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 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه محتوا:

باورهای غلط تغذیه ای در سه ماهه اول بارداری را اصلاح کنند.

مواد مغذی حیاتی و منابع آن ها را در تغذیه سه ماهه اول بارداری توضیح دهند.

راهکارهای عملی برای کاهش تهوع و استفراغ و پیشگیری از یبوست را بیان کنند.

غذاهای پرخطر و ممنوعه در سه ماهه اول بارداری را فهرست کنند.

معصومه قنبر بقایـی
مدیـر مرکـز آمـوزش بـهـورزی
دانشگاه علوم پزشکی گیلان

راهنمای کامل تغذیه زنان باردار در سه ماهه اول
چه بخوریم، چه نخوریم های دوران بارداری
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مقدمه

»در  می گویند:  که  شنیده اید  را  این  هم  شما  لابد 

بــارداری باید به اندازه دو نفر غذا بخورید«!  دوران 

اما باور رایج »خوردن برای دو نفر« در دوران بارداری 

چندان دقیق نیست. یعنی درحالی که رژیم غذایی 

متعادل و مغذی برای سلامت مادر و جنین ضروری 

به  می تواند  بــاردار  مــادر  افراطی  تغذیه  امــا  اســت، 

این  در  شــود.  منجر  او  انــدازه  از  بیش  وزن  اضافه 

مطلب به اصول تغذیه زنان باردار در سه ماهه اول 

می پردازیم و فهرست غذاهای ضروری و ممنوعه را 

بررسی می کنیم.

مواد مغذی ضروری در سه ماهه اول بارداری

ــارداری مــشــابــه دوران  ــ ــ ب تــغــذیــه ســالــم در  ــول  اصــ

غلات  سبزی،  میوه ها،  شامل  و  اســت  غیربارداری 

و چربی های سالم  بدون چربی  پروتئین های  کامل، 

ــواد مــغــذی اهمیت  ــال، بــرخــی مـ اســـت؛ بــا ایــن حـ

بیشتری دارند.

در اینجا به بررسی اصلی ترین مواد مغذی می پردازیم 

ــم غــذایــی هــر زن بـــارداری بخصوص در  کــه در رژی

سه ماهه اول حاملگی اهمیت دارند.

مغزی،  مشکلات  از  جلوگیری  فولیک:  اسید  و  فــولات 
نخاعی و پیشگیری از نقص لوله عصبی

مشکلات  از  جلوگیری  بــه   )B9 )ویــتــامــیــن  فـــولات 

)نقص  جنین  نخاعی  و  مغزی  نقص های  و  جــدی 

شکل  فولیک،  اسید  می کند.  کمک  عصبی(  لوله 

و غذاهای غنی شده  در مکمل ها  فولات،  مصنوعی 

که  اســت  داده  نشان  تحقیقات  و  مــی شــود  یافت 

تولد  و  زودرس  زایمان  فولیک، خطر  اسید  خــوردن 

نوزادان کم وزن را کاهش می دهد. غلات غنی شده، 

فــولــیــک هستند. ســبــزی هــای  مــنــابــع عــالــی اســیــد 

و  نخود  )لوبیا،  حبوبات  ــواع  ان و  مرکبات  ــرگ دار،  بـ

ــولات به  ــرای دریــافــت ف عــدس( هــم منابع خوبی ب

صورت طبیعی هستند.

روزانـــه  مــصــرف  غــذاهــای ســالــم،  انتخاب  بــر  علاوه 

مکمل اسید فولیک به طور ایده آل از یک ماه پیش 

از بارداری، توصیه می شود و در طول دوران بارداری 

ادامه پیدا می کند. مصرف این ویتامین می تواند به 

شما کمک کند تا این ماده مغذی را به اندازه کافی 

دریافت کنید.

کلسیم؛ تقویت استخوان ها
جنین  دندان های  و  استخوان ها  رشد  برای  کلسیم 

و حفظ سلامــت مــادر ضــروری اســت. همچنین از 

حمایت  خــون  گــردش  و  عصبی  سیستم  عملکرد 

ــد. کــمــبــود کــلــســیــم مـــی تـــوانـــد خــطــر پــوکــی  ــن مــی ک

استخوان در آینده را افزایش دهد. زنان باردار روزانه 

محصولات  دارنــد.  نیاز  کلسیم  میلی گرم   ۱۰۰۰ به 

هستند.  کلسیم  ــافــت  دری منابع  بهترین  لبنی، 

بهترین منابع غیر لبنی دریافت کلسیم هم شامل 

از  کلم برگ است. همچنین بسیاری  و  بروکلی  کلم 

نان ها و غلات صبحانه نیز با کلسیم غنی شده اند.

