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صول تغذيه اي كه مادران باردار بايد رعايت كنند نگاھي به ا

سفره ھاي رنگارنگ براي جنین!

میان در  را  سكوت  صداي  وقتي  اما  است  كامل  خوشبختي شان  مي كني  احساس  مي بیني  چھره ھايشان  بر  كه  را  لبخند 
لحظه ھايشان مي شنوي درمي يابي خوشبختي شان حضور گرم يك كودك را كم دارد.

زندگي در سبك  و  زندگي است  ضربان  تفسیري از  و خنده ھايش  گريه ھا  كه صداي  چیذري | كودكي  زھرا 

به جايگاه خانواده در اين سبك از زندگي فرزندان در كانون خانواده از جايگاه ويژه اي ايراني اسلامي و با عنايت 

در به خوبي  را  خود  نقش فرزندي  باشند و  زندگي  سبك از  شايسته اين  آنكه فرزندان،  براي  اما  برخوردارند. 

حتي ماه ھا جنیني و  به دوران  كه  مھمي لازم است  كنند، مقدمات  اجتماعي آن ايفا  و نظام  كانون خانواده 

پیش از آن بازمي گردد.

پدر و مادر در سلامت روحي و تغذيه مناسب  آرامش روحي، بھداشت رواني و معمولي و ھمچنین سلامتي و 

جسمي فرزندي كه قرار است در اين خانواده، متولد شود نقش بسیار تعیین كننده  دارد از ھمین روست كه چه

نكات متعددي در دوران بارداري آيات و روايات اسلامي و چه توصیه ھاي علمي و پزشكي ھمه و ھمه بر رعايت 

و حتي مدت ھا پیش از آن تأكید دارند.

مراقبه روحي براي پذيرايي از موجودي آسماني

تولد كودكي باشید كه يا يكي از دوستان و اطرافیانتان چشم انتظار  آيا شما ھم چشم انتظاريد؟ شايد شما  

زنان و مي خواھد مسافر قطار زندگي تان شود. حس مادرانه احساس عجیب و غیر قابل وصفي است كه فقط 

بانوان مي توانند لمسش كند. جرقه احساس مادرانه از لحظه اي آغاز مي شود كه يك زن تصمیم مي گیرد مادر

شود. از ھمان لحظه و ھمان روز است كه تمام احساسات او معطوف موجود زنده اي مي شود كه قرار است در

است قرار  زيرا  مي شود  آسماني  لحظه  ھمان  و  روز  ھمان  از  باشد.  تنش  از  پاره اي  و  يابد  پرورش  وجودش 

پرورش دھد. به ھمین خاطر ھم ھست كه مطابق روايات مدت ھا پیش از را در درون خود  موجودي آسماني 

باشند. اگر به بايد مراقب اوضاع روحي، رواني و معنوي خود  پدر و مادر  آنكه بخواھد وجود فرزندي شكل بگیرد 

يا مدت ھا پیش از آن زندگینامه بسیاري از بزرگان مراجعه كنید درمي يابید مادران آنھا از ھمان دوران بارداري و 

به با قرائت قرآن كريم و ادعیه  را نمي خوردند، ھر جايي نمي رفتند و  به حالت مراقبه فرو مي رفتند. ھر لقمه اي 

تزكیه نفس مي پرداختند تا خداوند فرزندي پاك و پاكنھاد به آنان وديعه دھد.

تغذيه دوران بارداري مھم ترين عامل محیطي در سلامت جنین

تغذيه دانشگاه افتخاري مدير گروه  تأيید مي زند. دكتر محمد حسن  بر آن مھر  نیز  اين موضوعي است كه علم 

بارداري به «جوان» علوم پزشكي شیراز وقتي مي خواھد درباره اصول تغذيه اي و موازين بخور نخورھاي دوران 

بارداري در تغذيه دوران  تأكید مي كند:  توضیح بدھد، اين قوانین و مقررات را مخصوص دوران بارداري نمي داند و 

تغذيه اي بانواني كه مي خواھند بر رشد جنین حرف اول را مي زند اما مراقبت  ھاي  میان عوامل محیطي اثرگذار 

اصلاح نبايد  مادران  مي افزايد:  آغاز شود. وي  قبل  از مدت ھا  بايد  نیست و  بارداري  دوران  شوند مختص  مادر 

تضمین براي  بارداري  از  قبل  6 ماه  از حداقل  بايد  كه  كنند  بارداري موكول  دوران  به  را  تغذيه اي خود  رفتار ھاي 

را نوزادشان  و  بدن خود  ذخاير مغذي  نیاز  مورد  مواد غذايي  و خوردن  تغذيه مناسب  با  جنین  خود و  سلامت 

با شروع دوران بارداري با كمبودھايي مواجه نشوند. بنابر اين ھمانگونه كه بسیاري از خانواده ھا تأمین كنند تا 

تأمین شرايط درآمد و  معیني از  به سطح  زماني كه  تا  دارند و  تاي اقتصادي  دوتا چھار  شدن دو  براي بچه دار 



نرسیده اند، اقدام به فرزندآوري نمي كنند بايد به شرايط جسمي خود ھم توجه داشته باشند.

