جهوت  40توب  25ورزش نم  كردند س  توب جلسو  در هفتو  از 

يوت یودن  یوب كنترل افوزایش وزن، جلو گيری از دیبیوت و پرفشوبر خو ن یوبرداری روزانو  سو  دقيقو  فعبل

 دقيق  در هفت  ورزش مت سط انجبم ش د 150شد  مت سط یب حداقل 
 

 مکمل های دوران بارداری:

یو  سوخت  یوب رژیوم غوذای   Dاز آنجبیيک  نيبز افزود  مبدر یبردار ی  آهون، اسويد ف ليوك، یود و ویتوبمين 

 تبمين م  ش د، استفبد  روزان  از مکمل پرینتبل در زنبن یبردار ت صي  م  ش د.

 

 مکمل های مورد نیاز)ارائه توس  مراقب ماما/ بهورز(

 

 گروه هدف عنوان مکمل 
مقدار و روش دادن 

 مکمل

 میزان ارائه به هر

 مراجعه کننده

 قرص یب كپس ل

 مولتی ویتامین

 مینرال

مبدران یبردار؛ شروع از هفت  

 یبرداری تب پبیبن یبردار 16

روزان  یك عدد حبوی 

 ميکروگرم ید 150

یبت ج  ی  زمبن مراجع  

 یعدی یص ر  ورق

مبدران شيرد ؛ از زمبن زایمبن 

 تب س  مب  یعد از زایمبن

روزان  یك عدد حبوی 

 ميکروگرم ید 150

یبت ج  ی  زمبن مراجع  

 یعدی یص ر  ورق
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 گروه هدف عنوان مکمل 
مقدار و روش دادن 

 مکمل

 میزان ارائه به هر

 مراجعه کننده

 قرص آهن

مبدران یبردار؛ شروع از هفت  

 یبرداری تب پبیبن یبرداری 16

روزان  یك عدد قرص 

فروس س لفب  یب 

فروس ف مبرا  یب 

فرف ليك حبوی 

ميل  گرم آهن 60

 المنتبل

یبت ج  ی  زمبن مراجع  

 یعدی یص ر  ورق

مبدران شيرد ؛ از زمبن زایمبن 

 تب س  مب  یعد از زایمبن

قرص روزان  یك عدد 

فروس س لفب  یب 

فروس ف مبرا  یب 

فرف ليك حبوی 

ميل  گرم آهن 60

 المنتبل

یبت ج  ی  زمبن مراجع  

 یعدی یص ر  ورق

قرص 

 اسیدفولیك

مبدران یبردار ی  محض اطلاع 

از یبرداری و یب ترجيحبً س  مب  

قبل از شروع یبرداری تب هفت  

 یبرداری ** 16

روزان  نصف قرص یك 

 ميل  گرم 

یبت ج  ی  زمبن مراجع  

 یعدی یص ر  ورق

قرص اسید 

فولیك همراه 

 با ید

مبدران یبردار ی  محض اطلاع 

از یبرداری و یب ترجيحبً س  مب  

قبل از شروع یبرداری تب هفت  

 یبرداری ** 16

روزان  یك عدد قرص 

ميکروگرم  500حبوی 

 150اسيدف ليك و 

 ميکروگرم ید

یبت ج  ی  زمبن مراجع  

 یص ر  ورقیعدی 

 مبدران یبردار Dویتامین  پرل

از شروع یبرداری تب 

هنابم زایمبن روزان  

یك عدد قرص ژل  ای 

 واحدی 1000

یبت ج  ی  زمبن مراجع  

یعدی یص ر  ورق یب 

 عدد

 

 

 



 

 

 

 

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :سومفصل 

 تغذيه مادران شیرده 
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 تغذیه مادران شیرده

پس از ت لد ن زاد، یسويبری از موبدران سوع  در كوبهش وزن توب رسويدن یو  وزن پويش از یوبرداری دارنود. 

یوبرداری تجریو  مو  كنود یو  افوزایش امب یبید ت ج  داشوت كو  ميوزان اضوبف  وزنو  كو  یوك زن یعود از 

وزن حووبملا  و موود  و ميووزان شوويرده  یسووتا  دارد. یرنبموو  كووبهش وزن مت سووط و متعووبدل پووس از 

زایمووتن نوو  یوور كيفيووت و نوو  یوور كميووت شووير مووبدر تووبثير نموو  گووذارد. تلفيووق از رژیووم غووذای  و ورزش 

   مبدر پس از یبرداری استم ثرترین روش یرای حمبیت از كبهش وزن و یهب د تنبسب قلب  عروق

چنبنچوو  مووبدران در دوران یووبرداری در محوودود  نرمووبل ت صووي  شوود  افووزایش وزن داشووت  یبشووند، موو  

موب  یو  وزن قبول از یوبرداری یرگردنود. البتو  یبیود در نظور داشوت كو  نببیود  6ت انند یو  راحتو   ورف 

از اسوترس، مقبیلو  یوب افسوردگ ، تمركز اصول  در طو ل دور  پوس از زایموبن روی وزن یبشود. پيشوايری 

اطمينووبن از خوو اب كووبف  و ایجووبد یووك رژیووم غووذای  سووبلم یوورای هموو  مووبدران، صوورف نظوور از وضووعيت 

 وزن، نکت  ای مهم و حيبت  است.

وزن قبوول از مشووبور  تغذیوو  و ورزش پووس از زایمووبن یوو  طوو ر مووداوم، یووب هوودف یبزگشووت مووبدر یوو   •

و دسوتيبی  یو  شوبخص تو د  یودن  نرموبل قبول از اقودام یو  یوبرداری  ماه 1۲تا  6مدت  او در یبرداری 

 دیار

 ، یبید یرطرف ش د و یب  قبل از اقدام ی  یبرداری یعدی درمبن ش د.GDMمسبئل پزشک  نظير  •

( یوب افوزایش مااه 18تاا  1۲کمتار از پرنشدن مجدد ذخبیر م اد مغذی و ف اصول ك توب  یوين یوبرداری ) •

و یوب یوب وزن كوم ت لود، ت لود مورد ، و   نقوبیص رشودداخل رحمو ودرس، سوقط جنوين، زایموبن ز خطر

یورای كسوبن  كو  در منوبطق یوب منوبیع محودود زنودگ  مو  كننود ،  همرا  اسوت. مرگ زودرس ن زادان

حت  در كشوو رهبی یوب درآموود ممکون اسوت حووداقل یوك سووبل یورای پرشوودن مجودد ذخووبیر لازم یبشود.

مووب  افووزایش داشووت و یخووش قبیوول  6فبصوول  زایمووبن  كمتوور از خطوور وزن كووم هناووبم ت لوود یووب  ،یووبلا

سووبل پوس از زایموبن مبووتلا  2تو جه  از زنوبن كوم درآموود در ایوبلا  متحود  هنو ز هووم یو  فقور آهون 

 ی دند.

فو لا ، ویتوبمين  غير از آهن دیاور مو اد مغوذی كو  ممکون اسوت یورای مود  طو لان  تخليو  شو ند:  •

A و ،DHA  

توو  اكسوويدان ممکوون اسووت اسووترس اكسوويداتي  را كووبهش داد  و  نتووبیج یووك رژیووم غووذای  غنوو  از آن •

 یبرداری را یهب د دهد.

 افزایش خطر التهبب  یب ك تب  شدن فبصل  یين دو یبرداری  •
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یسيبری از مبدران شيرد  ممکون اسوت تمبیول یو  انجوبم ورزش یورای تسوریع كوبهش وزن داشوت  یبشوند 

یبیود در نظور داشوت  یبشوند كو  ورزش شودید مو  ت انود مقودار  ك  هي  منبفبت  یب شويرده  نودارد تنهوب

لاكتب  شير را افزایش داد  و یور طعوم آن توبثير منفو  یاوذارد. لوذا شوير دادن یو  نو زاد پويش از ورزش 

دقيقوو  در هفتوو   150پووس از یچوو  دار شوودن، ت صووي  یوو  حووداقل  موو  ت انوود راهکووبر منبسووب  یبشوود.

 150شوو د شوومب یوو  عنوو ان كبرشوونبس تغذیوو  موو  ت انيوود ایوون موو  فعبليووت هوو ازی یووب شوود  مت سووط 

دقيقوو  ای كوو چکتر در هوور روز  10روز هفتوو  یووب یوو  جلسووب   5دقيقوو  ای در  ۳0دقيقوو  را یوو  تمرینووب  

امووب  .دقيقوو  ای یوورای شووروع عووبل  اسووت 10تقسوويم كنيوود. یوو  عنوو ان مثووبل، هوور روز سوو  پيووبد  روی 

ز  كوبف  حركوت كننود توب شوبهد افوزایش ضوریبن قلوب و منظ ر از شد  مت سط ایون اسوت كو  یو  انودا

آغوبز تعریووق یبشووند. در ایوون حبلووت فورد موو  ت انوود یوو  طوو ر معمو ل صووحبت كنوود، امووب نموو  ت انوود آواز 

سوو اری روی سووریع و دوچرخ شووبمل پيوبد هوبی هوو ازی یووب شود  مت سووط هبی  از فعبليتیخ انود. نم نوو 

 روی سطح هم ار است
 

 

فبو  هبی ذاتو  یوين موبدران شويرد  و حتو  یوك موبدر در دوران هوبی مختلوف، یوك یب در نظر گرفتن ت

اونوس شوير ت ليود مو  كنود.یرای ت ليود شوير كوبف ، یوك زن یو  كوبلری اضوبف   25مبدر شويرد  روزی 

مووب  اول شوويرده  نيووبز دارد. یوورای  6كيلوو  كووبلری در روز یوويش از نيووبز معموو ل خوو د در  500تقریبووبً 

موب  دوم هور  6كيلو  كوبلری یيتشور و در  ۳۳0موب  اول هور روز  6رژی، او مو  ت انود در تبمين این نيبز انو

كيل  كبلری یيشتر دریبفوت غوذای  داشوت  یبشود موب یقو  نيوبز موبدر یوب كموك ذخوبیر چریو  او  400روز 

تبمين م  ش د ك  كليد كنتورل وزن پوس از زایموبن اسوت. البتو  لازم اسوت ت جو  داشوت  یبشويد چوبق  

 جب تبخير در ترشح پرولاكتين و كبهش ترشح شير در پبس  ی  مکيدن ن زاد یبشدمبدر م 

 

ت صي  هبی مو اد مغوذی یورای پوروتئين و چریو  در دوران شويرده  مبننود دوران یوبرداری یوبق  اسوت، 

 1امب در رایط  یب كری هيدرا  هوب انودك  افوزایش را در نظور ميايوریم. فيبور ت صوي  شود  نيوز یو  مقودار 

 اسبس كبلری افزود  دوران شيرده  افزایش م  یبید. گرم یر

موبدر مو  شو د. زنوبن مو  ت اننود كمب د م اد مغذی نو  منجور یو  كوبهش كميوت و نو  كيفيوت شوير  •

شويری یوب پوروتئين، كری هيودرا ، چریو  و یيشوتر موو اد معودن  كوبف  ت ليود كننود، حتو  زموبن  كوو  

یوب و همچنوين در رایطو  یوب فو لا ، كيفيوت شوير ذخبیر خ دشبن محدود است. یورای ایون مو اد مغوذی 

هزین  ذخبیر مبدر حفظ م  شو د. ایون مو رد در رایطو  یوب كلسويم یيشوتر مشوه د اسوت: كلسويم رژیوم 

غووذای  تووتثيری یوور غلظووت كلسوويم شووير مووبدر نوودارد، امووب در صوو ر  نبكووبف  یوو دن كلسوويم رژیووم، 

دهنوود. ورزش ممکوون اسووت یوو  م  هبی مووبدر در طوو ل شوويرده  تووراكم خوو د را از دسووتاسووتخ ان

محبفظووت در یرایوور تحليوول اسووتخ ان در دوران شوويرده  كمووك كنوود. موو اد مغووذی م جوو د در شووير 

هوب یبینود، ویتبمينهوبی نبكوبف  طو لان  مود  كوبهش م مبدر ك  ی  احتمبل زیوبد در پبسو  یو  دریبفت
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مسووئل  در مووبدران دچووبر . در نظوور داشووتن ایوون Dو  B6 ،B12 ،Aهووبی هسووتند، یوو  ویووژ  ویتبمين

تركيوب شوير یسوت  یو  رژیوم غوذای  موبدر متفوبو  اسوت. یو  عنو ان س ئ تغذی  حبئز اهميت اسوت  )

مثووبل، تركيووب اسوويدهبی چوورب شووير مووبدر موونعکس كننوود  دریبفووت رژیووم غووذای  او اسووت. عوولاو  یوور 

 (بدر است. شير منعکس كنند  رژیم غذای  م Bهبی این، غلظت سلني م، ید و یرخ  از ویتبمين

عل  رغم یبورهوبی غلوط، موبدری كو  مبیعوب  یيشوتری مو  ن شود، شوير یيشوتری ت ليود نمو  كنود. یوب  

این حبل، یرای محبفظت از خو د در یرایور كوم آیو ، یوك زن شويرد  یبیود مقودار زیوبدی مبیعوب  ین شود. 

ليتور  ۳.8ه  ت صي  یورای كول آب )شوبمل آب آشوبميدن ، سوبیر ن شويدن  هوب و غوذاهب( در دوران شويرد

درصود از كول آب مصورف  را توبمين مو  كننود، ن شويدن   20در روز است. از آنجوبی  كو  غوذاهب حودود 

فنجووبن( را تووبمين كننوود. یووك  1۳ليتوور در روز )تقریبووب  ۳.1یبیوود حوودود  -از جملوو  آب آشووبميدن   -هووب 

غوذای  و هور یوبر  دست رالعمل عبقلان  ن شويدن یوك ليو ان شوير، آب ميو   طبيعو  یوب آب در هور وعود 

 ك  شيرخ ار شير م  خ اهد م  ت اند، م  یبشد.

یيشووتر زنووبن شوويرد  موو  ت اننوود تمووبم موو اد مغووذی موو رد نيووبز خوو د را از یووك رژیووم غووذای  متعووبدل و 

مينورال یدسوت آورنود .یوب ایون وجو د، یرخو  ممکون اسوت یو   -یدون مصرف مکمل هبی م لت  ویتبمين

، این نيوبز نو  یورای افوزایش آهون در شوير موبدر یلکو  یورای پور كوردن مکمل هبی آهن نيبز داشت  یبشند

ذخبیر آهن خبل  شود  خو د موبدر در دوران یوبرداری و زایموبن خ اهود یو د. ذخوبیر آهون موبدر در دوران 

 4یبرداری ی  تدریج كبهش مو  یبیود چورا كو  او همزموبن آهون كوبف  یورای جنوين در حوبل رشود خو د 

مين ميکنوود. ینووبیراین یووك زن ممکوون اسووت در دوران شوويرده  یوو  مووبها  پووس از ت لوود تووب 6تووب 

هبی آهن نيبز داشت  یبشد، حت  اگور توب زموبن شوروع مجودد قبعودگ ، نيوبز موبدر شويرد  یو  آهون مکمل

 تقریببً نصف سبیر زنبن غيریبردار هم سن او یبشد.

یهبوو د تنبسووب قلبوو  تركيبوو  از رژیووم غووذای  و ورزش موو ثرترین روش یوورای حمبیووت از كووبهش وزن و 

 عروق  مبدر پس از یبرداری در نظر گرفت  م  ش د.

 چربی:

  . چریيهبی م ج د در شير مبدر مهمترین منبع انرژی یرای ن زاد و شير خ ار م  یبشد •

یوورای كوول ليپيوودهب در دوران  DRIهووي  كوول چریوو  شوود  اسووت.  مصوورف متعووبدلت صووي  یوو   •

شيرده  وج د ندارد زیورا یسوتا  یو   ميوزان انورژی مو رد نيوبز موبدر یورای حفوظ ت ليود شوير 

 دارد.

محدودیت شدید انرژی دریبفت  منجور یو  تحورک چریو  یودن مو  شو د و شوير ت ليود شود  دارای  •

 تركيب اسيد چرب مشبی  چری  یدن مبدر است.
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ار كو  یبیود از طریوق شوير موبدر توبمين گوردد در موبدران مبوتلا یو  ميزان كبلری مو رد نيوبز شويرخ  •

ینوبیراین درموبدر سو تغذی  یبیود  .س ء تغذی  شدید ك  ذخير  چریو  آنهوب كوم شود  توتمين نميشو د

 كيل كبلری ش د(. 700ت ج  ویژ  ای ی  افزایش كبلری كل دریبفت  ) 

نوو ع در واقوع،  ذای  او اسوت تركيوب اسويدهبی چورب شوير موبدر مونعکس كننوود  دریبفوت رژیوم غو •

چریوو  انتخووبی  ت سووط مووبدر در رژیووم غووذای   موو  ت انوود اسوويدهبی چوورب خووبص را در شووير او 

  افزایش یب كبهش دهد، امب ن  كل چری  شير را. 