که  است  مفیدی  محصولات  دیگر  از  کم چرب  شیر 
شناخته  کلسیم  دریــافــت  خــوب  منبع  عــنــوان  بــه 

شده و نیازهای مادران باردار و نیز شیرده را پوشش 

مـــی دهـــد. ایـــن شــیــر فــاقــد هــرگــونــه آفلاتــوکــســیــن، 

میکروبی  عــوامــل  و  سنگین  فــلــزات  آنتی بیوتیک، 

است و با ویتامین ها و مواد معدنی شامل ویتامین 

آ، دی، گروه ویتامین های ب، آهن، زینک و فولیک 

اسید غنی شده است.

ویتامین دی؛ سلامت استخوان ها و تقویت مفاصل
ویتامین D همراه با کلسیم، به رشد استخوان ها و 

دندان های جنین کمک می کند.

ماهی های چرب مانند سالمون، منبع عالی دریافت 
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به  دی  ویتامین  همچنین  هستند.  دی  ویتامین 

و  شیر  مانند  غنی شده  لبنی  محصولات  از  برخی 

ماست هم اضافه می شود. مصرف روزانه یک عدد 

ویتامین دی 1000 واحدی از شروع تا پایان بارداری 

توصیه می شود.

پروتئین؛ کمک به رشد جنین
طول  در  شما  جنین  رشــد  بـــرای  پروتئین  مــصــرف 

بــافــت رحم  رشــد  از  و  اســت  بسیار مهم  ــارداری  ــ ب

حمایت می کند. زنان باردار به طور میانگین روزانه 

به ۷۰ تا ۱۰۰ گرم پروتئین )بسته به وزن و فعالیت( 

از طریق مصرف  را  نیاز  این  و می توانند  دارنــد  نیاز 

گوشت بدون چربی، مرغ، ماهی، تخم مرغ و حبوبات 

تأمین کنند.

آهن و پیشگیری از کم خونی
بدن انسان از آهن برای ساخت هموگلوبین استفاده 

می کند. هموگلوبین، پروتئین موجود در گلبول های 

قرمز است که اکسیژن را به بافت های بدن می رساند. 

روز  در  میلی گرم   ۲۷ به  آهــن  به  نیاز  بـــارداری،  در 

افزایش می یابد تا خون رسانی به جنین تأمین شود.

موجب  مــی تــوانــد  ــارداری،  ــ ب دوران  در  آهــن  کمبود 

زایمان  خطر  و  شود  یا خستگی  ســردرد  کم خونی، 

زودرس، یا افسردگی پس از زایمان را افزایش دهد.

گوشت قرمز، مرغ، ماهی، حبوبات، و غلات غنی شده 

 Cویتامین همزمان  مصرف  هستند.  آهــن  منابع 

)مانند آب پرتقال یا توت فرنگی( جذب آهن گیاهی 

را افزایش می دهد. کلسیم )مانند شیر( ممکن است 

را  آهن  بنابراین مکمل  را کاهش دهد،  آهن  جذب 

جدا از لبنیات مصرف کنید.

پتاسیم، تعادل مایعات در بدن
پتاسیم در همکاری با سدیم، به بدن کمک می کند 

فشار  همچنین  و  کــرده  حفظ  را  مایعات  تعادل  تا 

 2900 روزانـــه  کنید  سعی  می کند.  تنظیم  را  خــون 

دوران  ویتامین های  طریق  از  را  پتاسیم  میلی گرم 

بارداری و همچنین خوراکی هایی مانند موز، زردآلو 

و آووکادو دریافت کنید. مکمل های بارداری معمولًاً 

پتاسیم کافی ندارند، بنابراین رژیم غذایی در تأمین 

آن نقش کلیدی دارد.

بهترین غذاها برای تغذیه زنان باردار
در سه ماهه اول

در طول سه ماهه اول بارداری، جنین شما هم مانند 

بدن خودتان به انرژی نیاز دارد. توصیه می شود که 

در سه ماهه اول بارداری، کالری به حدود ۲۰۰۰ در روز 

افزایش پیدا کند، اگرچه بسته به وزن و فعالیت ممکن 

است پزشک مقدار کالری بیشتری را توصیه کند.

اگر در سه ماهه اول بارداری به سر می برید، سعی 

کنید سه وعده غذایی اصلی در روز، به اضافه یک 

که غذایی  بخورید. مطمئن شوید  میان وعده  دو  یا 

که می خورید، هم مغذی است و هم در آن لحظه 

طعم خوبی برای شما دارد، زیرا حالت تهوع و ویار 

بارداری می تواند بر تجربه شما از طعم غذاها تأثیر 

بگذارد. در نتیجه، به خوردن هر غذای سالمی که به 

شما احساس خوبی می دهد پایبند باشید تا کالری 

مورد نیاز خود و فرزندتان را تامین کنید.

