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 یدر دوران باردار یا هیتغذ یها ازین

 (اول)قسمت 

 

 C نیتامیو

ست انمیزا ،یخطر عفونت، پره اکلامپس شیبا افزا کمبود.ابدی یم شیافزا یدر باردار C نیتامیبه و ازین  نیا .زودرس همراه ا

س ازین صرف کننده الکل  ،یگاریدر زنان  سپر افرادی که  ایم صرف میکنند،  نیبه طور منظم آ ست شتریبم ضر ا .در حال حا

 در دوران بارداری نمیشود. Cتوصیه به مکمل یاری با ویتامین 

 

 

 

 

 
 

 دی

 یم شیافزا نیبه جن دیو انتقال  دی رانسیکل شیافزا د،یروئیسنننتز هورمون ت شیافزا لیبه دل یدر دوران باردار زین دیبه  ازین

 .گرم در روز است 250-220 یدر دوران باردار دی افتیدر یبرا WHO هیتوص.ابدی

 شده )نمک( یغن یو غذاها اتیلبن ،ییایدر یغذاها ،ی: ماهییغذا میدر رژ دی یمنابع اصل

( و حالت تهوع و یاهخواریخاص )مانند گ ییغذا میرژ ،یچند باردار دن،یکشننن گاریکمبود، سننندچار منطقه  کیدر  یزندگ

   ی از عوامل کمبود ید در این دوران است.در دوران باردار دیاستفراغ شد

 کایآمر دیروئیباشننند، انجمن ت فیممکن اسننت در معرخ خطر کمبود خف تیاز جمع یمجموعه ا ریز نکهیاز ا ینگران لیدل به

 کنند. افتیدر میپتاس دیدی شکلبه  یردهیو ش یدر روز در دوران باردار کروگرمیم 150کند که زنان  یم هیتوص
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 میکلس

 (سننی سننی لبنیات 250فنجان  4-3= گرم در روز یلیم 1200تا  1000) ابدی ینم شیافزا یدر دوران باردار میبه کلسنن ازین  

س صرف کم کل س یم میم ستخوان، خطر ابتلا به پره اکلامپ ست دادن ا شته  IUGR خطر شیو افزا یتواند در از د نقش دا

 .باشد

  

 :یدر دوران باردار میمکمل کلس مصرف 

 یباردار انیاستخوان در پا لیتحل کاهش ✓

 (یاز اختلالات فشار خون )پره اکلامپس یریجلوگ✓  

 جلوگیری از زایمان زودرس✓

 عضلات پا یکاهش گرفتگ✓

   

 شود:  یم هیزنان در معرخ خطر توص یبرا WHO فقط توسط میمکمل کلس

 در حال توسعه یکشورها از باردار زنان✓

 (گرم در روز یلیم 1300)سال 18 ریزنان باردار ز ✓  

 روزانه میبا مصرف کم کلس افرا ✓

 (یعنصر میگرم کلس 2.0-1.5) یپره اکلامپس ین باردار با خطر بالازنا✓
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 میزیمن

گرم در روز اسنننت. اک ر  یلیم 350زنان باردار حدود  ازیمورد ن میزی. منابدی یم شیافزا یکم یدر دوران باردار میزیمن نیاز به

 .کند ینم هیرا توص میزیمصرف مکمل من WHO .برند یرنج م میزیزنان باردار از کمبود من

 :کمبود مادر  

 (یاختلالات فشار خون بالا )پره اکلامپس✓  

 (SIDS) نوزاد یخطر ابتلا به سندرم مرگ ناگهان شیافزا✓  

  IUGR✓ 

 زودرس مانیزا✓  

 یباردار ابتید✓  

 عضلات پا  یگرفتگ✓
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 مس ،یرو

 .ابدی یم شیافزا یکم یدر دوران باردار یمواد معدن این  به ازین  

 : این مواد سبب اختلالات زیر میگردد کمبود

شد جن س ن،یاختلال در ر شد مغز و عملکرد  سقط جن شی، افزاIUGRیمنیا ستمیر س ن،یخطر   مانیو زا یخطر پره اکلامپ

 یمادرزاد یها یمنجر به ناهنجار کیزودرس، اثر تراتوژن

شامل گوشت قرمز، غذاها   مکمل آهن  یسطوح بالا.  دانه ها و محصولات غلات کامل است ل،یآج ،ییایدر یمنابع خوب 

 .را مهار کند یممکن است جذب مواد معدن
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 میسد

 یلیم 2300کمتر از  دینبا میمصرف سد. کند یرد مآلدوسترون فشار وا-نیوتانسیآنژ-نیرن ستمیبر س میسد دیشد تیمحدود  

ستفاده از نمک  .نمک( محدود شود یخوریقاشق چا 1گرم در روز ) نک و به دور از نور خو در محلی  شود قیتشو دیبا دداریا

 خورشید نگهداری شود. بهتر است نمک را در پایان تهیه غذا بدان اضافه کرد.
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