 (TFAكبهش مصرف اسيدهبی چرب ترانس )ت صي  ی   •

ميلو  گوورم در   1۳یو    ۳/1)    6/ ۳و نسوبت اماوب  ۳-دریبفوت نسوبت كوبف  اسويدهبی چورب اماووب  •

 روز(

موبدران یبیوود یورای جلو گيری از سووط ح ، ۳-عليورغم ت صوي  یو  دریبفووت موبه  هوبی سرشووب از اماوب •

مووبه  خووبل ك سوو  مووبه ، یوويش از حوود جيوو   در رژیووم غووذای  از خوو ردن مووبه  هووبی شووکبرچ  )

 و ار  مبه ( خ دداری كنند. ،ه ور و زرد  یب مشبی  آن  نظير  مخبل ، مبه  تن

كنود هماوبم یوب پيشورفت شويرده   نمو ميزان كلسوترول در شوير، رژیوم غوذای  موبدر را مونعکس  •

 كبهش م  یبید.
 

 

 محدودیت ها 

ك كبك لا و... یبید كبهش یبید زیرا ، قه  ، اعم از چبى غليظنوشابههاى کافئین دار مصرف  •

شوو د. م شيرخ ار یىاشتهبیى و كمخ ایى كووبفئين وارد شووير مووبدر شوود  و م جووب تحریووك پووذیری 

ليو ان در روز قهو   و ك كوب مصورف كننود ، شوکلا   2ش د موبدر شويرد  كمتور از ینبیراین ت صي  م 

و كبكبئ  هم دارای تئ یروميد اسوت كو  مبننود كوبفئين محورک اسوت و یهتور اسوت مصورفش محودود 

 ش د.

زاد نبمشووخص ( قنود مصون ع  : اثور قنودهبی یودون كوبلری و محصو لا  شويرین ویودون قنود یور نو ۳ •

 است. پس یهتر است مصرف این م اد در شيرده  محدود ش د.

كنوود كوو  یهتوور اسووت در ( ادویوو  جووب  زیووبد : مصوورف زیووبد ادویوو  طعووم شوويرمبدر را عوو ض م 4 •

 شيرده  كمتر ادوی  مصرف ش د. 

تئوو فيلين موو  ت انوود سووبب افووزایش ترشووح پوورو لاكتووين شوو د ینووبیر ایوون چووبی و قهوو   شووير دهوو  را  •

 . م  دهند . البت  مصرف مقدار زیبد ممکن است مبنع یبزتبب جهش شير ش د افزایش
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 تغذیهءمبتلا به سومادران شیرده  ته در خصوصنک
 

 تغذی  شدید ممکن است از سبیر مبدران كمتر یبشد. ءت ليد شير در مبدران مبتلا ی  س 

و یب ؛ شيرخ ار متضرر مىش دمبدر یيش از ، در ص ر  تغذی  نبدرست و نبكبفى در دوران شيردهى

 كمخ نى و... م اج  خ اهد شد.، مشکلا  دندانى، ع ارضى هم چ ن پ كى استخ ان

رى( افزایش ووووووووووكيل كبل 750)تب ى دریبفتى روزان  خ د را ژبدران یبید انرووووووووووتغذی  شدید مءدر س 

 دهند.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

  

 

 

 :فصل چهارم

 يی غذا ميرژ میتنظ 
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 انرژی:

و   یودن تيوسوطح فعبل ،یوزن قبول از یوبردار یسوت  یو ی  طو ر كلو  انورژی مو رد نيوبز موبدر یوبردار یو  

یوو   ییوبردار 1۳در هفتو    مصورف یكل انورژ.متفوبو  اسووتكو  در آن قورار دارد  ییوبردارای از  مرحلو  

 بووبًیسوو  مبهوو  سوو م تقر بنیووكنوود و در پب  موو شیوزن شووروع یوو  افووزا شییووب افووزا همسوو   صوو ر  خطوو

یوو  ایوون ترتيووب كوو  در سوو  مبهوو  نخسووت نيووبز یوو  تووبمين  .بیوودی  موو شیدر روز افووزا یكووبلر لوو يك 400

كيل كوبلری  452كيل كوبلری و در سو  مبهو  سو م یو   ۳40افزایش انرژی نب د اموب در سو  مبهو  دوم یو  

انرژی مبزاد نيبز است. نکت  حوبئز اهميوت ت جو  یو  خو د موبدر یوبردار در محبسوب  انورژی اسوت چورا كو  

اموب در یوبرداری   ی یو  ایون مقودار افوزایش دریبفوت كوبلری نببشود.در مبدر یبردار چبق ممکون اسوت نيوبز

ت صووي    كلي كوبلری اضوبف  خ اهود یو د. 900و در یوبرداری سو  قلو ی  نيووبز یو   600دو قلو ی  نيوبز یو  

 ای یرای ميزان اضبف  دریبفت انرژی ی  تکيك س  مبه  هبی یبرداری )تریمستر( م ج د نيست.

Estimated Energy Requirement (EER) 

 : (EER) انرژی روزانه تخمین زده شده

 EERیبرداری= EER یبرداری غير  + یبرداری دوران در اضبف  انرژی مصرف  + انرژی ذخير   

 زن یووبل  غيوور یووبردار EER=354−(6.91×سوون)+[قوود×726+وزن×9.36]× فعبليووت ضووریب  

(PA) 

 :ش دیر اسبس سطح فعبليت یدن  محبسب  م  (PA) ضریب فعالیت

 اگر PAL  یبشد 1.4كمتر از → PA = 1.00 

 اگر PAL  یبشد 1.59تب  1.4یين → PA = 1.12 

 اگر PAL  یبشد 1.89تب  1.6یين → PA = 1.27 

 اگر PAL  یبشد 2.5تب  1.9یين → PA = 1.45 

 :در دوران یبرداری، یدن یرای رشد جنين ی  كبلری یيشتری نيبز دارد

 كبلری اضبف  نيست نيبز ی  :(۳تا  1های ماهه اول )ماهسه. 

 لازم است کالری اضافه در روز ۳4۰حدود  :(6تا  4های ماهه دوم )ماهسه. 

 لازم است کالری اضافه در روز 45۲حدود  :(9تا  ۷های ماهه سوم )ماهسه. 

 

 :(1۳تا  1های ماهه اول )هفتهسه ��

 انرژی اضبف  م رد نيبز نيست. 

 فرم ل: 
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EERیبرداری=EER یبل  زن +0+0 

 كيل كبلری 0مجم ع انرژی اضبف : 

 

 :(۲۷تا  14های ماهه دوم )هفتهسه ��

  كووبلری كوو  یوودن در دوران یووبرداری یوورای رشوود انوودام هووب، جنووين و  :مصوورف انوورژی اضووبف

 متبی ليسووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووم نيووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووبز دارد

 كبلری در روز 160هفت  =  20× كبلری در روز  8

 كوبلری كو  یودن یو  صو ر  چریو  ذخيور  كورد  توب در  :هوب(ذخير  انورژی )چریو ، رشود یبفت

 آینوووووووووووووود  یوووووووووووووورای شوووووووووووووويرده  اسووووووووووووووتفبد  كنوووووووووووووود

 كبلری در روز 180

 فرم ل: 

EERیبرداری=EER یبل  زن  كبلری 180+كبلری 160+

 کالری در روز 340 :مجموع انرژی اضافی

 

 :(4۰تا  ۲8های ماهه سوم )هفتهسه ��

  مصووووووووووووووووووووووووووورف انووووووووووووووووووووووووووورژی اضوووووووووووووووووووووووووووبف: 

 كبلری در روز 272هفت  =  ۳4× كبلری در روز  8

 ذخيووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووور  انووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووورژی: 

 كبلری در روز 180

 فرم ل: 

 EERیبرداری=EER كبلری 180+كبلری 272+یبل  زن 

 1کالری در روز: 452 مجموع انرژی اضافی 

                                                           
1 Estimated Energy Requirement Equations for 

Nonpregnant and Pregnant Women 

EERpregnant = EERnonpregnant + additional energy expended during pregnancy + 

energy deposition 

EERnonpregnant = 354 – 6.91 × age(y) + [9.36 × wt(kg) + 726 × height(m)] × PA 

Where: PA is 1.00 for PAL < 1.4 

1.12 for 1.4 ≤ PAL ≤ 1.59 

1.27 for 1.6 ≤ PAL ≤ 1.89 

1.45 for 1.9 ≤ PAL ≤ 2.5 

1st trimester = adult woman EER + 0 + 0 

2nd trimester = adult woman EER + 160 kcal (8 kcal/wk × 20 wk) + 180 kcal 

[Additional 340 kcal/d] 
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  دو عبمل مهم تعيوين كننود  وزن نو زاد هناوبم ت لود وزن پويش از یوبرداری و مقودار وزن گيوری

مو  شو ند خطور BMI< 18.5موبدران  كو  یوب وزن كوم یوبردار   مبدر در جریوبن یوبرداری اسوت.

یووبلاتری یوورای ت لوود نوو زاد كووم وزن یوو  خصوو ص در صوو رتيک  وزن كووبف  در یووبرداری اضووبف  

 نکنند دارند.

  در مقبیوول مووبدران یووبردار چووبق خطوور مشووکلات  همچوو ن دریبیووت یووبرداری و پرفشووبری خوو ن

 ایمبن نيز م  ت اند همرا  آنهب یبشد.دارند. علاو  یر این مشکلات  در یبرداری و ز

 

بندی دسته

 وزن

شاخص توده بدنی قبل از 

 بارداری )کیلوگرم بر متر مربع(

کل افزایش وزن 

 )کیلوگرم(

افزایش وزن  مقدار

 )میانگین؛ کیلوگرم در هفته(

 51/0 18.0تب 5/12 18.5كمتر از  كم وزن

 42/0 16.0تب  5/11 24.9تب  5/18 وزن طبيع 

 28/0 11.5تب  7 29.9تب  25 اضبف  وزن

 22/0 9تب   5 یب یيشتر ۳0 چبق
 

 بارداری های پرخطر

 5/24یب یيشتر از  5/18كمتر از  BMI وزن قبل بارداری

 افزایش وزن نبكبف  یب یيش از حد در یبرداری در طول بارداری

یوبر یوب یيشوتر  4سوبل؛  20تر از یبر یب یيشوتر یورای موبدران جو ان س )تعداد:   بارداری قبلی

 (ترسبل یب یزرگ 20یرای مبدران 

هوب )كمتور هبی ك توب  یوب طو لان  یوين یبرداریفبصول   :هوبفبصل  یوين یبرداری

 مب ( 59مب  یب یيشتر از  18از 

پیاماااااااادهای 

 های قبلیبارداری

 هبی قبل سبیق  مشکلا  در یبرداری

 دو قل  یب س  قل  چند قلویی

                                                           
3rd trimester = adult woman EER + 272 kcal (8 kcal/wk × 34 wk) + 180 kcal 

[Additional 452 kcal/d] 

NOTE: EER = Estimated Energy Requirement; kg = kilograms; m = meters; 

PA = physical activity; PAL = physical activity level; wt = body weight; y = years. 

SOURCES: Presented by Leanne Redman. EER equations are from IOM, 2005 
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 ن زاد یب وزن كم یب زیبد وزن تولد

 ایتلا ی  فشبر خ ن یبرداری |فشبر خ ن یبلا  سلامت مادر

 ایتلا ی  دیبیت یبرداری |دیبیت 

هووبی قلبوو ، تنفسوو  و كليوو ی؛ اخووتلالا  ژنتيکوو  خووبص و دیبیووت، یيمبری های مزمنبیماری

  هبی ویژداروهب و درمبن

 اختلالا  خ ردنای یب سم م؛ كمب دهبی تغذی  تغذیه مادر

وضااااااااااعیت 

-اجتماااااااااعی

 اقتصادی

فقر، فقودان حمبیوت خوبن ادگ ، سوطح تحصويلا  پوبیين، دسترسو  محودود 

 ی  غذا سيابر كشيدن، مصرف الکل یب سبیر م اد مخدر

 ترسبل یب یزرگ ۳5تر؛ زنبن سبل و ج ان 15ن ج انبن، ی  ویژ   سن

 

  غير یبردار و ی  ص ر  زیر است:ت زیع درشت مغذی هب در زنبن یبردار همبنند زنبن 

درصوود از  ۳5تووب  20درصوود از پووروتيين و  ۳5تووب  10درصوود كووبلری دریووبفت  از كری هيوودرا ،  65تووب  45

 2چری  هب تبمين ش د.

 پروتئین:

یون افوزایش یو  دليول رشود جنوين، در دوران یبرداری نيوبز یو  پوروتيين هوب افوزایش مو  یبیود. ا

تشووکيل جفووت و مووبیع آمني تيووك، و تق یووت عضوولا   افووزایش حجووم خوو ن مووبدر، رشوود رحووم،

یوب ت جو  یو  افوزایش نيبزهوبی پروتئينو  در نيمو  دوم یوبرداری، مقودار ت صوي  شود   ر است.مبد

 1.1ایوون افووزایش، معووبدل  .یبیوودگوورم در روز افووزایش م  25پووروتئين یوو  ميووزان  (RDA) روزانوو 

یووك زن یووبردار یووب وزن مت سووط  گوورم پووروتئين یوو  ازای هوور كيلوو گرم وزن یوودن در روز یوورای

. این مقدار پروتيين را م  تو ان یوب گ شوت، لبنيوب ، حب یوب ، غولا  كبمول، مغزهوب و دانو  است

هب تبمين كرد.یبید ت جو  داشوت اسوتفبد  از مکمول هوبی پروتيينو  در یوبرداری مو  ت انود رشود 

 جنين را یب اختلال م اج  كند و مار در م اقع خبص نببید تج یز ش ند

                                                           
انرژی موردنیاز می بایستی از پروتئین ها   % 15-%۲۰مشبی  پيش از یبرداری است: یعن    كراوس: در دوران یبرداری نيز تقسيم یندی انرژی 2

 تبمين ش د.  از چربی ها ۳۰% از کربوهیدرات ها و کمتر از  6۰-55،

درصد از کالری  4۰از آنجب ك  از نيبز یيشتری یرای چابل  یبلاتر م اد مغذی در رژیم غذای  است، ت صي  م  ش د ك  تنهب  در یبرداری هبی چندقل ی : 

 درصد از چربی در نظر گرفته شود. 4۰از پروتئین و  ٪۲۰از کربوهیدرات تأمین شود و 
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ب این حبل مشبور  فردی یخوش یسويبر مهمو  در یوراورد پوروتيين مو رد نيوبز یو  خصو ص در افوراد در ی

معرض س ء تغذی  یوب یوب ورن كوم پويش از یوبرداری اسوت چورا كو  در ایون مو رد توبمين پوروتئين جوز 

یو  ط ریکو  اسوتفبد  از مکمول هوبی غوذای  یوب مقوبدیر كوبف  كوبلری  .كليدی رژیم درمبن  خ اهد یو د

 پروتيين در زنبن در معرض س ء تغذی  پيشنهبد م  ش دو 

 

 محاسبه پروتئین:

گورم یو  ازای هور كيلو گرم وزن  0.8یرایور یوب  (RDA) ی ت صوي  شود  یورای پوروتئينميزان پبی كراوس: 

گوورم پووروتئين  46كيلوو گرم، معووبدل  57یوودن در روز اسووت، كوو  یوورای زنوو  یووب وزن پوويش از یووبرداری 

 .روزان  است

شو د، اموب یوب افوزایش نيم  اول یوبرداری، محبسوب  ميوزان پوروتئين مبننود زنوبن غيور یوبردار انجوبم م در 

 یبید.وزن، مقدار م رد نيبز نيز افزایش م 

گوورم یوو  ازای هوور كيلوو گرم وزن یوودن در روز  1.1در نيموو  دوم یووبرداری، مقوودار ت صووي  شوود  یوو  

گوورم پووروتئين در روز خ اهوود  71نبسووب، حوودود رسوود، كوو  یوورای همووبن زن مرجووع یووب افووزایش وزن مم 

 ی د.