به بیان ديگر يك مادر سالم اغلب شانس بیشتري براي پرورش يك فرزند سلامت دارد.

زيادتر بخوابیم بچه مان بزرگتر نمي شود!

به دارند كه  را  توانايي آن  جنینش  خودش و  مي كند  مي رود. حس  ضعف  مي شود دلش  بلند  كتلت كه  عطر 

اندازه دو مرد گرسنه از اين غذاي خوش عطر بخورند، مادربزرگ نگاھش مي كند و شروع مي كند به قربان صدقه

رفتن نوه اش كه حالا خود دارد مادر مي شود.

مادر بزرگ مي گويد «زن حامله است ديگر ويار دارد».

وجود با  حتي  اما  باشد  كرده  دور  ھم  از  را  ھمسايه ھا  دل  شايد  ھم  شھري  زندگي  و  آپارتماني  خانه ھاي 

تكنولوژي روز و ھودھاي پیشرفته باز ھم بوي غذاي سرخ كردني، آش رشته و قورمه سبزي تا ھفت واحد اين

آپارتمان در  حامله  زن  حضور يك  اما  ندارند  ھم  با  ھم  علیك  و  سلام  مي پیچد. ھمسايه ھا  طرف  آن  و  طرف 

معمولاً به گوش بقیه مي رسد به ھمین خاطر ھم ھست كه بالاخره با به صدا درآمدن زنگ در آپارتمان، ويارانه

باز را كه  حامله خانه قرار مي گیرد. يخچال  بو در مقابل زن  و  و بشقاب كتلت ھاي خوش رنگ  از راه مي رسد 

مي كني اما انواع ترشك، لواشك و شیريني و ديگر تنقلات به چشم مي خورد. اين خانه آخر زن حامله دارد و او

ويار مي  كند و وقتي زن حامله چیزي دلش بخواھد بايد آن را بخورد. با وجود اين متخصصان تغذيه خیلي موافق

را نمي پذيرند. ويار حاملگي اش ھرچه دلش خواست بخورد  چنین رفتاري نیستند و اينكه زن حامله به خاطر 

باردار مي داند بارداري را بحث وزن گرفتن خانم ھاي  با تغذيه دوران  نكته مھم در ارتباط  نیز دومین  دكتر افتخاري 

و شدن  بزرگ  به  غذا مي تواند  نامحدود  مصرف  كه  تصور  اين  با  مادران  موارد  بسیاري از  در  مي كند:  تأكید  و 

پرخوري ھاي غیرمنطقي اقدام مي كنند ھمان چیزي كه تحت عنوان ويار در برخي سلامتي جنین كمك كند به 

براي پرخوري ھا مي تواند كار دست مادران باردار بدھد و مشكلاتي را ھم  باردار مي شناسیم. اما اين  مادران 

بیاورد. مظاھري تأكید مي كند: افزايش وزن انعكاسي از رفتارھاي خوراكي مادر بوجود  براي جنین  مادر و ھم 

است. براي مادراني كه قبل از بارداري داراي وزن متعادل ھستند افزايش وزن بین 11 تا 14 كیلوگرم يا 12 تا 15

علوم تغذيه دانشگاه  اين استاد  بارداري است.  دوره  در طول  و طبیعي  وزن متعادل  میانگین افزايش  كیلوگرم 

با وزن نداريم و مادران  به افزايش وزن  نیاز آنچناني  پزشكي شیراز تصريح مي كند: در 3 ماھه نخست بارداري 

بعد از سه ماه اول يا در شروع سه ماه دوم افزايش بین 2 تا 5/2 كیلوگرم وزن اضافه مي كنند و  طبیعي، معمولاً 

وزني 2 كیلوگرم در ماه تا ھفته پانزدھم بارداري طبیعي است. به عبارت ديگر اگر مادران ھفته اي نیم كیلو وزن

را به سلامت سپري كنند و ھم خودشان سلامت باشند و ھم جنین شان. اضافه كنند مي توانند دوران بارداري 

نامطلوب اين دوران به حداقل بارداري عوارض  طي چنین روندي در افزايش وزن دوران  با  تأكید افتخاري  به  بنا 

بر اين رشد جسمي جنین ھم تضمین خواھد شد. اما گاھي وقت ھا انگار يك مادر در كاھش مي يابد علاوه 

به قولي مي  شود يك دھان با طول دوراني كه علاوه بر خود يك انسان ديگر را ھم در بطن خود به ھمراه دارد و 

دو معده.

