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 یدر دوران باردار یا هیتغذ یها ازین

 )قسمت اول(

 

در زمان . حاملگي دوران مهمي از زندگي يك زن است و رشد جنين و سلامتي او بستگي به سلامت و تغذيه خوب مادر دارد

شد و تکامل جنين سو و همچنين ر سم بدن مادر از يك   ديگر سوی از حاملگي، تغييرات فيزيولوژيك برای حمايت از متابولي

امين ها و مواد معدني را افزايش مي دهند. ريز مغذی ها نقش های متنوعي در بارداری ويت شااامل ها مغذی ريز برخي به نياز

شکلات غير قا سبب م شودارند و فقدان هر کدام از آن ها  شتي در مادر و جنين مي  در ادامه افزايش نياز برخي از  د.بل بازگ

 را بررسي ميکنيم. ويتامين ها و مواد معدني

 

 (B9)ویتامین  فولات

سنتز)برای توليد گلبول قرمز(مادر سيتروپوئزياز ار تيحما یبرا ييفولات غذا ميزان نياز به    ، DNA شد جن و جفت  نيو ر

بدي يم شيافزا با ساااقن جن نييپا سااا و .ا ناه ماني، زاLBWوزن کم هنگام تولد يا   ن،يفولات    یها ینجارزودرس، 

 .قلب مرتبن است یمادرزاد ، و نقصNTDs از جملهيمادرزاد

 

 

 

 

 

 

شد ايچند قلو  یها يو زنان با حاملگ يابتيها، مصرف کنندگان الکل، زنان د یگاريس چاق، زنان ستفراغ  در معرض خ ر  ديا

خ ر  شي، افزاB12 نيتامي: پوشاندن کمبود وكيفول ديمصرف اس شيافزا يفولات هستند. عوارض جانب یا هيحاش تيوضع

 . كيژنت ياپ ونيلاسيپرمتيه ن،يو سقن جن ابتيابتلا به د
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مکمل  دي( بایماه پس از باردار 3ماه قبل و  3) یدهد که همه زنان در دوره قبل از باردار ينشااان م WHO یها هيتوصاا

  در روز( مصرف کنند. كيفول ديگرم اس 400) كيفول دياس

 و لوبيا بروکلي،مرکبات،آجيل،عدسمواد غذايي حاوی فولات: سبزيجات برگ سبز،

 

 هنآ

گرم در  يليم 27-22) ابدي يم شيافزا يآهن به طور قابل توجه ازيو رشد جفت، ن نيخون، رشد جن حجم شيدر صورت افزا

 .فقر آهن مبتلا هستند يدرصد از زنان باردار در سراسر جهان به کم خون 42شود که  يزده م نيتخم .روز(

 همراه است: ريبا موارد ز نيکاهش س ح هموگلوب 

مرگ و  شيزودرس، افزا ماني، زاIUGR ايخ ر ابتلا به اختلال اسااترس پس از سااانوه، وزن کم هنگام تولد، نوزاد نارس  

 .نيو نوزادان، اختلال در رشد مغز جن نيجن ريم

 مادر کمبود آهن در اثرات: 

 .يردهيقبل از تولد، و اختلال در ش کم وزن شيافزا ،کمنفس، تومل ورزش  يدر شناخت، تنگ راتييتغ ،يخستگ

 يمصاارف مکمل آهن خوراکبه   WHO هيتوصاا. اساات شااتريدارند ب يابتيکه مادران د ياحتمال بروز کمبود آهن در نوزادان

نفاس، وزن کم هنگام تولد و  سيمادر، سااپساا ياز کم خون یريشااگيبه منظور پ یگرم آهن عنصاار يليم 60تا  30روزانه با 

 زودرس است. مانيزا

 مواد غذايي حاوی آهن: اسفناج،حبوبات،گوشت قرمز،جگر)مصرف جگر در دوران بارداری مجاز نيست.(
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 D نیتامیو

توصيه  در روز( کروگرميم 15در روز ) يالملل نيواحد ب 600و مصرف  ابدي ينم شيافزا یدر دوران باردار D نيتاميبه و ازين  

 :ژهياست، به و يحال، مصرف اغلب ناکاف نيا باميگردد. 

  سوم ماهه سه طول در✓

 کم است  ديکنند که در معرض نور خورش يم يزندگ ييايجغراف یکه در عرض ها يزنان✓

  30از  شيب BMIبا  يزنان✓

 ی دوران باردار ابتيد به مبتلا زنان✓

س سميدر متابول راتييتغ D : نيتاميکمبود و سميه، ( ني)در مادر و جن ميکل ستئومالاس ،یو کزاز نوزاد يپوکل اختلال مادر،  يا

 1نوع  ابتيو خ ر ابتلا به د سمياوت فياختلال ط ،ینوزاد از جمله آلرژ يمنيعملکرد ا در 

 :ميتواند سبب موارد زير شود  Dمکمل ياری با ويتامين  

 یزيخ ر خونر، کاهش کاهش  نيسزار مانيبه زا ازين ،GDMيا  یباردار ابتيد،زودرس  مانيزا، ياز پره اکلامپس یريشگيپ 

 مانيپس از زا

 .سلامت استخوان باشد یبرا 50nmol/Lيا   20ng/mLحداقل  ديبا Dويتامين نهيبه يس ح سرم

 بهتر است یباردار ی( براترينانومول در ل 80) تريل يلينانوگرم در م 32حداقل  يس ح سرم

 باشد ازيمورد ن D نيتاميم لوب، مکمل و يبه غلظت سرم دنيرس یممکن است برا  

 رسد. يخ ر به نظر م يدر روز ب D نيتاميو يالملل نيب واحد 2000 تا 1000 دوز
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 B6 نیتامیو

شکبرای  B6 نيتاميو صب یانتقال دهنده ها ليت شک ،يع ست. نيليم ليسنتز گروه هم و ت  نيتاميغلظت کم و   مورد نياز ا

B6 گذارد يم ريجفت تأث هيو رشد اول جنين ينيبر لانه گز یمادر قبل از باردار. 

 توصيه ميگردد. گرم سه تا چهار بار در روز يليم 25-10استاندارد  یدر مورد تهوع و استفراغ دوزها

 یها یناهنجارکاهش )شکاف کام(،  يشکاف دهان جاديخ ر اکاهش کاهش تهوع و استفراغ مادر،  سبب  يکاف نيدوکسيريپ

 .ميگردد در نوزاد شتريزاد و وزن بدر نو يقلب

 : سالمون، سيب زميني،نخود،گردو  B6مواد غذايي حاوی ويتامين 

 

 

 

 

 

 

 حانیه باغنویگردآوری: خانم 

 فراورده های طبیعی، سنتی و مکمل هاکارشناس اداره نظارت بر 

  