یرای یسويبری از زنوبن، نيوبز یو  پوروتئين ممکون اسوت یيشوتر یبشود. یورای هور جنوين اضوبف ، مؤسسو  

گورم پوروتئين اضوبف  مصورف  50مبه  دوم یوبرداری، روزانو  كنود كو  از سو ت صوي  م  (IOM) پزشک 

 .ش د

شو د و یوورای گووذاری م از كوول كوبلری هدف ٪20معموو لاً یرایور یوب در ایوبلا  متحود ، دریبفووت پوروتئين 

را  ٪2۳مقوودار  (WHO) هووبی چنوودقل ی  ممکوون اسووت یيشووتر یبشوود. سووبزمبن یهداشووت جهووبن یبرداری

 .كندت صي  م 

 چربی:

هووبی محلوو ل در چریوو  و هووب، یوو  عنوو ان یووك منبووع انوورژی اصوول ، نقووش مهموو  در جووذب ویتبمينری چ

انود كوو  غلظوت آرشويدونيك اسوويد در كننوود. مطبلعوب  نشوبن داد دوران یوبرداری ایفوب م كبروتن ئيودهب در 

هبی قرموز موبدران ممکون اسوت كوبهش یبیود. یوب ایون حوبل، شو اهد كوبف  پلاسمب و فسف ليپيدهبی گلب ل

 .یر رشد و تکبمل جنين وج د ندارد n-6 هبی اسيدهبی چربمبن  یر تبثير مثبت مکمل
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را در طوو ل رشوود  (DHA) حووبل تکبمول، مقووبدیر قبیوول توو جه  اسويد دوك زاهازان ئيووكدر مقبیول، مغووز در 

 ۳یووك اسوويد چوورب اماووب  DHAكنوود. ویژ  در دو سووبل اول زنوودگ ، ذخيوور  م قبوول و یعوود از ت لوود، یوو 

 است ك  نقش مهم  در رشد مغز و شبکي  جنين دارد

اسوت. یوب ایون  DHA لين لنيوك اسويد یو -هبی فعبل دسوبچ راز یورای تبودیل آلفوبیبفت جنين  دارای آنزیم

در دوران یوبرداری یورای نو زاد، در  DHA وج د، شو اهدی مبنو  یور مزایوبی فيزی ل ژیوك افوزایش مصورف

 وج د ندارد.از طریق رژیم غذای ،  n-6 و n-3 ص ر  تبمين نيبزهبی

سويدهبی چورب یورای ا (AI) یور ایون اسوبس، مقوبدیر مصورف كوبف مهوم اسوت.  ۳/  6ت ج  ی  نسبت اماب 

ضروری در دوران یوبرداری یور اسوبس ميوبناين مصورف زنوبن یوبردار در ایوبلا  متحود  تعيوين شود  اسوت: 

 .لين لنيك اسيد-گرم در روز یرای آلفب 1.4گرم در روز یرای لين لئيك اسيد و  1۳

 در دوران یبرداری و شيرده  ت صي  م  ش د.  DHA میلی گرم ۲۰۰مت سط  دریبفت روزان   •

  PUFAگارم / روز از کال اسایدهای چارب  ۲.۷یاا  DHAگارم / روز  1دریافت های بالاتر از  •

 ی  نظر م  رسد امن تر یبشد. ۳امگا 

از مووبه   دو بااار در هفتااه ، مووبه  هووبی چوورب آیهووبی سوورد، و مصوورفDHAمنبووع غووذای  اصوول   •

را   DHA در دوران یووبرداری یوو  نظوور موو  رسوود یوو  ارائوو  مقووبدیر كووبف  از low mercuryهووبی

 تآمين كند.

یوبلا شوبمل: موبه  آزاد، سوبردین، قوزل آلا، شوب  موبه ، موبه   DHAمبه  حبوی متيل جي   كوم اموب  •

 ك ل ، مبه  خبل مخبل ،

 یبلا هستند. )ممن عيت مصرف ی  دليل آل دگ  یبلای پری ن( DHAخبویبر و مغز  دارای  •

 Aیتبمين احتيب  در مصرف روغن كبد مبه  ی  دليل محت ای یبلای و •

 

 کربوهیدرات:

در دوران یووبرداری، نيووبز یوو  كری هيوودرا  یوو  دليوول نقووش حيووبت  گلوو كز در رشوود و تکبموول جنووين، یوو  

كنود و یبیود. جنوين از گلو كز یو  عنو ان منبوع اصول  انورژی اسوتفبد  م ط ر قبیول تو جه  افوزایش م 

ای دارد. در ایوون دور ، مغووز ویووژ انتقووبل آن از مووبدر یوو  جنووين، یوو  ویووژ  در اواخوور یووبرداری، اهميووت 

 .كندجنين ی  تنهبی  یخش قبیل ت جه  از گل كز منتقل شد  را مصرف م 
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كری هيوودرا   (RDA) یوون افووزایش نيووبز یوو  گلوو كز، منجوور یوو  تغييراتوو  در مقوودار ت صووي  شوود  روزانوو ا

گوورم در روز  1۳5گوورم در روز یوو   100از  (EAR) شوو د. ميووبناين نيووبز تخمينوو یوورای زنووبن یووبردار م 

 .۳رسبندگرم در روز م  175را ی   RDA یبید، ك  در نهبیتافزایش م 

 ۳2تووب  28اسووت كوو   معووبدل حوودود   g/day/1000 kcal 14یوورای دریبفووت فيبوور   DRIت صووي  

 گرم فيبر از منبیع غذای  یب كری هيدرا  هبی پيچيد  و یب كيفيت یبلا قبیل تبمين است.
 

 

 :کربوهیدرات با کیفیت بالاانتخاب منابع 
 

o  هوب و هبی پيچيود  مبننود غولا  كبمول، مي  شو د كو  زنوبن یوبردار یور مصورف كری هيودرا ت صي  م

سووبزیجب  تمركووز كننوود. ایوون منووبیع، عوولاو  یوور تووبمين انوورژی، فيبوور و موو اد مغووذی ضووروری را نيووز 

 .كنندفراهم م 
 

 کنترل قند خون: 

o  دیبیوت یوبرداری، مودیریت قنود خو ن از اهميوت یوبلای  یرخو ردار  یب ت ج  ی  افزایش خطر ایوتلا یو

هووب در طوو ل روز، یوو  هبی یووب شووبخص گليسووم  پووبیين و ت زیووع منبسووب آناسووت. انتخووبب كری هيوودرا 

 .كندحفظ سطح قند خ ن پبیدار كمك م 

 های ساده و فرآوری شدهپرهیز از کربوهیدرات: 

o  هبی شوويرین و غووذاهبی فوورآوری شوود  یبیوود يدن هبی سووبد  مبننوود شووکر، ن شوومصوورف كری هيوودرا

 .ت انند منجر ی  افزایش سریع قند خ ن و افزایش وزن یيش از حد ش ندمحدود ش د، زیرا م 

 توجه به نیازهای فردی: 

o  ت انوود یسووت  یوو  ع اموول مختلفوو  از جملوو  وزن، نيبزهووبی كری هيوودرات  در دوران یووبرداری م

 تفبو  یبشد.سطح فعبليت و شرایط پزشک  فرد، م

 مقبدیر م رد نيبز ریزمغذی هب دردوران یبرداری:

و عملکورد  ییور رشود و ت سوع  جفوت، انتقوبل مو اد مغوذ  مهمو ريموبدر توتث یا یتغذ تيوضعکراوس:  

خطوور  شو كووبه ییووبردار جیمطلوو ب مووبدر یبعووا یهبوو د نتووب یا یووتغذ تيدارد. وضووع زیوورغوودد درون

مبننوود آهوون،  یموو اد مغووذ  . یرخووشوو د زودرس م مووبنیو زا (GDM) ییووبردار بیووتید ، اكلامپسووپر 

 نيهمچنوو دارنوود.  بتيووح تيوواهم یاز یووبردار شيدر دوران پوو A نيتووبمیو و  ميفوو لا ، سوولن ،یرو د،یوو

                                                           
گلبول هاي قرمز و سفيدخون و مدولاي  نقش اصلي كربوهيدرات ها تامين انرژي براي سلول هاي بدن به ويژه مغز و سيستم عصبي،  3

 كليه است.

اصلي انرژي استفاده مي كند. ميزان نياز به كربوهيدرات ها در بارداري )بر اساس  به عنوان منبع  گلوكزدر بارداري جنين از  

RDA حدود ) gr 175  .در روز است 

The DRI for fiber during pregnancy is 14 g/1000kcal/day 
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یور ت سوع  جفوت  مبًيممکون اسوت مسوتق میزيومبننود من یمو اد مغوذ  انود كو  یرخوش اهد نشوبن داد 

موبدر یور رشود جفوت  یا یوتغذ تيوضوع  كلو ريدریوبر  توتث ییاذارند، امب هنو ز اطلاعوب  محودود ريتتث

 در دسترس است.

 

 

ماده مغذی )مقدار 

 شده روزانه(توصیه
 بهترین منابع ندو جنین به آن نیاز دار را مادرچ

گرم یرای ميل  1،۳00كلسيم )

 1،000؛ 18تب  14سنين 

تب  19گرم یرای سنين ميل 

50) 

 هبی ق یهب و دندانسبخت استخ ان
شير، پنير، مبست، سبردین، 

 سبزیجب  یرگ سبز تير 

 گرم(ميل  27آهن )
هبی قرمز یرای حمل كمك ی  گلب ل

 اكسيژن ی  جنين

جار، گ شت قرمز یدون چری ، 

، عدس ،مرغ، مبه ، ل یيب و نخ د

 شد  یب آهن، آب آل غلا  غن 

 ضروری یرای رشد سبلم مغز ميکروگرم( 220ید )

لبن ،  نمك یددار، محص لا 

غذاهبی دریبی ، گ شت، یرخ  

 مرغهب، تخمنبن

 مهم یرای ت سع  مغز و نخبع جنين گرم(ميل  450ك لين )
مرغ، شير، جار گبو، تخم

 زمين ، محص لا  س یبیبدام

ميکروگرم  A 750 ویتبمين

 770؛ 18تب  14یرای سنين 

تب  19ميکروگرم یرای سنين 

50 

 تشکيل پ ست و یينبی  سبلم

، سبزیجب  یرگ سبز، ه یج

كدو تنبل،  ،زمين  شيرینسيب

 جار

گرم یرای ميل  C 80 ویتبمين

گرم ميل  85؛ 18تب  14سنين 

 50تب  19یرای سنين 

هبی هب و استخ انهب، دندانتق یت لث 

 سبلم

هبی مركبب ، یروكل ، مي  

 فرنا فرنا ، ت  گ ج 
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ماده مغذی )مقدار 

 شده روزانه(توصیه
 بهترین منابع ندو جنین به آن نیاز دار را مادرچ

واحد  D 600 ویتبمين

 الملل یين
 هبی جنينهب و دنداناستخ انسبخت 

شد ، ن ر خ رشيد، شير غن 

هبی چرب مبنند سبلم ن و مبه 

 سبردین

 گرمميل  B6 1.9 ویتبمين

 

 

 هبی قرمزكمك ی  تشکيل گلب ل

كمك ی  استفبد  یدن از پروتئين، چری  

 هبو كری هيدرا 

گوشت، ماهی، مرغ و 

 بوقلمون

 هبی قرمزكمك ی  تشکيل گلب ل عصب  حفظ سيستم ميکروگرم B12 2.6 ویتبمين

 ميکروگرم 600اسيد ف ليك

هبی كمك ی  پيشايری از نقص

از رشد و  تیمبدرزادی مغز و نخبعحمب

 و جفت نيجن  ت سع  كل

دار )مبنند اسفنبج سبزیجب  یرگ

و كبه (، مركبب ، عدس، نخ د، و 

 شد غلا  غن 

 سلني م

مبدر و جنين در یرایر آسيب محبفظت از 

 اكسيداتي 

در عملکرد سيستم ایمن  و نقش 

 متبی ليسم ه رم ن تيروئيد

ل مرغ، آجيمبه ، تخم

یرزیل ، گ شت قرمز، و غلا  

 لكبم

 

 روی

در عملکرد سيستم ایمن ، یهب د نقش 

حمبیت  DNA زخم، رشد سل ل  و سنتز

از رشد و تکبمل جنين و حفظ سلامت 

 مبدر

گ شت قرمز، مرغ، مبه ، 

هب )مبنند آجيلمرغ، تخم

 یبدام و گردو(، و غلا  كبمل

 

 هاویتامین

 ویتامین A 

o ميکروگرم 770 :مقدار (µg) ۳000حداكثر: ) در روز µg/روز 
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o ویتووبمين :اهمیات تخصصاای A هووبی یينووبی ، سيسوتم ایمنوو  و رشوود در تشووکيل و عملکورد یبفت

دیووداری و یيووبن ژن دخيوول اسووت. در ، در فرآینوودهبی A سوول ل  نقووش دارد. رتينوو ل، فوورم فعووبل ویتووبمين

در  .یبیوودهووبی جنينوو  افووزایش م یوورای حمبیووت از رشوود و تمووبیز یبفت A دوران یووبرداری، نيووبز یوو  ویتووبمين

همورا   یوب یهبو د وزن ت لود احتموبلا یو  دليول یهبو د ایمنو  Aیهبو د وضوعيت ویتوبمين ، HIV+ميبن زنوبن 

 است.

o   ی  ط ر كل  مصورف مکمول ویتوبمنA  ت صوي  نمو  شو د ماور در منوبطق  كو  آزمبیشوب  نشوبن

اسووت در ایوون شوورایط مصوورف دوز روزانوو   μmol/L 0.70داد  انوود. سووطح سوورم  رتينوو ل كمتوور از 

 واحد ت صي  م  ش د. 25000واحد یين الملل یب هفتا   10000

o  مصرف یيش از حد ویتبمينA .انجبم ترات ژن است 

o   5000مکموول معموو لا لازم نيسووت و اغلووب یوو IU  روز محوودود اسووت، اگوور چوو  دوزهووبی تووب /

10،000 IU روز یب افزایش خطر نبهنجبری همرا  نيست / 

 ویتامین C 

o گرمميل  85 :مقدار (mg)  :2000در روزحداكثر mgروز 

o ویتووبمين :اهمیاات تخصصاای C  هب در یرایوور آسوويب اكسوويدان قوو ی اسووت كوو  از سوول لیووك آنت

كوولاژن، پووروتئين سووبختبری اصوول  یبفووت همبنوود، و جووذب آهوون كنوود. همچنووين در سوونتز محبفظووت م 

یوو  تق یووت سيسووتم  C غيوورهم )آهوون م جوو د در منووبیع گيووبه ( نقووش دارد. در دوران یووبرداری، ویتووبمين

مکمول یوبری یوب ایون  .كنودایمن  مبدر و یهب د جذب آهن مو رد نيوبز یورای افوزایش حجوم خو ن كموك م 

 ویتبمين در یبرداری ت صي  نم  ش د

o رای افراد  سیگاری ، مصرف کننده الکل و یا ماواد مخادر، و یاا مصارف باه طاور مانظم ب

 از آسپیرین د نیاز بالاتر است.

o  موورتبط اسووت، احتمووبلا یوو  دليوول عملکوورد آنتوو  زایمااان زودرس سووط ح پووبیين پلاسوومب یووب

 اكسيدان  آن و یب نقش آن در سنتز كلاژن.

o ند.مصرف روزان  منبیع غن  غذای  یبید تش یق ش  

o مکمووول ویتوووبمينC  (  یووورای پيشوووايری از پوووبرگ  زودرس پوووردpremature rupture of 

membranes: PROM )ت صي  نم  ش د. 

o  تجوو یز مکموول ویتووبمينC (1000هموورا  یووب ویتووبمين )ميلوو  گوورم E 400  واحوود نيووز یوورای

 را افزایش دهد.  PROMپيشايری از پر  اكلامپس  ت صي  نم  ش د و در واقع ممکن است خطر  

o  ویتبمينC  ی  ط ر فعبل از سراسور جفوت منتقول مو  شو د، یو  طو ری كو  خطور سوط ح یويش از

 حد در جنين  وج د دارد.

 ویتامین D 

o ميکروگرم 15 :مقدار (µg) 100حداكثر:  در روز µg/روز 

o نب د ش اهد كبف  یرای ت صي  روتين مکمل یبری 

o 1000 دوز to 2000 IU/day .امن است 



ي  | 54 ر ا د ر ا ب ن  ا ر و د ر  د ن  ز و ل  ر ت ن ك و  ه  ي ذ غ ت ه  ر و ا ش م ت  ا م د   خ

 

o UL: 4000 IU/day 
 

o ویتوبمين :اهمیات تخصصای D  یوك ه رموو ن اسوتروئيدی اسوت كو  نقوش كليودی در هم سووتبز

كلسووويم و فسوووفر دارد. ایووون ویتوووبمين جوووذب كلسووويم از رود  را افوووزایش داد  و در تشوووکيل و حفوووظ 

در دوران یووبرداری یووب پيبموودهبی  D هبی قوو ی در مووبدر و جنووين دخيوول اسووت. كمبوو د ویتووبميناسووتخ ان

 .اكلامپس  و زایمبن زودرس مرتبط است ب یبرداری مبنند پر نبمطل

o   25سوطح سورم  یهينوو(OH)D  ط ر دقيوق مشوخص نيسووت، اموب یبیوود در دوران یوبرداری هنو ز یوو

 .(ACOG ،2011نبن م ل در ليتر( یرای سلامت استخ ان یبشد ) 50ليتر )نبن گرم در ميل  20حداقل 

o  ليتوور نووبن گرم در ميل  ۳2سووطح ایوون ویتووبمين حووداقل كننوود كوو  یرخوو  كبرشنبسووبن پيشوونهبد م

 نبن م ل در ليتر( در دوران یبرداری یبشد. 80)

 

نوبن م ل در ليتور و افوزایش  70هبی  مبنو  یور افوزایش خطور محودودیت رشود در سوط ح یوبلاتر از گزارش

 نبن م ل در ليتر وج د دارد 75احتمبل اگزمبی ك دكبن در سط ح یبلاتر از 

 ویتامینE 

o ميکروگرم 15 :مقدار (µg) 1000حداكثر:  در روز µg/روز 

o ویتووبمين :اهمیاات تخصصاای E  اكسوويدان محلوو ل در چریوو  اسووت كوو  از اسوويدهبی یووك آنت

كنوود. ایوون ویتووبمين چوورب غيراشووببع در غشووبهبی سوول ل  در یرایوور پراكسيداسووي ن ليپيوودی محبفظووت م 

یوو  محبفظووت از  E دوران یووبرداری، ویتووبمينهمچنووين در سوويانبلينگ سوول ل  و یيووبن ژن نقووش دارد. در 

مکموول یووبری یووب ایوون ویتووبمين در .كنوودهبی اكسوويداتي  كمووك م هبی مووبدر و جنووين در یرایوور آسوويبسوول ل

 یبرداری ت صي  نم  ش د.