از نسخه مادربزرگ ھا تا نسخه پزشكان تغذيه

و دارد  قوه  كرد  تھیه  غذايي  مواد  چنین  از  مي شود  كه  مشتقات  ا نواع  و  دل  قلوه،  جوجه كباب،  جگر،  كباب، 

چنین با  بي ترديد  برويد  مادربزرگ ھا  مادرھا و  غذايي  سراغ نسخه  به  بدھد. اگر  جان  حامله  به زن  مي تواند 

تأمین برنامه غذايي چندان مناسب نیست و به رغم  برنامه غذايي براي مادران باردار مواجه مي شويد اما اين 

را تأمین نیاز دارند  مواد پروتئین مورد نیاز بدن اما نمي تواند ساير مواد مغذي كه يك زن باردار و جنین كوچكش 

نیست مناسبي  گزينه  تنھايي  به  نیز  سبزيجات  انواع  و  چغندر  كلم،  گل  بروكلي،  ھويج،  كاھو،  كلم،  كند. 

بايد از باشد و  نیازھاي جسمي ما  سلامت و  تأمین كننده  نمي تواند  تنھايي  به  غلات  نان و  ھمچنین مصرف 

باردار نیز از اين تا سلامت باشیم. مادران  تمامي گروه ھاي غذايي به صورت منطقي و مناسب استفاده كنیم 

نكته بر اين  با تأكید  قاعده مستثني نیستند و قرار نیست تا غذاھاي مخصوص و ويژه اي مصرف كنند. افتخاري 

بر برخوردار است و  بارداري ھم مانند تمامي مراحل زندگي تنوع غذايي از اھمیت ويژه اي  مي افزايد: در دوران 



خلاف تصور برخي افراد به ھیچ وجه قرار نیست در اين دوران غذاھاي ويژه و مخصوصي براي مادران باردار تھیه

به مفھوم استفاده صحیح و مناسب از تمامي گروه ھاي غذايي مطابق ھرم غذايي شود بلكه اين تنوع غذايي 

تمامي شامل  متنوع  غذايي  رژيم  يك  از  جنین  و  خود  نیاز  مورد  مغذي  مواد  تأمین  براي  بايد  مادر  و  است 

و پنیر، كشك  و  كره  ماست،  شیر،  يعني  لبنیات  برنج،  و  ماكاروني  نان،  مانند  غلات  يعني  غذايي  گروه ھاي 

و حتي چربي  ھا  میوه ھا و  سبزيجات و  ماھي، جگر،  حبوبات، تخم مرغ،  مانند گوشت.  پروتئیني  مواد  خامه، 

كربوھیدرات ھا در برنامه غذايي روزانه خود استفاده كنند تا مواد غذايي لازم براي رشد جسمي و مغزي جنین

فراھم شود.

مي شود مي گويد: باردار بیشتر توصیه  زنان  براي  غذايي  چرا برخي مواد  سؤال كه پس  به اين  پاسخ  وي در 

به مواد غذايي موجود در آن است. به مادر و جنین  بالاي  نیاز  به دلیل  بر روي برخي خوراكي ھا  تأكید بیشتر 

لبنیات يا گروه سبزيجات و میوه خوراكي ھايي است كه مادران باردار بیشتر به آنھا نیاز دارند. طور نمونه گروه  

باردار نسبت به افراد عادي تنھا به مصرف 25 گرم مواد پروتئیني بیشتر نیاز دارند اما درباره مواد پروتئیني زنان 

تأكید مي كند: مادران باردار بايد توجه داشته باشند بیشتر خوردن مادر نه فقط نه بیشتر. اين كارشناس تغذيه 

را با بلكه مي تواند در برخي موارد ھم سلامتي مادر و ھم سلامتي جنین  را تضمین نمي كند  سلامتي جنین 

مخاطره مواجه سازد.