به طور کلی، متخصصان تغذیه مصرف غذاهای زیر 

را به ویژه در سه ماهه اول بارداری توصیه می کنند، 

زیرا این غذاها منبع غنی ویتامین ها، مواد معدنی 

درحالی که رژیم غذایی متعادل و مغذی برای 
سلامت مادر و جنین ضروری است، اما تغذیه 
افـراطی مـادر بـاردار می تـوانـد بـه اضـافه وزن 

بیش از اندازه او منجر شود.
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و درشت مغذی هایی هستند که بدن شما و بدن در 

حال رشد جنین برای رشد به آن ها نیاز دارد.

• خوبی 	 منبع  قرمز،  گوشت  چربی:  بــدون  گوشت 
گوشت  همچنین  اســــت.  پــروتــئــیــن  و  ــن  آهـ از 

عنوان  به  که  آمینه است  اسیدهای  حاوی همه 

بلوک‌های سازنده سلول‌ها عمل می‌کنند.

• ماست: کلسیم و پروتئین موجود درهرفنجان ماست، 	
از ساخت بهتر استخوان‌ها پشتیبانی می‌کنند.

• موز: موز با توجه به طعم ملایم و بافت نرمی که 	
دارد، یک انتخاب خوب برای زنان بارداری است 

که به دلیل تهوع و ویار بارداری، قادر به تحمل 

از  یکی  مــوز  همچنین  نیستند.  دیگر  غــذاهــای 

بهترین منابع دریافت پتاسیم است.

• حبوبات: با خوردن انواع حبوبات می‌توانید آهن، 	
فولات، پروتئین و فیبر مورد نیاز خود را تامین کنید.

• زنجبیل: انواع خوراکی‌های حاوی زنجبیل، مانند 	
چای زنجبیل یا جویدن تکه‌های تازه زنجبیل، ممکن 

است حالت تهوع دوران بارداری را کاهش دهد.

غذاهای ممنوعه تغذیه زنان باردار درسه ماهه اول

باکتری های مضر  حاوی  است  ممکن  غذاها  برخی 

مانند لیستریا یا سالمونلا باشند و به جنین آسیب 

برسانند، بنابراین در طول دوران بارداری از خوردن 

آن ها خودداری کنید.

غذاهایی که باید در تغذیه زنان باردار بخصوص در 

سه ماهه اول بارداری خودداری شود، عبارتند از:

• انواع غذاهای حاوی ماهی خام یا کم‌پخته مانند 	

سوشی

• هر نوع کم‌پخت یا خام از گوشت قرمز، گوشت 	

مرغ یا تخم‌مرغ 

• انواع لبنیات غیر پاستوریزه	

• شبدر، 	 یونجه،  جوانه  جمله  از  خــام،  جوانه‌های 

تربچه و ماش

• میوه‌ها و سبزی‌های شسته نشده	

و  کافئین  حــاوی  نوشیدنی های  خـــوردن  همچنین 

بـــارداری محدود  دوران  طــول  در  را  ــزوده  اف قندهای 

کنید. به جای نوشیدنی های شیرین مانند نوشابه، 

نوشیدنی های با طعم میوه و نوشیدنی های انرژی زا، 

فقط آب بنوشید.

)حدود  روز  در  میلی گرم   ۲۰۰ به حداکثر  را  کافئین 

از پزشک درباره  و  یک فنجان قهوه( محدود کنید 

بی خطر بودن مصرف کافئین سؤال کنید. همچنین 

به یاد داشته باشید که مصرف هر مقدار الکل در 

بــاردار شــدن ممنوع  بــرای  بـــارداری یا هنگام تلاش 

است، زیرا می تواند به رشد جنین آسیب برساند.

بـــرای مــدیــریــت تــهــوع، وعــده هــای کــوچــک و مکرر 

را  تهوع  کــه  تند  یــا  پــرچــرب  غــذاهــای  از  و  بخورید 

تشدید می کنند، پرهیز کنید. بیسکویت های ساده 

یا نان خشک قبل از برخاستن از رختخواب ممکن 

است کمک کننده باشند. همچنین برای پیشگیری 

)حبوبات،  فیبر  پــروژســتــرون،  از  ناشی  یبوست  از 

کنید.  مصرف  کافی  مایعات  و  ســبــزی(  و  مــیــوه هــا 

مفید  نیز  پــیــاده روی(  )مانند  سبک  بدنی  فعالیت 

است. پزشک ممکن است مکمل های ید یا امگا-۳ 

به هیچ  امــا  کند.  توصیه  مغز جنین  رشــد  بــرای  را 

عنوان این مکمل ها را خودسرانه مصرف نکنید.
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