 ویتامین K 

o دریبفت كبف  :مقدار (AI) 90 ميکروگرم (µg) در روز 

o ویتبمين K (75-90 mg/day نيبز ی  مکمل یبری در :):افراد یب 

o استفراغ شدید حاملگی 

o بیماری کرون 

o بای پس معده 

o ویتووبمين :اهمیاات تخصصاای K هووبی كری كسيلاسووي ن اسووت یووك ك فووبكت ر ضووروری یوورای آنزیم

هووبی دخيوول در انعقووبد خوو ن نقووش دارنوود. ایوون ویتووبمين همچنووين در متبی ليسووم كوو  در سوونتز پروتئين

یوورای جلوو گيری از خوو نریزی در مووبدر و نوو زاد  K مينكنوود. در دوران یووبرداری، ویتووباسووتخ ان شووركت م 

 مکمل یبری یب آن ت صي  نم  ش د..ضروری است
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 تیامین (B1) 

o گرمميل  1.4 :مقدار (mg) در روز 

o تيووبمين یووك كوو آنزیم در متبی ليسووم كری هيوودرا  اسووت و در ت ليوود انوورژی  :اهمیاات تخصصاای

عملکورد طبيعو  سيسوتم عصوب  ضوروری اسوت. در دوران سل ل  نقوش دارد. ایون ویتوبمين همچنوين یورای 

یووبرداری، تيووبمين یوورای تووبمين انوورژی موو رد نيووبز مووبدر و جنووين و حمبیووت از رشوود سيسووتم عصووب  جنووين 

 .حيبت  است

 ریبوفلاوین (B2) 

o گرمميل  1.4 :مقدار (mg) در روز 

o سووت و در هووبی اكسيداسووي ن و احيووب اریبوو فلاوین یووك كوو آنزیم در واكنش :اهمیاات تخصصاای

هووبی ت ليوود انوورژی سوول ل  و عملکوورد سوول ل  نقووش دارد. ایوون ویتووبمين همچنووين یوورای متبی ليسووم ویتبمين

دیار مبنند فو لا  و نيبسوين ضوروری اسوت. در دوران یوبرداری، ریبو فلاوین یورای توبمين انورژی مو رد نيوبز 

 .مبدر و جنين و حمبیت از رشد سل ل  جنين حيبت  است

 B3 :)نیاسین( 

o گرمميل  18 :مقدار (mg) ۳5حداكثر: ) در روز mg/روز 

o هووبی اكسيداسووي ن و احيووب اسووت و در نيبسووين یووك كوو آنزیم در واكنش :اهمیاات تخصصاای

و  DNA متبی ليسووم انوورژی و عملکوورد سيسووتم عصووب  نقووش دارد. ایوون ویتووبمين همچنووين در توورميم

یوورای تووبمين انوورژی موو رد نيووبز مووبدر و كنوود. در دوران یووبرداری، نيبسووين سوويانبلينگ سوول ل  شووركت م 

 .جنين و حمبیت از رشد سيستم عصب  جنين حيبت  است

 B6 (پیریدوکسین): 

o گرمميل  1.9 :مقدار (mg) 100حداكثر: ) در روز mg/روز 

o ویتووبمين :اهمیاات تخصصاای B6  هب یووك كوو آنزیم در متبی ليسووم اسوويدهبی آمينوو ، كری هيوودرا

هووبی قرمووز هبی عصووب  و تشووکيل گلب لدهنوود چنووين در سوونتز انتقبلهووب اسووت. ایوون ویتووبمين همو چری 

یوورای حمبیووت از رشوود مغووز جنووين و كووبهش تهوو ع صووبحابه   B6 نقووش دارد. در دوران یووبرداری، ویتووبمين

 مکمل یبری یب این ویتبمين در یبرداری ت صي  نم  ش د. .ضروری است

o   اثریخشوو   میلاای گاارم سااه بااار در روز ۲5، دوزهووبی اسووتبندارد تهوو ع و اسووتفراغیووب ت جوو  یوو

 شبن س ال یرانايز  است امب ی  نظر نم  رسد خطرنبک یبشد.

 

 فولات: 

o ميکروگرم 600 :مقدار (µg) 1000حداكثر یرای ف ليك اسيد:  در روز µg/زر 

o فو لا  یوك كو آنزیم در سونتز :اهمیت تخصصای DNA و RNA  اسوت و یورای تکثيور سول ل  و

 ایون ویتوبمين یو  ویوژ  در اوایول یوبرداری یورای جلو گيری از نقوص ل لو  عصوب هب ضروری است. رشد یبفت
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(NTD) هووبی قرمووز و متبی ليسووم اسوويدهبی در جنووين حيووبت  اسووت. فوو لا  همچنووين در تشووکيل گلب ل

 .آمين  نقش دارد

o  میلای گارم  4در مادر بارداری با سابقه تولد ناوزادی کاه نقاص لولاه عصابی دارد مقادار

را  B12میلای گارم مای تواناد کمباود  1شود اماا از آنجاییکاه مقاادیر بایش از  روزانه توصیه می

 ماسکه کند. نیاز به تجویز پزشك است

 B12 (کوبالامین:) 

o ميکروگرم 2.6 :مقدار (µg) در روز 

o ویتووبمين :اهمیاات تخصصاای B12  یووك كوو آنزیم در متبی ليسووم اسوويدهبی چوورب و اسوويدهبی

هووبی قرمووز ضووروری اسووت. ایوون م عصووب  و تشووکيل گلب لآمينوو  اسووت و یوورای عملکوورد طبيعوو  سيسووت

یوورای حمبیووت از رشوود  B12 نقووش دارد. در دوران یووبرداری، ویتووبمين DNA ویتووبمين همچنووين در سوونتز

 .خ ن  مابل یلاستيك در مبدر ضروری استسيستم عصب  جنين و جل گيری از كم

o گیاهخواران در معرض خطر کمبودند 

o  كمب د ف لا  وB12 مرتبط یب افسردگ  و اختلال در تکبمل ذهن  و حركت فرد 

 پانتوتنیك اسید (B5): 

o دریبفت كبف  :مقدار (AI) 6  گرمميل (mg) در روز 

o پبنت تنيووك اسوويد یووك جووزء ضووروری كوو آنزیم :اهمیاات تخصصاای A  اسووت كوو  در متبی ليسووم

هوووب و در سووونتز ه رم نهوووب نقوووش دارد. ایووون ویتوووبمين همچنوووين هوووب و پروتئينهب، چری كری هيووودرا 

كنوود. در دوران یووبرداری، پبنت تنيووك اسوويد یوورای تووبمين انوورژی موو رد نيووبز مووبدر و كلسووترول شووركت م 

 .جنين و حمبیت از رشد سل ل  جنين ضروری است

 بیوتین (B7): 

o دریبفت كبف  :مقدار (AI) ۳0 ميکروگرم (µg) در روز 

o كری كسيلاسوووي ن اسوووت و در هوووبی یيووو تين یوووك كووو آنزیم در واكنش :اهمیااات تخصصااای

هووب نقووش دارد. ایوون ویتووبمين همچنووين در یيووبن ژن و رشوود هووب و پروتئينهب، چری متبی ليسووم كری هيوودرا 

كنوود. در دوران یووبرداری، یيوو تين یوورای حمبیووت از متبی ليسووم مووبدر و جنووين و رشوود سوول ل  شووركت م 

 .سل ل  جنين ضروری است

 کولین: 

o 450 دریبفت كبف : مقدار(AI)   گرمميل) mg(  :۳5004در روزحداكثر/mg  

o  دوزهبی یبلاتر:ایجبد اختلالا  گ ارش 

o كو لين یوك موبد  مغوذی ضوروری یورای سونتز فسوف ليپيدهب اسوت كو  اجوزای  :اهمیت تخصصی

دهنوود  اصوول  غشووبهبی سوول ل  هسووتند. ایوون مووبد  مغووذی همچنووين در سوونتز اسووتيل كوو لين، یووك انتقبل

                                                           
 Ref. Krause ی  خطر است.    مکمل یبری تب 750ميل  گرم در روز4
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دهوود كوو  كوو لين یوورای رشوود مغووز و نخووبع جنووين یسوويبر عصووب  مهووم، نقووش دارد. شوو اهد علموو  نشووبن م 

مين كووبف  كوو لين یوورای حمبیووت از رشوود شوونبخت  و عصووب  جنووين مفيوود اسووت. در دوران یووبرداری، تووب

 رد جفووووت مهووووم یبشوووودرسوووود در عملکووووكوووو لين نيووووز یوووو  نظوووور موووو    .ضووووروری اسووووت

 و یر پبس  هبی مبدر و جنين ی  استرس اثر م  گذارد.

 

 مواد معدنی

 کلسیم: 

o گرمميل  1000 :مقدار (mg) 2500حداكثر:  در روز mg/روز 

o  : و یوبلای  1۳00سوبل  18كلسيوم مووو رد نيوبز خوبنم هوبی یوبردار و شويرد  زیور عدم افزایش نيبز

 در روز م  یبشد. ميل  گرم  1000سبل  18

o  در م اردی ك  یب دریبفت كوم و سوطح پوبیين وارد یوبرداری مو  شو ند: ت صوي  یو  افوزایش مصورف

 غذاهبی غن  از كلسيم

o   ز موبدر یو  جنوين یو  جهوت كلسويفي  ميلو  گورم كبسويم ا ۳50در س  مبه  س م یبرداری روزانو

شدن استخ ان منتقول مو  شو د. چنبنچو  منوبیع رژیمو  ایون مقودار كلسويم را توبمين نکننود 

سووبل   25ذخووبیر اسووت یرداشووت كلسوويم از اسووتخ ان مووبدر انجووبم موو  شوو د.مبدران یووبردار زیوور 

دریبفوت  ميل  گورم دریبفوت كلسويم از رژیوم غوذای  دارنود نيوبز منود افوزایش 600ك  كمتر از 

 ميل  گرم روزان  دارند 600از رژیم غذای  یب مکمل ی  مقدار 

o هب و كلسوويم یووك مووبد  معوودن  ضووروری یوورای سووبخت و حفووظ اسووتخ ان :اهمیاات تخصصاای

هبی قوو ی اسووت. ایوون مووبد  معوودن  همچنووين در عملکوورد عضوولا ، انتقووبل عصووب  و دنوودان

كلسوويم یوورای حمبیووت از رشوود اسووکلت  انعقووبد خوو ن نقووش دارد. در دوران یووبرداری، نيووبز یوو  

 .یبیدجنين و حفظ سلامت استخ ان مبدر افزایش م 

 

 کروم: 

o دریبفت كبف  :مقدار (AI) 30 ميکروگرم (µg) در روز 

o كووروم یوك عنصور كميووبب اسوت كو  در متبی ليسووم گلو كز نقوش دارد. ایوون  :اهمیات تخصصای

كنود. در كنود، كموك م تنظويم م مبد  معدن  ی  عملکورد انسو لين، ه رمو ن  كو  قنود خو ن را 

دوران یبرداری، كروم یورای حفوظ سوطح قنود خو ن طبيعو  و حمبیوت از متبی ليسوم انورژی موبدر 

 .و جنين ضروری است

 مس: 

o ميکروگرم 1000 :مقدار (µg) 10000حداكثر:  در روز µg/روز 

o هوبی قرموز، جوذب آهون مس یك عنصور كميوبب اسوت كو  در تشوکيل گلب ل :اهمیت تخصصی

و عملکوورد سيسووتم عصووب  نقووش دارد. ایوون مووبد  معوودن  همچنووين در سوونتز كوولاژن و الاسووتين، 
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كنوود. در دوران یووبرداری، مووس یوورای حمبیووت از رشوود و هووبی سووبختبری مهووم، شووركت م پروتئين

 .تکبمل جنين و حفظ سلامت مبدر ضروری است

o یش اندک نيبز در دوران یبرداریافزا 

o رفتاری.-مس همراه با آهن، مؤثر درنمو عصبی 

o   اگرچوو  یوو  طوو ر معموو ل در مکموول هووبی دوران یووبرداری وارد نموو  شوو د، ت صووي  موو  شوو د كوو

 .مس هم مکمل یبری ش دوقت  مکمل روی و آهن در دوران یبرداری داد  م  ش د، 

o  :  100مقدار ت صي mcg  1۳0در یبرداری و mcg  شيرده 

 فلوراید: 

o دریبفت كبف  :مقدار (AI) ۳  گرمميل (mg) 10حداكثر:  در روز mg/روز 

o فل راید یوك موبد  معودن  اسوت كو  یو  تق یوت مينوبی دنودان و جلو گيری از  :اهمیت تخصصی

هبی ت انوود از سوولامت دنوودانكنوود. در دوران یووبرداری، فل رایوود م پ سوويدگ  دنوودان كمووك م 

 .حمبیت كندمبدر و جنين 

 ید: 

o ميکروگرم 220 :مقدار (µg) 1100حداكثر: ) در رو µg/روز 

o هووبی تيروئيوود اسووت كوو  در یوود یووك عنصوور ضووروری یوورای سوونتز ه رم ن :اهمیاات تخصصاای

تنظوويم متبی ليسووم، رشوود و تکبموول نقووش دارنوود. یوود یوو  ویووژ  یوورای رشوود مغووز و سيسووتم عصووب  

ت انوود منجوور یوو  پيبموودهبی نووبمطل ب  جنووين حيووبت  اسووت. كمبوو د یوود در دوران یووبرداری م

در نوو زاد  و كرتينيسووم یووبرداری مبننوود سووقط جنووين، زایمووبن زودرس و اخووتلالا  عصووب  رشوودی

 .ش د

o  زنبن یوبردار یبیود اطمينوبن حبصول كننود كو  پويش ازیوبرداری مصورف كوبف  یود را داشوت  یبشوند

نيووز موو  ت انوود غيوور چوورا كوو  در غيوور اینصوو ر  حتوو  مداخلوو  در هفتوو  هووبی نخسووتين یووبرداری 

مو ثر واقوع شو د. كمبو د مت سوط ایون عنصوور نيوز مو  ت انود در سيسوتم عصوب  شونبخت  نوو زاد 

یبشود  دداریوحتموب از نو ع   نموك مصورف اثرا  منف  یاذارد. یور هموين اسوبس ت صوي  مو  شو د

كوو  از  یگوورم در روز مصوورف نشوو د. مووبدران یووبردار 5از  شووتريامووب یدر انتهووبی پخووت اضووبف  شوود  

یوو   دیوو شووتريی رییوو  مصورف مقووبد یبزيووكننوود ن  اسوتفبد  موو دیوو یحووبو نيتووبمیو  ل موو لتمکمو

یو   بزيومو رد ن دیو نيتوبم یجلبوك یورا یرو مکمول هوب نيندارند. از همو ی ص ر  جداگبن  و دارو

در  کروگوورميم 250از  دیوو یحووبو  نيش ند.فرم لاسوو  نموو  يت صوو دیوو یاحتمووبل دوز یووبلا ليوودل

 .فراهم ش د  ردهيو ش یروز در تمبم دور  یبردار

o  5ميکروگرم در ليتر نشبن دهند  كفبیت دریبفت ید است. 250 -150ميبن  ید ادراری 

o  منجور یو  در زنان دارای احتماال کمباود، مکمال یااری قبال از پایاان ساه ماهاه دوم ،

 محبفظت از مغز جنين در یرایر كمب د م  ش د

                                                           
5 UNICEF NUTRIITON PROGRAMMING 
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o  هبی فقير در خبکو زندگ  كم آیزیبن افراد پرخطر: دریبفت 

 آهن: 

o گرمميل  27 :مقدار (mg) 45حداكثر:  در روز mg/روز 

o هوبی قرموز اسوت آهون یوك جوزء ضوروری هم گلو یين، پروتئينو  در گلب ل :اهمیت تخصصای

كنوود. در دوران یووبرداری، نيووبز یوو  آهوون یوو  دليوول افووزایش هووب منتقوول م كوو  اكسوويژن را یوو  یبفت

خو ن  ت انود منجور یو  كمیبیود. كمبو د آهون م م حجم خ ن و نيبز جنين یو  اكسويژن افوزایش 

 .در مبدر و پيبمدهبی نبمطل ب یبرداری مبنند زایمبن زودرس و وزن كم هنابم ت لد ش د

o یکووبیدر آمركمبوو د آهوون در زنووبن یووبردار   بییووارز یآهوون یوورا تياز وضووع  مختلفوو یبرهووبيمع 

حود یو  عنو ان  توريدر ل کروگورميم 12سورم كمتور از  نيتیاستفبد  شد  اسوت. غلظوت فور  شمبل

سولامت و   ملو  یررسو یداد  هوب ليوو تحل  یوتجزنهبی  نشبنار كمب د آهن اسوتفبد  مو  شو د. 

درصوود در سوو  مبهوو   7كمبوو د آهوون از   عيداد كوو  شوو ننشووب 1999-2010 (NHANES)  یووتغذ

درصوود در طوو ل سوو  مبهوو   210اسووت ) بفتوو ی شیدرصوود در سوو  مبهوو  اول افووزا ۳9اول یوو  

 جینتووب طوو ل  كمتوور یوو د. مطبلعوو   یوو  طوو ر قبیوول توو جه  كووم خوو ن  عيحووبل، شوو نیووسوو م(.یب ا

درصود از زنوبن در سو  مبهو  سو م خوو د  40نشوبن داد كو  (، ، APrONآلبرتوب )  یوو تغذ ییوبردار

سوبزمبن   6شودند. یكوم خو ن طبقو  ینود در گورو درصود  5دچبر كمبو د آهون ی دنود، اموب تنهوب 

درصوود زنووبن در كشوو رهبی كووم درآموود دچووبر كووم  ۳5تووب  25جهووبن  یهداشووت گووزارش موو  كنوود 

سووبزمبن جهووبن   .7درصوود اسووت  16خوو ن  هسووتند و در ایووران یوور اسووبس مطبلعوو  ایوون مقوودار 

 20یهداشت یيبن مو  كنود كو  چنبنچو  شوي ع كوم خو ن  در جبمعو  ای یو  طو ر كلو  كمتور از 

 خفيف  ی  نظر م  رسد درصد یبشد، مشکل یهداشت 

o .نيحوبل، توبم نیویب ای  نظر م  رسود نيوبز جنوين یو  آهون یوب صورف ذخوبیر موبدری توبمين شو د 

 اسوتفبد  موبدر كمتور از حود مطلو ب یبشود. دیشود  ممکون اسوت در كوم خو ن نيجنو ییرا آهن

 25یووب ت جوو  یوو  زیسووت فراهموو    .زد  شوود  اسووت نيتخموو mg700  یخووبلص آهوون یووبردار

درصوودی آهوون، مقوودار موو رد نيووبز آهوون در یووبرداری ایوون مقوودار تخمووين زد  اسووت. یبیوود در نظوور 

داشت ك  زیست فراهمو  كمتور آهون از منوبیع گيوبه  مقودار مو رد نيوبز آهون در گيوبهخ اران را 

 یرایر م  كند. 8/1

                                                           
6 Different measures of iron status have been used to assess iron defi-ciency in pregnant women in North 

America. Using serum ferritin concen-trations less than 12 μg/L as the cutoff for iron deficiency, an analysis of 

the National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES) 1999–2010 data found the prevalence of iron 

deficiency increased from 7 percent dur-ing the first trimester to 39 percent during the third trimester (Mei et al., 

2011); the prevalence of anemia, however, was markedly lower. O’Brien showed that the Alberta Pregnancy 

Outcomes and Nutrition (APrON) Study, a longitudinal cohort in Canada, had similar findings—40 percent of 

women in their third trimester were considered iron deficient, but only 5 percent were classified as anemic. An 

NHANES 1999–2010 analysis found that total body iron stores are depleted over the course of gestation, with 

nearly 30 percent of women in their third trimester having completely depleted their iron stores (Gupta et al., 

2017).IOM 
7 Prevalence and risk factors of anemia in first, second and third trimesters of pregnancy in Iran: A systematic 

review and meta-analysis 
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o 8معيبر تشخيص آنم  در زنبن یبردار 

o 110ریب كمتر از هم گل یين در سطح دg/l  در س  مبه  اول 

o 105 در س  مبه  دوم و س م 

o 100 یعد از زایمبن 

o  ميکروگرم در ليتر ۳0فریتين كمتر از 

 درمان آنمی فقر آهن:

ميکروگورم اسويد ف ليوك در زنوبن  400ميلو  گورم آهون امنتوبل یو   همورا   60تب  ۳0دوز پيشايران  

كوم هناوبم ت لود و كوم خو ن  موبدر جلو گيری كنود. تعوداد یبردار مو  ت انود از زایموبن زودرس، وزن 

كم  از زنبن یبردار یوب ذخوبیر كوبف  آهون وارد یوبرداری مو  شو ند از ایون رو مکمول یوبری در ایتودای 

 یبرداری ضروری ی  نظر م  رسد.

ميلو  گورم اسويد ف ليوك در صو رت  كو  مشوکل  در  2800ميلو  گورم آهون و  120مصرف هفتاو  

 د داشت م  ت اند جبیازین ش د.مصرف روزان  وج 

ميلوو  گوورم و اسوويد  120یبشوود، آهوون المنتووبل یووب دوز  g/l 110چنبنچوو  ميووزان هم گلوو یين كمتوور از 

 ميکروگرم مصرف ش د. 400ف ليك یب دوز 

 یبیود یو آهون  یهوب مکمول. مشوبور  شو ندقورص آهون   در م رد نح   مصرف خو راك دییبمبدران یبردار 

هوب و  نيتوبمیو  داروهوب، مو لت ریسوب بب معود  خوبل  همورا  منبوع ویتوبمين سو  خو رد  شو د. ی  درست

 در دینبب دهبياس  آنت

كوم خو ن كو  در معورض خطور كوبهش  ريوزنوبن غ دریوب قورص آهون مصورف شو ند.  زمبن همبن

 المنتبل ت صي  م  ش د.گرم آهن   ليم 80تب  40آهن هستند، 

 منیزیم: 

o گرمميل  350 :مقدار (mg) ۳50هب: حداكثر از مکمل) در روز mg/روز 

o منيوزیم یوك موبد  معودن  ضوروری یورای عملکورد عضولا  و اعصوبب، كنتورل  :اهمیت تخصصی

اسووت. در دوران یووبرداری، منيووزیم یوورای  DNA قنوود خوو ن و فشووبر خوو ن و سووبخت پووروتئين و

 .است حمبیت از رشد جنين و جل گيری از گرفتا  عضلا  و زایمبن زودرس ضروری

 منگنز: 

o دریبفت كبف  :مقدار (AI) 2.0  گرمميل (mg) 11حداكثر: ) در روز mg/روز 

                                                           
8 https://www.who.int/data/nutrition/nlis/info/anaemia?utm_source=chatgpt.com 
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o منانووز یووك عنصوور كميووبب اسووت كوو  در تشووکيل اسووتخ ان، متبی ليسووم  :اهمیاات تخصصاای

هووب نقووش دارد. در دوران یووبرداری، منانووز هووب و عملکوورد آنزیمهووب و پروتئينهب، چری كری هيوودرا 

 .سکلت  جنين و متبی ليسم مبدر ضروری استیرای حمبیت از رشد ا

 مولیبدن: 

o مقووودار ت صوووي  شووود  روزانووو  :مقااادار (RDA) 50 ميکروگووورم (µg) 2000حوووداكثر:  وزدر ر 

µg/زرو 

o م ليبودن یوك عنصور كميوبب اسوت كو  جوزء ضوروری ك فبكت رهوبی آنزیمو   :اهمیت تخصصی

در دوران یووبرداری، م ليبوودن زدای  نقووش دارنوود. اسووت كوو  در متبی ليسووم اسوويدهبی آمينوو  و سووم

 .یرای حمبیت از متبی ليسم مبدر و جنين ضروری است

 فسفر: 

o مقوودار ت صووي  شوود  روزانوو  :مقاادار (RDA) 700  گوورمميل (mg) ۳500حووداكثر: ) در روز 

mg/روز 

o هب و فسووفر یووك مووبد  معوودن  ضووروری یوورای سووبخت و حفووظ اسووتخ ان :اهمیاات تخصصاای

و عملکوورد  RNA و DNA همچنووين در ت ليوود انوورژی، سووبخت هب اسووت. ایوون مووبد  معوودن دنوودان

غشووبی سوول ل  نقووش دارد. در دوران یووبرداری، فسووفر یوورای حمبیووت از رشوود اسووکلت  جنووين و 

 .متبی ليسم مبدر ضروری است

 سلنیوم: 

o مقووودار ت صوووي  شووود  روزانووو  :مقااادار (RDA) 60 ميکروگووورم (µg) 400حوووداكثر: ) در روز 

µg/روز 

o هووبی سوولني م یووك عنصوور كميووبب اسووت كوو  جووزء ضووروری آنزیم :اهمیاات تخصصاای

كننوود. ایوون مووبد  هب در یرایوور آسوويب اكسوويداتي  محبفظووت م اكسوويدان  اسووت كوو  از سوول لآنت 

معوودن  همچنووين در عملکوورد سيسووتم ایمنوو  و متبی ليسووم ه رموو ن تيروئيوود نقووش دارد. در 

هب در یرایوور ن و محبفظووت از سوول لدوران یووبرداری، سوولني م یوورای حمبیووت از سوولامت مووبدر و جنووي

 .آسيب ضروری است

 )روی )زینك: 

o گرمميل  11 :مقدار (mg) 40حداكثر: ) در روز mg/روز 

o (11-12) سوول ل ، نيووبز یوو  آن در یووبرداری  یووب ت جوو  یوو  نقووش مهووم روی در سوو خت و سووبز 

 افزایش م  یبید.

o ایمنو ، یهبو د زخوم، روی یوك عنصور كميوبب اسوت كو  در عملکورد سيسوتم  :اهمیت تخصصی

نقووش دارد. ایوون مووبد  معوودن  همچنووين یوورای حووس چشووبی  و  DNA رشوود سوول ل  و سوونتز

ی یووبی  ضووروری اسووت. در دوران یووبرداری، روی یوورای حمبیووت از رشوود و تکبموول جنووين و حفووظ 

 .یبشندگيبهخ ار ممکن است در معرض كمب د روی زنبن  و سلامت مبدر ضروری است
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 1800 اول 18–14
AMDR, 

RDA 
10-30%/71 45-65%/175 28 < 10% < 10% 13 1.4 

 2200 دوم 18–14
AMDR, 

RDA 
10-30%/71 45-65%/175 28 < 10% < 10% 13 1.4 

 2400 س م 18–14
AMDR, 

RDA 
10-30%/71 45-65%/175 28 < 10% < 10% 13 1.4 

 2200 اول 30–19
AMDR, 

RDA 
10-35%/71 45-65%/175 28 < 10% < 10% 13 1.4 

 2600 دوم 30–19
AMDR, 

RDA 
10-35%/71 45-65%/175 28 < 10% < 10% 13 1.4 

 2600 س م 30–19
AMDR, 

RDA 
10-35%/71 45-65%/175 28 < 10% < 10% 13 1.4 

 2200 اول 50–31
AMDR, 

RDA 
10-35%/71 45-65%/175 28 < 10% < 10% 13 1.4 

 2400 دوم 50–31
AMDR, 

RDA 
10-35%/71 45-65%/175 28 < 10% < 10% 13 1.4 

 2400 س م 50–31
AMDR, 

RDA 
10-35%/71 175 28 < 10% < 10% 13 1.4 
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 (Source of Goal)  منبع هدف*

 AMDR (Acceptable Macronutrient Distribution Range): 

 هب یر اسبس درصدی از كبلری كلمغذیمحدود  مقب ل ت زیع درشت 

 RDA (Recommended Dietary Allowance):  

 .شد  روزان ميزان دریبفت ت صي 

  یسووت  یوو  نوو ع مووبد  مغووذی، یرخوو  مقووبدیر ممکوون اسووت یوور اسووبسAI (Adequate Intake) یووبUL 

(Upper Intake Level) ندنيز تعریف ش  

 الگوی غذایی USDA بار حساب معاادل فنجاان،  در زناان بااردار بر اساس سطوح مختلاف انارژی(

 اونس، و گرم(

 

 

 سال 50–31 سال 30–19 سال 18–14 *منبع هدف ویتامین

  ویتبمين

C( گرمميل) 
RDA 80 85 85 

 RDA 1.4 1.4 1.4 گرم(تيبمين )ميل 

ریب فلاوین 

 گرم()ميل 
RDA 1.4 1.4 1.4 

 RDA 18 18 18 گرم(نيبسين )ميل 

 B6 ویتبمين

 (گرمميل )
RDA 1.9 1.9 1.9 

 B12 ویتبمين

 م(ميکروگر)
RDA 2.6 2.6 2.6 

 AI 450 450 450 گرم(ك لين )ميل 

 K ویتبمين

 رم(ميکروگ)
AI 75 90 90 

 ميکروگرم ف لا 

(DFE) 
RDA 600 600 600 
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 ماهه بارداریمواد معدنی برای زنان باردار بر اساس سن و سه

 

گروه یا 

زیرگروه 

 غذایی

 کیلوکالری ۲8۰۰ کیلوکالری ۲6۰۰ کیلوکالری ۲4۰۰ کیلوکالری ۲۲۰۰ کیلوکالری ۲۰۰۰ کیلوکالری 18۰۰

سااابزیجات 

)معااااااادل 

فنجااااان در 

 روز(

5/2 5/2 ۳ ۳ 5/۳ 5/۳ 

سووووووبزیجب  

سووبز تيوور  یرگ

 )در هفت (

5/1 5/1 2 2 5/2 5/2 

سووووووبزیجب   

قرمز و نوبرنج  

 )در هفت (

5/5 5/5 6 6 7 7 

حب یووووووووب  

)ل یيووب، نخوو د، 

 در –عووووودس 

 (هفت 

5/1 5/1 2 2 5/2 5/2 

سووووووبزیجب   

ای نشبسووووووت 

 )در هفت (

5 5 6 6 7 7 

 سال 50–31 سال 30–19 سال 18–14 منبع هدف ماده معدنی

 RDA 1300 1000 1000 گرم(کلسیم )میلی

 RDA 27 27 27 گرم(آهن )میلی

 RDA 400 350 360 گرم(منیزیم )میلی

 RDA 1250 700 700 گرم(فسفر )میلی

 AI 2600 2900 2900 گرم(پتاسیم )میلی

 CDRR 2300 2300 2300 گرم(سدیم )میلی

 RDA 12 11 11 گرم(روی )میلی

 RDA 220 220 220 ید )میکروگرم(
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گروه یا 

زیرگروه 

 غذایی

 کیلوکالری ۲8۰۰ کیلوکالری ۲6۰۰ کیلوکالری ۲4۰۰ کیلوکالری ۲۲۰۰ کیلوکالری ۲۰۰۰ کیلوکالری 18۰۰

سووووووووووووبیر 

سووبزیجب  )در 

 هفت (

4 4 5 5 5/5 5/5 

هااااااا میوه

)معااااااادل 

فنجااااان در 

 روز(

5/1 2 2 2 2 5/2 

غااااااالات 

)معااااااادل 

اوناااااس در 

 روز(

6 6 7 8 9 10 

 5 5/4 4 5/۳ ۳ ۳ غلا  كبمل 

غووووووووووولا  

 شد تصفي 
۳ ۳ 5/۳ 4 5/4 5 

لبنیااااااات 

)معااااااادل 

فنجااااان در 

 روز(

۳ ۳ ۳ ۳ ۳ ۳ 

مناااااااابع 

پروتئیناااای 

)معااااااادل 

اوناااااس در 

 روز(

5 5/5 6 5/6 5/6 7 

گ شووت، موورغ، 

موووورغ )در تخم

 هفت (

2۳ 26 28 ۳1 ۳1 ۳۳ 

غووووووووذاهبی  

دریوووووبی  )در 

 هفت (

8 8 9 10 10 10 

مغزهوووووووووب،  

هب، سوو یب دانوو 

 )در هفت (

4 5 5 5 5 6 
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گروه یا 

زیرگروه 

 غذایی

 کیلوکالری ۲8۰۰ کیلوکالری ۲6۰۰ کیلوکالری ۲4۰۰ کیلوکالری ۲۲۰۰ کیلوکالری ۲۰۰۰ کیلوکالری 18۰۰

هاااااا روغن

)گااااارم در 

 روز(

24 27 29 ۳1 ۳4 ۳6 

محااادودیت 

کااالری باارای 

ساااااااایر 

ها اساااتفاده

 )کالری/روز(

140 240 250 ۳20 ۳50 ۳70 

محااادودیت 

کااالری باارای 

ساااااااایر 

ها اساااتفاده

 )% در روز(

8٪ 12٪ 11٪ 1۳٪ 1۳٪ 1۳٪ 

 
در گروههاای غاذایی مختلاف مای تواناد متفااوت باشاد باه جادول بعادی مراجعاه  cup/equمعادل فنجان یاا 

 کنید

یبشوند، مقودار كمو  كوبلری  غاذای مغاذیشود  یو  صو ر  هوبی غوذای  ت صي هبی غذای  یرای توتمين گرو اگر تمبم انتخبب

 .های دیگااارمحااادودیت کاااالری بااارای اساااتفاده »مبنووود )یعنووو در محووودود  مجوووبز الاووو  یوووبق  م 

یورای رسويدن یو   مقادار مصارف از هار گاروه غاذاییو  کال ساطح کاالری الگاواین كبلری اضوبف  یسوتا  یو  مقدار 

اسوتفبد  شو ند، یوب یورای  شادهافازودن شاکر یاا چربای اشباعت اننود یورای مبند  م هبی یبق كبلری .ای دارداهداف تغذی 

 .اختصبص یبیند شده از یك گروه غذاییبیش از میزان توصیهمصرف 

 گروه غذایی
مقدار معادل 

 استاندارد
 توضیح

 هبسبزیجب  و مي  
 معوبدل فنجوبن 1

(cup-eq) 

فنجووبن  2؛ ٪100ميوو   فنجووبن آب 1فنجووبن سووبزی یووب ميوو   خووبم یووب پختوو ؛  1

 شد خشك سبزی یب مي   فنجبن ½دار خبم؛ سبزی یرگ

 غلا 
 اونوس 1 معوبدل )

(oz-eq 

 1گورم یورنج یوب مبكوبرون  خشوك؛  28فنجبن یورنج، مبكوبرون  یوب غولا  پختو ؛  ½

فنجووبن غوولا  صووبحبن  آمووبد  )نوو ع  1گرموو (؛  28یوورش نووبن یووب نووبن لوو اش )

 شد (پرک



ي  | 68 ر ا د ر ا ب ن  ا ر و د ر  د ن  ز و ل  ر ت ن ك و  ه  ي ذ غ ت ه  ر و ا ش م ت  ا م د   خ

 

 گروه غذایی
مقدار معادل 

 استاندارد
 توضیح

 لبنيب 
 

 معوبدل فنجوبن )

(cup-eq) 

گورم  57گورم پنيور طبيعو  یوب  4۳شود ؛ فنجبن شير، مبسوت یوب شوير سو یب غن  1

 شد پنير فرآوری
 

 منبیع پروتئين 
معوووووووووووووبدل  

 (oz-eq)اونس

 پختو  حب یوب  فنجوبن ¼مورغ؛ عودد تخم 1گرم گ شت، مرغ یوب موبه  پختو ؛  28

 قبشق غذاخ ری كر  مغزهب یب دان  1 ت ف ؛ یب

 

 

 
 

 توصیه های انرژی و مواد مغذی:

 

 شیردهزنان  زنان باردار زنان غیر باردار غذیانرژی و مواد م

 ۳۳0مب  اول: + 6 70مبه  اول یبرداری: +س  1900سبلا :  18-14 انرژی )كيل كبلری(

 
 

 400مب  دوم: + 6 ۳40مبه  دوم یبرداری: +س  

 46 پروتئين )گرم(

 452س  مبه  س م یبرداری +

71 
 

71 

اسيد ف ليك 

 )ميکروگرم(
400 600 500 

گرم(آهن )ميل   18 27 9 

 A ویتبمين

 (ميکروگرم)
700 770  

 600 600 ميکروگرمD (IU) 600 (15) ویتبمين

) C ویتبمين گرمميل  ) 65 85 120 

گرم(كلسيم )ميل   1000 1000 1000 

گرم(روی )ميل   8 11 12 

 290 250 150 ید )ميکروگرم(

 550 450 425 ك لين
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هبی  در م رد افزایش وزن یيش از حد در دوران یبرداری ت سط فرد یبردار یب یك متخصص اگر ناران 

 :هبی یهداشت  ی  عن ان یخش  از پبیش وزن ی  دلایل یبلين  مطرح ش د مراقبت

 جزئيب  یيشتری را یپرسيد، یرای مثبل دریبر  وضعيت جسم  و روان  فرد س ال كنيد. 

 و فعبليت یدن  در دوران یبرداری صحبت كنيد در م رد تغذی  سبلم 

  تر از سن ای یزرگپبیش روتين رشد و سلامت جنين را یرای یررس  اینک  آیب ممکن است انداز

 یبرداری داشت  یبشد، انجبم دهيد

 آزمبیش دیبیت یبرداری را در نظر یايرید 
 

چندین یرنبم  مدیریت افزایش وزن در دوران یبرداری  پیشگیری از افزایش وزن بیش از حد

هبی مؤثر معم لاً شبمل ند. یرنبم اند تب ی  محدود كردن افزایش وزن یيش از حد كمك كنت سع  یبفت 

هب ط ر مت سط، زنبن  ك  در این یرنبم مشبور  و پبیش افزایش وزن، رژیم غذای  و ورزش هستند. ی 

كيل گرم( كمتر از زنبن گرو  كنترل وزن اضبف   1.4تب  1.2پ ند ) ۳.1تب  2.6كنند، شركت م 

 .كنندم 
 

NTLS ش ند، یيشتر احتمبل دارد ك  در ط ل یبرداری یيش از چبق ك  وارد دوران یبرداری م زنبن

هب ممکن است مقدار حد وزن اضبف  كنند، در مقبیس  یب زنبن  ك  وزن طبيع  دارند. همچنين، آن

خدمبت  ك  ی  افزایش وزن  شد  در دوران یبرداری را پس از زایمبن حفظ كنندوزن اضبف یيشتری از 

ی یدون قضبو ، محترمبن  و یدون تبعيض ارائ  ش ند ك  پردازند یبید ی  همبن شي  در زنبن چبق م 

 .ش دهبی زنبن ارائ  م یرای سبیر گرو 

ی ت اند تتثيرا  نبمطل ی  یر رشد و ت سع م ش د، زیرا كبهش وزن در دوران یبرداری ت صي  نم 

ای یرای زنبن یبردار چبق، از جمل  تتمين نيبزهبی هبی تغذی جنين داشت  یبشد. یسيبری از ت صي 

هبی یدن  م رد علاق  و حفظ نرخ منبسب مغذی از طریق مصرف ان اع غذاهبی پبی ، شركت در فعبليت

هبی ش د. یرنبم هبی یدن  دیار ارائ  م یرای زنبن یب انداز  هبی  است ك افزایش وزن، مشبی  ت صي 

ای یبید یب هدف كبهش افزایش وزن یيش از حد در زنبن چبق ط  دوران یبرداری طراح  مداخل 

 .ش ند

هبی غذای  و الا ی ورزش  خ د را اند انتخببم ارد م فق زیبدی از زنبن  وج د دارد ك  ت انست 

د را قبل از یبرداری كبهش دهند، در دوران یبرداری ميزان منبسب  وزن اضبف  اصلاح كنند، وزن خ 

هبی خ د را یب ایجبد روال كنند و پس از زایمبن وزن اضبف  را كبهش دهند. یرخ  دیار خطر یيمبری

اند. این افراد خطر ایتلا ی  دیبیت دقيق  یب یيشتر فعبليت یدن  یب شد  مت سط كبهش داد  ۳0منظم 

 :توصیه های تغذیه ای برای مادر باردار با وزن گیری بیشتر از حد مطلوب
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هبی قلب  و سبیر اختلالا  مرتبط یب پيبمدهبی متبی ليک  چبق  را كم ، فشبر خ ن یبلا، یيمبری2 ن ع

 .اندكرد 

ای سبلم و ورزش منظم قبل از یهترین زمبن یرای كبهش این خطرا ، زمبن  است ك  الا هبی تغذی 

از یبرداری )در ص ر   یبرداری ایجبد شد  یبشد. وزن اضبف  شد  در دوران یبرداری و كبهش وزن یعد

ای سبلم ش د. الا هبی تغذی ای سبلم ی  یهترین نح  انجبم م نيبز( در چبرچ ب یك الا ی تغذی 

شد  و گ شت قرمز ی د  و شد ، غذاهبی یسيبر فرآوریهبی تصفي شبمل مصرف كم قند و كری هيدرا 

مبه ، غذاهبی دریبی ، مغزهب، چرب، مرغ، هب، محص لا  لبن  كمتتكيد یر مصرف سبزیجب ، مي  

 .هبی گيبه ، غلا  كبمل و محص لا  غلا  كبمل داردهب، روغندان 

ط ر فردی تنظيم ش د. ارزیبی  یرای پذیرش و تداوم یك رژیم غذای  منبسب، یبید این رژیم ی 

مبل گردد. ی مسير اعشد  یبید انجبم ش د و در ص ر  نيبز تغييرا  در ميبن ی ت افقم فقيت یرنبم 

 ی ورزش  منبسب نيز مفيد استهمين مدل یرای ت سع ، اجرای و ارزیبی  یك یرنبم 
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 رژیم درمانی مادر باردار با وزن گیری بیشتر از حد مطلوب:

 

كيل  كبلری اضبف  )كيل  كبلری( در روز در نيم  اول  100ی  ط ر كل  پذیرفت  شد  است ك    •

 كيل  كبلری افزایش م  یبید. ۳00هفت  حبملا  ی  یعد ی   20از یبرداری م رد نيبز است و 

كيل  كبلری در نيم  اول یبرداری كبف   2100یرای یيشتر زنبن مبتلا ی  چبق  ، مصرف كبلری پبی   •

 كيل  كبلری روزان  افزایش م  یبید. 2400هفت  ی   20است ، و یعد از 

 كيل كبلری اضبف  تر از قبل از یبرداری است 200فقط در نيم  دوم یبرداری نيبز ی   •

یدون افزایش خطر ع اقب  IIIش اهدی وج د دارد ك  نشبن م  دهد زنبن مبتلا ی  چبق  كلاس  •

 نبمطل ب یبرداری م  ت انند وزن گيری كمتری داشت  یبشند.

•  

 :سهم پیشنهادی درشت مغذی ها از کل انرژیدر زنان چاق : 

 to 55% %40كری هيدرا =  •

 )محدودیت قندهبی سبد (

 %20-25پروتئين=  •

 (%10) چری  اشببع كمتر از    %۳0-25چری =  •

 گرم فيبر در روز  ۳5تب  20مصرف  •

 

 مداخلات برای جلوگیری از افزایش وزن بیش از حد در بارداری

 ریمتعبدل است ك  شبمل م ارد ز ی غذا میرژ كیمعم لاً شبمل  یدوران یبردار یا یمداخلا  تغذ

 :ش د م

 (٪20-15) هبنيپروتئ 

 (٪۳0)حداكثر   چری 

 جب ،یعدس و سبز ب،يیبلا: ل ی بري)ف 50> نیيپب  سمگلي یبر یب( ٪55-50) هبدرا يكری ه 

 یبردار بیتیافراد مبتلا ی  د ی غذا مینشد (، مشبی  رژ یغلا  كبمل فرآور هب،  يم

 محدودیت انرژی:

 .و هزین  انرژی رشد جنين  محدود شد  است مصرف انرژی یر اسبس نيبزهبی انرژی فردی

 0.2+  1.2عبمل سطح فعبليت یدن  ) 1.4× نیاز انرژی = نرخ متابولیسم پایه  :فرم ل محبسب  نيبز انرژی

 (یرای پ شش هزین  انرژی رشد جنين 

 1.4× نرخ متابولیسم پایه  = (TEE) مصرف انرژی کل

–18 :اندميزان انرژی م رد نيبز را یر اسبس وزن تعيين كرد  (RCTs) شد دو كبرآزمبی  تصبدف  كنترل

 کیلوکالری بر کیلوگرم 24
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 :هبی م رد تبكيد در زنبن چبق یبردار ریزمغذی

 از دومب  قبل از یبرداری تب پبیبن س  مب  اول 4mgف ليك اسيد:  •

واحد مکمل در روز    600زنبن چبق در معرض كمب د هستند . اطمينبن از دریبفت  D  :50%ویتبمين  •

 واحد(2000تب  1000)ت صي  وزار  یهداشت 

، فریتين( و مکمل یبری MCVآهن: احتمبل كمب د در چبق  ت صي  ی  یررس  یي شيميبی  روتين ) •

 متنبسب یب شرایط

گرم سيترا  كلسيم(  4گرم كرینب  كلسيم یب  2.5گرم كلسيم   ) معبدل  WHO  :2-1.5ت صي   •

 سبلا  ك دک 7فشبرخ ن یبرداری و كبهش احتمبل پ سيدگ  هبی دندان در  منظ ر كبهشی  

 پرویي تيك هب: نب د اطلاعب  كبف  یرای ت صي  تج یز در چبق  دوران یبرداری •

• Omega-3/Fish Oilاثرا  ميکس یر فبكت رهبی التهبی  . وج د ش اهد نبكبف  یرای ت صي  آن : 
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 :وزن و چاقیزنان باردار دارای اضافههای فعالیت بدنی برای توصیه
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 مادران نوجوان باردار

سووبلا  زایمووبن موو  كننوود.دختران  18درصوود از دختووران و زنووبن جوو ان قبوول از  1۳، حوودود 202۳در سووبل 

ن ج ان یبردار یوب خطور یشوتری یبورای سو ءتغذی  رویورو هسوتند زیورا هنو ز در حوبل رشود هسوتند. نيبزهوبی 

ممکون اسوت در رقبیوت یوب نيبزهوبی تغذیو  ای دوران یوبرداری یبشود و یور رشود آنهوب  تغذی  ای یرای رشدشوبن

تووتثير یاووذارد. عوولاو  یوور ایوون، یرخوو  از دختووران ن جوو ان یوو  دلایوول فرهناوو  و اجتمووبع  در دسترسوو  یوو  

غذاهبی مغذی و مراقبت هوبی یوبرداری یوب مشوکلات  م اجو  هسوتند. آنهوب همچنوين احتموبل یيشوتری یورای 

 دارند.  LBW زادان نبرس یب داشتن ن

از سوو ی  دختووران ن جوو ان یووبردار یووب اضووبف  وزن در مقبیسوو  یووب ن ج انووبن یووبردار در محوودود  وزن طبيعوو  یووب 

 خطر یيشتری یرای دیبیت یبرداری، پر  اكلامپس  و زایمبن سزارین رویرو هستند.

شو ند نيوز، احتموبلاً یوب كمبو د آهون یوب م دختران و زنبن ن ج ان  ك  مود  ك توبه  پوس از ن جو ان  یوبردار 

 ش ند.یب كمب د یب یدون ذخير  آهن وارد یبرداری م 

یرخ رداری ضوعيف از مراقبوب=  هوبی پويش از یوبرداری و مصورف سويابر دو عبمول شوبیع در ن ج انوبن یوبردار 

مو ل  پوور اسوت كو  هور دو مو  ت انوود منجور یو  وزن كوم هناووبم ت لود و مورگ نو زاد شوو د. رژیوم غوذای  مع

انوورژی، امووب فبقوود موو اد مغووذی در ن ج انووبن یووبردار، خطوور ت لوود نوو زادان كووم وزن را نيووز افووزایش موو  دهوود.  

ع ارض شبیع در ميوبن موبدران ن جو ان شوبمل كوم خو ن  فقور آهون )كو  ممکون اسوت نشوبن دهنود  رژیوم 

  )كوو  نشووبن دهنوود  غوذای  نبمنبسووب و مراقبووت هووبی نبكووبف  قبوول از زایمووبن یبشوود( و زایمووبن طوو لان  موود

 20عدم یلو غ فيزیکو  موبدر اسوت(. اسوت نکتو  مثبوت ایون اسوت كو  مورگ موبدران یورای موبدران كمتور از 

 سبل كمترین ميزان است. 

سووبل ( تشوو یق موو  شوو ند تووب یوورای  16تووب  1۳یوورای حمبیووت از نيبزهووبی مووبدر و جنووين، ن ج انووبن جوو ان )

توولاش كننوود.یرای ن جوو ان  كوو  یووب وزن یوودن سووبلم وارد یووبلاترین افووزایش وزن ت صووي  شوود  یوورای یووبرداری 

كيلو گرم ت صوي  مو  شو د. ایون مقودار خطور ت لود نو زادی یوب وزن  16یبرداری م  ش د، افزایش وزن تقریبوبً 

یوورای ن جوو ان  كوو  یووب وزن یوودن سووبلم وارد یووبرداری موو  شوو د، افووزایش وزن .كووم را یوو  حووداقل موو  رسووبند

 . این مقدار خطر ت لد ن زادی یب وزن كم را ی  حداقل م  رسبند.پ ند ت صي  م  ش د ۳5تقریببً 

 یرای آگبه  از واحدهبی غذای  م  ت انيد از این جدول استفبد  كنيد. 
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 پیمانه ½۲ پیمانه ½۲ پیمانه ۲ پیمانه ۲ پیمانه ۲ پیمانه ۲ پیمانه ½1 پیمانه ½1 هامیوه

 پیمانه 4 پیمانه ½۳ پیمانه ½۳ پیمانه ۳ پیمانه ۳ پیمانه ½۲ پیمانه ½۲ پیمانه ۲ سبزیجات

 نان و غلات
واحد  5

 )اونس(
 واحد 1۰ واحد 1۰ واحد 9 واحد 8 واحد ۷ واحد 6 واحد 6

مواد پروتئینی 

)گوشت، 

 حبوبات(

واحد  5

 )اونس(
 واحد ۷ واحد ۷ واحد ½6 واحد ½6 واحد 6 واحد ½5 واحد 5

 واحد ۳ واحد ۳ واحد ۳ واحد ۳ واحد ۳ واحد ۳ واحد ۳ واحد ۳ شیر و لبنیات

 هاروغن
قاشق  5

 خوریچای

قاشق  5

 خوریچای

قاشق  6

 خوریچای

قاشق  6

 خوریچای

قاشق  ۷

 خوریچای

قاشق  8

 خوریچای

قاشق  8

 خوریچای

قاشق  1۰

 خوریچای

محدودیت کالری 

 برای سایر موارد

1۳۰ 

 کیلوکالری

1۷۰ 

 کیلوکالری

۲۷۰ 

 کیلوکالری

۲8۰ 

 کیلوکالری

۳5۰ 

 کیلوکالری

۳8۰ 

 کیلوکالری

4۰۰ 

 کیلوکالری

4۷۰ 

 کیلوکالری



ي  | 76 ر ا د ر ا ب ن  ا ر و د ر  د ن  ز و ل  ر ت ن ك و  ه  ي ذ غ ت ه  ر و ا ش م ت  ا م د   خ

 

 ت ضيح: 

ای اشبر  دارد. این مبند  پس از تتمين نيبزهبی تغذی ی  مقدار كبلری یبق  "محدودیت كبلری یرای سبیر م ارد"

هب، )مبنند شيرین  "هبی اختيبریكبلری"هب ممکن است از م اد غذای  غير مغذی یب ی  اصطلاح كبلری

 .هبی جبمد( تتمين ش دهبی شيرین و چری ن شيدن 

 

 بارداری چند قلویی

ی  منظ ر تعيين مقودار منبسوب افوزایش وزن در موبدر یوبردار دوقلو  مو  ت انيود از جودول زیور یوب ت جو  

 11از یووبرداری اسووتفبد  كنيوود. امووب یوو  عنوو ان یووك قووبن ن سراناشووت  اضووبف  كووردن  پوويش BMIیوو  

در سو  قلو ی   نرموبل یو  نظور  24كيلو گرم توب  هفتو   16در دوقلو ی  و   یوبرداری 24كيل گرم تب هفت  

 ۳4توب  ۳2  توكيلو گرم در هف 5/2۳توب  20م  رسد. ميوبناين  افوزایش وزن یوبرداری یورای سو  قلو ی   

 یبرداری یرای چهبر قل هبست. ۳2و  ۳1كيل گرم تب هفت   ۳1تب  8/20و 

قبول از  (BMI) در جودول زیور، اهوداف افوزایش وزن در دوران یوبرداری یور اسوبس شوبخص تو د  یودن 

آورد  شود  اسوت. سوت ن آخور یو   (IOM) هبی مؤسسو  پزشوک  ایوبلا  متحود یبرداری طبوق ت صوي 

 :اختصبص دارد افزایش وزن پيشنهبدی در یبرداری دوقل 

 

 بندی وزن قبل از بارداریدسته
افزایش وزن کل در بارداری دوقلو )راهنمای 

 موقتی(

 اطلاعب  كبف  یرای ارائ  راهنمب در دست نيست (BMI < 18.5) وزنکم

–BMI 18.5) وزن طبیعی

24.9) 
 (كيل گرم 25–17پ ند ) 54–37

 (كيل گرم 2۳–14پ ند ) 31–50 (BMI 25–29.9) وزناضافه

 (كيل گرم 19–11پ ند ) 25–42 (BMI ≥ 30) چاق

 

مبه  اول هسوتند. یورای موبدران كيلو گرم در سو  ۳توب  1مقوبدیر فو ق شوبمل افوزایش وزن  :توضایح

صوو ر  راهنمووبی  موو قت  وزن، مقووبدیر پيشوونهبدی یوورای دوقل هووب ی دارای وزن كووم، وزن طبيعوو  یووب اضووبف 

 .اندارائ  شد 
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نيوبز یو  مو اد مغوذی در چنود قلو ی  هوب مشوخص نيسوت اموب مو  ت انيود یورای آگوبه  مقدار دقيوق 

یهتوور از جوودول زیوور اسووتفبد  كنيوود. امووب حووداقل یوو  نظوور موو  رسوود در رایطوو  یووب لبنيووب  و گ شووت هووب در 

 یبرداری دو قل  نيبز است تب دو مقدار ت صي  شد  دو یر ایر ش د.

 

 دوقلوای برای زنان باردار های تغذیهتوصیه

 

 توضیحات دوقلوها ماده مغذی

 کالری

 كيل كبلری 4000وزن: كم

 ۳500–۳000نرمبل: 

 كيل كبلری

 كيل كبلری ۳250وزن: اضبف 

 ۳000–2700چبق: 

 كيل كبلری

 45–40نيبز تخمين  

. است كيل گرم/كيل كبلری

 و كنيد پبیش را وزن افزایش

 ی  رسيدن یرای را كبلری

 .نمبیيد تنظيم وزن اهداف

 پروتئین

 گرم 200وزن: كم

 گرم 175نرمبل: 

 گرم 16۳وزن: اضبف 

 گرم 150چبق: 

كبلری از پروتئين  %20هدف 

بب ت ج  ی  كم شدن است

 رفيت معد  م اد غذای  یب 

دانسيت  یبلاتر را انتخبب 

 كنيد

 کربوهیدرات

 گرم 400وزن: كم

 گرم ۳50نرمبل: 

 گرم ۳25وزن: اضبف 

 گرم ۳00چبق: 

هبی یب شبخص انتخبب

گليسم  پبیين را تش یق 

 .كنيد

 چربی

 گرم 178وزن: كم

 گرم 156نرمبل: 

 گرم 144وزن: اضبف 

 گرم 1۳۳چبق: 

هبی سبلم را تش یق چری 

 .كنيد

 D ویتامین

الملل  در روز واحد یين 1000

یب یيشتر در ص ر  نيبز 

الملل  در روز واحد یين 1000)

ویتبمين ارزیبی  سطح 

D مبدر یبید در س  مبه  اول

و اوایل س  مبه  س م یرای 
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 توضیحات دوقلوها ماده مغذی

 5سطح خ ن را 

ليتر افزایش نبن گرم/دس 

 دهد(م 

امکبن تغيير دوز مکمل در 

نظر گرفت  ش د، ی  ویژ  اگر 

مبدر در استراحت مطلق 

 .یبشد

 گرم در روزميل  C 500–1000 ویتامین

این نصف حداكثر ميزان 

–1800 (UL) مجبز

گرم در روز ميل  2000

است. هشدارهبی جدیدتر را 

 .ملاحظ  كنيد

 گرم در روزميل  E 400 ویتامین

این نصف حداكثر ميزان 

 800–1000 (UL) مجبز

گرم در روز است. ميل 

هشدارهبی جدیدتر را 

 .ملاحظ  كنيد

 (Zinc) روی

گرم در روز )س  مبه  ميل  15

 45–30&اول(؛ 

در روز )س  مبه  دوم گرم ميل 

 و س م(

ممکن است رژیم غذای  ی  

تنهبی  كبف  نببشد. مکمل 

 .ممکن است م رد نيبز یبشد

 (Iron) آهن

گرم در روز ی  عن ان ميل  30

ویتبمين در م لت  1یخش  از 

 2روز )س  مبه  اول(، 

ویتبمين در روز )س  م لت 

 مبه  دوم و س م(

 نيبز در یبرداری دوقل  احتمبلاً

دو یرایر یبرداری تك قل  

خ ن  است. یرای درمبن كم

ممکن است مصرف یبلاتر 

 .م رد نيبز یبشد

 اسید فولیك

(Folic acid) 

ميکروگرم در  1000–800

گرم در ص ر  ميل  4 روز، 

 سبیق  نقص ل ل  عصب 

(NTD) 

--- 
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 توضیحات دوقلوها ماده مغذی

 کلسیم

(Calcium) 

گرم در روز )س  ميل  1500

 3000–2500مبه  اول(؛ 

گرم در روز )س  مبه  دوم ميل 

 و س م(

 :(UL) حداكثر ميزان مجبز

گرم در روز، در ميل  2500

ص ر  سبیق  سنگ كلي ، 

محدود كردن آن را در نظر 

 .یايرید

 منیزیم

(Magnesium) 

گرم در روز )س  ميل  400

 مبه  اول(؛

800–1200 

گرم در روز )س  مبه  دوم ميل 

 و س م(

--- 

DHA + EPA 300–1000  گرم در روزميل --- 



 

 

 

 

 

 

 

                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :فصل پنجم

نمودارهاي وزن گیري   

 مادران باردار
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 گیری دوران بارداریرسم نمودار وزن

یب ت ج  ی  وضعيت یدن  موبدر یعنو  لاغور، طبيعو  یوب چوبق یو دن او در ایتودای یوبرداری و یوب 

قبل از آن ميزان افزایش وزن ت صي  شود  متفوبو  اسوت. یطو ری كو  زنوبن لاغور نيوبز یو  افوزایش وزن 

 یيشووتر و زنووبن چووبق نيووبز یوو  افووزایش وزن كمتوور دارنوود. اگوور وزن پوويش از یووبرداری را نموو  دانوويم وزن

یعنوو ان وزن ایتوودای یووبرداری در نظوور  هفتوو  اول یووبرداری( 12خووبنم یووبردار در اولووين مراجعوو  )قبوول از 

گرفت  م  ش د )ی  شور  اینکو  در اثور تهو ع و اسوتفراغ یوبرداری كوبهش وزن شودیدی نداشوت  یبشود( 

یش سپس یوب اسوتفبد  از ن مو گرام وضوعيت یودن  موبدر تعيوين مو  گوردد و یور اسوبس آن ميوزان افوزا

 وزن مطل ب مشخص م  ش د.

یهتوورین معيووبر تعيووين محوودود  وزن گيووری منبسووب افووراد در دوران یووبرداری اسووتفبد  از نمبیوو  توو د  

هفتو  اول یوبرداری مو  یبشود كو  ت سوط  12یدن  یر پبیو  وزن قبول از یوبرداری و یوب حوداكثر قبول از 

زن قبول از یوبرداری ثبوت نشود  پزشك یب كبركنبن یهداشوت  انوداز  گيوری مو  شو د. در صو رت  كو  و

یبشد در مرحلو  اول یوب پرسوش از خوبنم یوبردار، وزن قبول از یوبرداری ثبوت مو  شو د و در صو رت  كو  

هفتوو  اول یووبرداری  12وزن قبوول از یووبرداری خوو د را نموو  دانوود وزن كنوو ن  او )یوو  شوور  ایوون كوو  در 

لازم اسوت رونود وزن گيوری روی مراجع  كورد  یبشود( یو  عنو ان وزن پبیو  در نظور گرفتو  مو  شو د. 

نموو دار وزن گيووری دوران یووبرداری م جوو د در پرونوود  یهداشووت  مووبدر و نيووز دفترچوو  مراقبووت مووبدران 

 ثبت و در هر یبر مراجع  ی  مراكز یهداشت  درمبن  پيايری ش د.

 cut of point  5/18یووب  BMIیوور اسووبس وزن قبوول از یووبرداری از محوودود   BMIدرتعيووين 

 5/18كمتور از  BMI  ش د یو  یيوبن دیاور خوبنم هوبی  كو  یور اسوبس وزن قبول از یوبردای استفبد  م

دارای اضوبف  وزن و در   ۳0توب كمتور از  25طبيعو ، از  25 توب كمتور از 5/18داشوت  یبشوند لاغور، یوين 

، وزن  BMIیووب یيشووتر داشووت  یبشووند چووبق محسوو ب موو  شوو ند.اگر مبنووبی محبسووب   ۳0صوو رت  كوو  

 BMIهفتوو  ( یبشوود ازمحوودود   12تووب حوود اكثرسوو  مبهوو  اول یووبرداری )پبیووبن  دوران یووبرداری

در زموبن   BMIاسوتفبد  مو  شو د.یدیه  اسوت كو  تعيوين  2مخص ص دوران یوبرداری طبوق جودول 

 یعد از س  مبه  اول از اعتببر كبف  یرخ ردار نخ اهد ی د.

 نمودار وزن گیری دوران بارداری

، لازم اسووت در هوور ن یووت  BMIيووری یوور اسووبس پووس از مشووخص شوودن محوودود  وزن گ

مراجعوو  یوو  مراكووز یهداشووت  درمووبن  و یووب مطووب پزشووك، طبووق یرنبموو  زمووبن ینوودی مراقوبوووت هووبی 

یووبرداری )طبووق یرنبموو  كشوو ری مراقبووت هووبی ادغووبم یبفتوو  سوولامت مووبدران( رونوود وزن گيووری خووبنم 

 یبردار از روی منحن  وزن گيری پيايری و كنترل ش د.

زن گيووری یوو  منظوو ر یررسوو  رونوود وزن گيووری خووبنم یووبردار تهيوو  شوود  اسووت. یوورای منحنوو  و

انووداز  گيووری وزن لازم اسووت خووبنم یووبردار لبووبس سووبک  یوو  توون داشووت  یبشوود و كفووش خوو د را درآورد. 

 مشخصب  و نح   رسم منحن  و ثبت وزن گيری ی  شرح زیر است:
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اسووت. خطوو   عموو دی نشووبن جوودول وزن گيووری از خطوو   عموو دی و افقوو  تشووکيل شوود  

دهند  هفتو  هوبی یوبرداری و خطو   افقو  نشوبن دهنود  ميوزان وزن گيوری یرحسوب كيلو گرم اسوت. 

روی خط عم دی مبنوب، عودد صوفر یو  معنوبی مبود  شوروع هفتو  هوبی یوبرداری اسوت. روی خوط افقو  

محو ر افقو  مبنب، عدد صوفر یو  معنوبی شوروع وزن گيوری در ایتودای یوبرداری اسوت. خطو   یوبلا توراز 

را  نشوبن مو  دهود و خطو   پوبیين توراز محو ر افقو  مبنوب یوب « وزن گيوری»مبنب یب اعداد مثبت، ميزان 

را مشوخص مو  كنود. در وسوط جودول، خطو   موبیل  رسوم شود  « كوبهش وزن»اعداد منفو ، ميوزان 

 ند.است ك  فبصل  یين آنهب محدود  وضعيت یدن  مبدر یراسبس نمبی  ت د  یدن  را مشخص م  ك

  كيلو  گورم قورار گرفتو  و یوب خطو   یو  رنوگ  18توب  5/12محدود  ای ك  در حد فبصل وزن گيوری

 است. 8/19یب نمبی  ت د  یدن  كمتر از  لاغر زرد مشخص شد ، نشبن  وضعيت یدن  خبنم یبردار 

   كيلوو گرم قوورار گرفتوو  و یووب خطوو   یوو  رنووگ  16تووب  5/11محوودود  ای كوو  حوود فبصوول وزن گيووری

 است. 26تب  8/19یب نمبی  ت د  یدن  طبیعی سبز  مشخص شد ، نشبن  وضعيت یدن  خبنم یبردار 

  كيلوو گرم قوورار گرفتوو  و یووب خطوو   یوو  رنووگ  5/11تووب  7محوودود  ای كوو  حوود فبصوول وزن گيووری

یوب نمبیو  تو د  یودن  یويش از  اضاافه وزننشوبن  وضوعيت یودن  خوبنم یوبردار یوب نبرنج  مشخص شد ، 

 است. 29،....( تب 2/26، 1/26)ی  ط ر مثبل  26

   كيلوو گرم قوورار گرفتوو  و یووب خووط   9تووب  6محوودود  ای كوو  حوود فبصوول دو خووط چووين وزن گيووری

 29دن  یويش از یوب نمبیو  تو د  یوچااق قرمز رنگ  مشوخص شود ، نشوبن  وضوعيت یودن  خوبنم یوبردار 

 است.

یووبرداری یراسووبس هفتوو  یووب رنووگ كوورم  معمااول ملاقاتهااایروی محوو ر افقوو  پووبیين جوودول، زمووبن 

 مشخص شد  است.
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در صورتی کاه ماادر، دو قلاو تشاخیص داده شاود بایاد از نماودار وزن گیاری دو قلاویی 

 استفاده شود.
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 گیریجدول ثبت میزان وزن

كو  در آن سون یوبرداری  گیاری، جادولی رسام شاده اساتپایین نمودار وزندر قسمت 

و ميزان وزن گيری مبدر یب ت ج  یو  زموبن ملاقوب  هوب ن شوت  مو  شو د. لازم اسوت در هور ملاقوب  وزن 

خووبنم انووداز  گيووری و یووب وزن قبلوو  مقبیسوو  شوو د. ميووزان افووزایش وزن یووب ت جوو  یوو  سوون یووبرداری در 

ول ثبووت موو  شوو د. در صوو رت  كوو  مووبدر كووبهش وزن داشووت  یبشوود،  ایوون جوود« وزن گيووری»قسوومت 

ایون « وزن گيوری»كيلو گرم( در قسومت   -5ميزان تفوبو  وزن خوبنم یوب علاموت منهوب )یو  طو ر مثوبل 

ایوون « سوون یووبرداری» جوودول ثبووت موو  شوو د. سوون یووبرداری  یووب  ت جوو   یوو  زمووبن ملاقووب  یوو  قسوومت 

 جدول منتقل م  ش د.

 زیر است: این جدول شامل اجزای

كنود كو  یصوو ر  هوبی یوبرداری مراجعوو  م زمووبن  اسوت كو  مووبدر جهوت مراقبت زماان ملاقاات:

، هفتوو  26-۳0، هفتوو  21-25، هفتوو  16-20، هفتوو  11-15، هفتوو  6-10قبوول از یووبرداری، هفتوو  

 یبشد.م  41و هفت   40، هفت  ۳9، هفت  ۳8، هفت  ۳5-۳7، هفت  ۳4-۳1

دقيوق یوبرداری یور حسوب هفتو  در زموبن مراجعو  موبدر اسوت. یو  طو ر منظ ر سن  هفته بارداری:

 18عوودد  16-20ی یووبرداری، یبیوود در خبنوو  مریوو   یوو  محوودود  18مثووبل در صوو ر  مراجعوو  در هفتوو  

 ثبت گردد.

یوبرداری  18وزن موبدر در زموبن مراجعو  در هفتو  مری طو  ن شوت  شو د. موثلاً در هفتو   وزن مادر:

 ثبت م  ش د. 5/61ی د ، لذا در جدول مری ط  عدد كيل گرم  5/61وزن او 

در هور ملاقوب  تفوبو  یوين وزن موبدر در مراقبوت  گیری نسبت باه مراقبات قبلای:میزان وزن

فعلوو  یووب وزن وی در مراقبووت قبلوو  محبسووب  و ن شووت  شوو د. مووثلاً مووبدری كوو  وزن او در مراقبووت قبلوو  

 5/2افووزایش یبفتوو  اسووت. در خبنوو  مری طوو  عوودد  كيلوو گرم 5/61كيلوو گرم یوو د  و وزن فعلوو  او یوو   59

 ن شت  م  ش د.

در هور ملاقووب  ميوزان افووزایش وزن یوب ت جوو  یوو   گیااری مااادر از ابتاادای بااارداری:میازان وزن

وزن قبوول از یووبرداری )در صوو ر  نبوو دن وزن قبوول از یووبرداری اولووين وزن در سوو  مبهوو  اول قبیوول قبوو ل 

یوبرداری  18كيلو گرم یو د  و در هفتو   58زن قبول از یوبرداری او است( ن شت  شو د. موثلاً موبدری كو  و

 ن شت  م  ش د. 5/۳كيل گرم افزایش یبفت  است. در خبن  مری ط  عدد  5/61وزن او ی  

گيووری نبمنبسووب داشووت  یبشوود، یبیوود در جوودول در صوو رت  كوو  مووبدر وزن گیااری نامناسااب:وزن

هووبی ادغووبم یبفتوو  سوولامت مووبدران پيايووری قبتمری طوو  علامووت زد  شوو د و یوور اسووبس دسووت رعمل مرا

 ش د.
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 جدول ثبت میزان وزن گیری
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مادر از ابتدای 
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 رسم نمودار وزنگیری مادر باردار

 گیری مادر به شرح زیر اقدام کنید:برای ترسیم نمودار وزن

در صااورتی کااه وزن قباال از بااارداری مااادر مشااخص اساات )معیااار، ثباات وزن در  -1

 پرونده است(:

مووب  قبوول از یووبرداری( مشووخص یبشوود، آن را دقيقووب روی  ۳اگوور وزن قبوول از یووبرداری مووبدر )حووداكثر 

)ضوریدر( یاذاریود. ایون ضوریدر یو  ایون معنوب اسوت  گيوری ثبوت و علاموت عدد صوفر در نمو دار وزن

ز تو زین او و گيری در شروع یوبرداری صوفر اسوت. طو  هور ن یوت ملاقوب  یوب موبدر یوبردار پوس اك  وزن

مقبیسوو  وزن جدیوود یووب وزن قبلوو ، مقوودار افووزایش وزن را محبسووب  و در جوودول ثبووت وزن ین یسوويد. 

گيووری، وزن مووبدر در زمووبن پووس از تعيووين مقوودار افووزایش وزن روی محوو ر عموو دی مبنووب در نموو دار وزن

مری طو   گيوری و خوط هفتو  یوبرداریمراجع  را در كنوبر آن ثبوت كنيود. سوپس محول تلاقو  خوط وزن

)ضووریدر( یاذاریوود. در هوور ن یووت مراجعوو  یوو  همووين ترتيووب تووب پبیووبن  را پيوودا كنيوود و علامووت 

هبی یبرداری عمل كرد  و در هور ملاقوب ، نقوبط  كو  یوب ضوریدر مشوخص شود  اسوت را یو  هوم ملاقب 

 وصل كنيد.

 گيووری مووبدر یصوو ر  عوودد اعشووبری یبشوود، در نموو دار آندر صوو رت  كوو  ميووزان وزن :نکتااه

كيلوو گرم  800/۳گردكنيوود؛ امووب هناووبم ثبووت وزن در جوودول، همووبن وزن واقعوو  مووبدر ثبووت شوو د. مووثلاً 

كيلوو گرم در نظوور  5/۳گيووری را كيلوو گرم وزن ۳00/۳كيلوو گرم در نظوور یايریوود و یووب  4گيووری را وزن

 یايرید.

شوود   كيلوو گرم ثبووت 58متر وزن قبوول از یووبرداری سووبنت  160سووبل  یووب قوود  25: در مووبدری مثااال

 18، در هفتوو  5/59یووبرداری  1۳كيلوو گرم، در هفتوو   59یووبرداری  9اسووت. وزن ایوون مووبدر در هفتوو  

 كيل گرم رسيد  است. 8/66یبرداری ی   ۳1كيل گرم و در هفت   5/61یبرداری 

كيلو گرم یو د  اسوت،  58متر و وزن پويش از یوبرداری او سوبنت  160یب ت ج  یو  ایون كو  قود موبدر 

گيووری طبيعوو  یوورای محبسووب  موو  یبشوود. در ایوون صوو ر  از جوودول وزن 65/22نمبیوو  توو د  یوودن  او 

گيووری ميووزان افووزایش وزن مطلوو ب اسووتفبد  موو  شوو د، در نموو دار طبيعوو  كنووبر عوودد صووفر محوو ر وزن

كيلو گرم رسويد  اسوت یعنو  یو  ميوزان  59یوبرداری، وزن موبدر یو   9ش د. توب هفتو   شت  م ن 58عدد 

در محوو ر  1كيلوو گرم از ایتوودای یووبرداری یوو  وزن مووبدر افووزود  شوود  اسووت و ینووبیراین در كنووبر عوودد  1

شوو د. در هفتوو  ن شووت  شوود  و در محوول تلاقوو  علامووت ضووریدر گذاشووت  م  59گيووری عوودد هفتوو  وزن

كيلوو گرم از ایتوودای  5/1كيلوو گرم رسوويد  اسووت یعنوو  یوو  ميووزان  5/59ری، وزن مووبدر یوو  یووبردا 1۳

گيووری عوودد محوو ر هفتوو  وزن 5/1یووبرداری یوو  وزن مووبدر افووزود  شوود  اسووت و ینووبیراین در كنووبر عوودد 

یووبرداری، وزن  18شوو د.  در هفتوو  ن شووت  شوود  و در محوول تلاقوو  علامووت ضووریدر گذاشووت  م  5/59

كيلوو گرم از ایتوودای یووبرداری یوو  وزن مووبدر  5/۳يلوو گرم رسوويد  اسووت یعنوو  یوو  ميووزان ك 5/61مووبدر یوو  

ن شووت  شوود  و در  5/61گيووری عوودد محوو ر هفتوو  وزن 5/۳افووزود  شوود  اسووت و ینووبیراین در كنووبر عوودد 

كيلوو گرم  8/66یووبرداری، وزن مووبدر یوو   ۳1شوو د. در هفتوو  محوول تلاقوو  علامووت ضووریدر گذاشووت  م 
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كيلوو گرم از ایتوودای یووبرداری یو  وزن مووبدر افووزود  شوود  اسوت كوو  یووب گوورد  8/8  رسويد  اسووت یعنوو  یو

گيوری عودد محو ر هفتو  وزن 9كيلو  گورم در نظور گرفتو  مو  شو د و ینوبیراین در كنوبر عودد  9كردن 

  شوو د( و در محوول تلاقوو كيلوو  در نظوور گرفتوو  م  67گوورد شوود  و  8/66شوو د )عوودد ن شووت  م  8/66
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شو د. نقوب  حبصول از چهوبر ضوریدر یو  دسوت آمود  را در هور ن یوت مراجعو  م علامت ضریدر گذاشوت  

 گيری ی  شکل زیر رسم خ اهد شد:گيری و نم دار وزنكنيم. جدول وزنی  هم وصل م 

در صورتی که وزن ماادر در قبال از باارداری مشاخص نیسات اماا وزن در ساه ماهاه  -۲

 اول بارداری مشخص است:

گيووری مووبدری كوو  در سوو  مبهوو  اول یووبرداری )هفتوو  ]ميووزان وزن 11 در ایوون موو رد مطووبیق صووفح 

 1شو د. نحو   ترسويم نمو دار ایون گ نو  موبدران شوبي  مو رد كنود  رفتوبر م ( مراجعو  م 12تب  2هبی 

)وزن قبوول از یووبرداری مووبدر مشووخص اسووت( اسووت. در ایوون حبلووت ایتوودای یووبرداری را از روی محوو رخط 

 كنيم.صفر شروع م 

باارداری باشاد و وزن  ۲5تاا  1۳رتی کاه اولاین مراجعاه ماادر در هفتاه هاای در صو -۳

 5مطوبیق جودول شومبر  قبل از باارداری و یاا وزن ساه ماهاه اول باارداری ثبات نشاده باشاد، 

 ش د.كند(، رفتبر م یبرداری مراجع  م  25تب  1۳گيری مبدری ك  در هفت  هبی )ميزان وزن

متر و سووبنت  160یووبرداری مراجعوو  نموو د  اسووت و قوود مووبدر  18سووبل  در هفتوو   25مووبدری مثااال: 

كيل گرم اسوت و وزن قبول از یوبرداری یوب وزن سو  مبهو  اول یوبرداری او ثبوت نشود  اسوت.  5/61وزن او 

كيلوو گرم رسوويد   ۳00/67یووبرداری وزن او یوو   ۳1، و در هفتوو  64یووبرداری وزن او یوو   2۳در هفتوو  

 است.

كيلو گرم یو  وزن او افوزد  شود  و  ۳هفتو   18مو  شو د كو  طو   ، فورض5مطبیق جودول شومبر  

یو د  اسوت؛ یو  ایون  85/22و نمبیو  تو د  یودن  او نيوز در قبول یوبرداری  5/58لذا وزن قبول یوبرداری او 

ترتيووب، یوورای ایوون مووبدر، از جوودول وزن گيووری طبيعوو  اسووتفبد  موو  كنوويم. در نموو دار وزن گيووری 

داری را مشوخص كورد  و از آن نقطو ، خطو  یطو ر عمو دی رسوم یوبر 18طبيع  در محو ر افقو  هفتو  

 5/61را كنووبر محوو ر صووفر ن شووت  و وزن  5/58موو  كنوويم. از طوورف دیاوور، در محوو ر افقوو  نيووز وزن 

)یعن  س  كيل گرم یوبلاتر از نقطو  صوفر( را مشوخص كورد  و از آن نقطو ، خطو  یطو ر افقو  رسوم مو  

مو دی مری طو  را خو اهيم داشوت. از آنجوب كو  در هفتو  ش د. حبل محل تلاق  این خط افقو  یوب خوط ع

كيلو گرم( یو  انوداز   5/58كيلو گرم رسويد  اسوت، نسوبت یو  خوط صوفر ) 64یبرداری وزن مبدر یو   2۳

 2۳كيلوو  افووزایش وزن داشووت  اسووت. اگوور در هفتوو   5/2كيلوو گرم نسووبت یوو  مراجعوو  قبلوو  هووم  5/5

خوط عمو دی كو  مریو   یو  وزن اسوت  2محول تلاقو   كيل گرم وزن داشوت  یبشود، از 64یبرداری، مبدر 

و خط افق  ك  مری   ی  هفتو  یوبرداری اسوت، نقطو  افوزایش وزن یدسوت مو  آیود. یو  هموين ترتيوب، 

 ۳/67یووبرداری و خووط عموو دی مریوو   یوو  وزن مووبدر یعنوو   ۳1از اتصووبل خووط افقوو  مریوو   یوو  هفتوو  

نموو دار  ۳1و  2۳، 18ش وزن در هفتوو  هووبی كيلوو گرم، نقطوو  ای یدسووت موو  آیوود. از اتصووبل نقووب  افووزای

كيلو   9یوبرداری  ۳1وزن گيری مبدر یدسوت مو  آیود. ایون نمو دار نشوبن مو  دهود كو  موبدر توب هفتو  

 گرم افزایش وزن داشت  است.
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گووذرد افووزایش وزن یبیوود در حوود یووبلای سووبل از قبعوودگ  آنهووب م  2در ن ج انووبن یووبرداری كوو  تنهووب 

 یبشد.ميزان دامن  ارائ  شد  

 سبل استفبد  نم د. 19ت ان جهت تعيين وضعيت وزن مبدران زیر از نم دار زیر نيز م 
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 شرايط فیزيولوژيک مختلفبراي زنان در  RDA: جدول 1پیوست 
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مقادیر توصیه شاده روزاناه بارای زناان غیار بااردار، بااردار و شایرده و ترکیباات  :۲پیوست 

 پاروتئین متعاادل-هاای انارژی، مکمل(MMS) های ماولتی ویتاامین و ماواد معادنیمکمل

(BEP) های مغذی مبتنی بر لیپید با حجم کمو مکمل (sq-LNS) 
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انرژی 

 )كيل كبلری(
2000 2300 2640 - 

515 

[22.3%-

19.5%] 

420 

[18.2%-

16%] 

119 

[5.2%-

4.5%] 

 2.6 11.7 14.4 - 71 71 46 پروتئين )گرم(

 ویتبمين آ

 (RE ميکروگرم)
700 770 1300 800 881 718 800 

ویتبمين دی 

 )ميکروگرم(

5 (200) 

واحد 

 الملل یين

5 (200) 

واحد 

 (الملل یين

5 (200) 

واحد 

 الملل یين

5 15 12.2 15 

ویتبمين ای 

 گرم()ميل 
15 15 19 10 13 10.5 15 

ف ليك اسيد 

 )ميکروگرم(
400 600 600 400 461 378 600 

 1.4 1.3 1.6 1.4 1.4 1.4 1.1 گرم(تيبمين )ميل 

ریب فلاوین 

 گرم()ميل 
1.1 1.4 1.6 1.4 1.6 1.3 1.4 

نيبسين 

 گرم()ميل 
14 18 17 18 21 17 18 

 12ویتبمين ب

 )ميکروگرم(
2.4 2.6 2.8 2.6 2.6 2.1 2.6 
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 6ویتبمين ب

 گرم()ميل 
1.2 1.9 2.0 1.9 2 1.6 1.9 

ویتبمين س  

 گرم()ميل 
75 85 120 70 71 58 55 

 20 28.5 35 30 9 27 18 گرم(آهن )ميل 

 10 14 17 15 12 11 8 گرم(زینك )ميل 

 250 122 150 150 290 220 95 )ميکروگرم( ید

 1150 2200 2700 2000 1300 1000 900 مس )ميکروگرم(

سلني م 

 )ميکروگرم(
55 60 70 65 65 53 30 
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 و پزشووك مبمووب ویووژ  .مراقبووت هووبی ادغووبم یبفتوو  سووبلمت مووبدران مووبدری ایموون. یرنبموو  كشوو ری (4

 . مركووز جوو ان  جمعيووت، سوولامت خووبن اد  و موودارس. ادار  سوولامت مووبدران. وزار  یهداشووت عموو م

 1402درمبن و آم زش پزشک . تجدید نظر نهم. 

یهو رز، مبموب، كبرشونبس یست  جبمع خدمب  تغذیو  در یرنبمو  تحو ل سولامت. ویوژ  مراقوب سولامت،  (5

تغذیوو  و پزشووك. دفتوور یهبوو د تغذیوو  جبمعوو . وزار  یهداشووت درمووبن و آموو زش پزشووک . یهووبر 

1400 

 شو رای دیيرخبنو  .یوبرداری دوران در درموبن  رژیوم و تغذیو  خودمت اسوتبندارد و شنبسونبم  (6

پزشوک  یوب یوبلين . معبونوت درموبن. وزار  یهداشوت درموبن و آمو زش  راهنمبهوبی تودوین راهبوردی
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