مجوز مصرف مكمل ھا در دوران بارداري

مصرف مكمل ھاي غذايي ھم يك جورھايي مد اين روزھاي مردم ما شده است و افراد براي اضافه وزن، كاھش

بكنید به سراغ مصرف مكمل ھاي غذايي و دارويي مي روند. در وزن، پوست، مو و خلاصه ھر چیزي كه فكرش را 

بزنید. انواع و اقسام بروشورھاي رنگارنگ در دسترس قرار دارد و به داروخانه ھا  اين میان كافي است تا سري 

اين مكمل اگر از  مي كند كه  به شما القا  لعاب  و  خوش رنگ  با تصاوير  و  مكملي مي گويد  از مزاياي  ھر كدام 

باطراوت خواھید شد و خلاصه تمام مشكلات زيبا و  استفاده كنید شبیه عكس روي جلد آن جوان و شاداب، 

نداريم خودسرانه و بدون شما حل مي شود. در حالي كه پزشكان ھمواره توصیه مي كنند ھیچ يك از ما حق 

از آن زمان ھايي بارداري ھم يكي  برويم. اما دوران  سراغ مصرف مكمل ھاي غذايي و دارويي  تجويز پزشك به 

تأمین ريزمغذي ھاي براي  باردار  يك مادر  در پي دارد و  را  مصرف مكمل ما  براي  تجويز پزشك  معمولاً  است كه 

اما دكتر مظاھري  است.  غذايي  يك مكمل  از  نیازمند استفاده  موارد  اغلب  جنینش در  و  خود  نیاز بدن  مورد 

مانند مغذي  تركیبات  برخي  مي دھد:  توضیح  اينگونه  باردار  مادران  نیاز  مورد  غذايي  مكمل ھاي  درباره 

نیاز زن حامله به آنھا بارداري مورد نیاز مادران است و  تركیباتي است كه در دوران  اسیدفولیك و آھن از جمله 

بايد مكمل آھن به شدت افزايش مي يابد تا جايي كه اين افزايش نیاز از طريق مواد خوراكي تأمین نمي شود و 

تأكید اما  باشد. وي  داشته  بھتري  رشد  جنین  تا  شود  مصرف  غذايي  مواد  مكمل  عنوان  به  فولیك  اسید  و 

تغذيه از مكمل ھاي غذايي استفاده با پزشك  نیز مادران بايد فقط و فقط بعد از مشورت  مي كند: در اين موارد 

كنند نه خودسرانه.

وقتي خرافات با تغذيه گره مي خورد

«سیب بخور بچت مثل سیب سرخ خوشگل بشه»، «اگه مي خواي يه بچه خوشگل و تپل مپل داشته باشي

تا بايد گرمي جات بخوري، روزي چند تا خرما بخور  به بخور»، «بچه پسر مي خواي  ناشتا يه دونه  ھر روز صبح 

بیدار به عبارت ديگر از صبح كه از خواب  زياد مي شنوند و  باردار  زنان  تكراري را  بچت پسر بشه»، اين جملات 

مي شوند تا شب  كه به خواب فرومي روند ھمیشه يكي ھست تا توصیه ھاي اين چنیني داشته باشد. يك روز

دختر يا  پسر  و احیاناً  براي زيباشدن  تا  باردارش مي آيد  خانه خواھرزاده  به  مي كوبد و  طرف شھر  از آن  خاله 

يا خاله شدن بچه نسخه بپیچد فردا يك روز مادرشوھر، فردا زن دايي، خلاصه در چنین مواقعي حتي زن دايي 

را به زن باردار فامیل مي رسانند و توصیه ھايشان را به او گوشزد مي كنند تا مبادا اين ھم دوان دوان خودشان 

خانواده اعضاي  ديگر  و  و مادر  پدر  شبیه  بچه ھا  اكثر  چرا  نمي دانم  ھمه  اين  با  برود.  دست  از  گرانبھا  فرصت 

ندارد. دكتر افتخاري نیز در تأثیر روي قیافه نوزاد  مي شوند و سیب و به، خرما و شیر و ساير خوراكي ھا چندان 

بگذارند پاسخ مي دھد، ما يا جنسیت جنین اثري  چھره  به اين سؤال كه آيا خوراكي ھا مي توانند روي  پاسخ 



نداريم. وي اما تأثیرپذيري جنسیت كودك از رژيم غذايي مادر  براي  ھنوز مستندات علمي قوي و قابل قبولي 

تأثیري روي سیماي زيبايي او با قاطعیت مي گويد: مواد خوراكي مطلقاً  نوزاد و  درباره اثرگذاري غذا روي چھره 

تأثیر روحي جنین  و  سیستم عصبي  صحیح  تكامل  و  سلامتي  مي توانند روي  فقط  ندارند. خوراكي ھا  جنین 

اما پزشك متخصص  دارد. اين  خوراكي وجود  در مواد  كه  ريزمغذي ھايي است  به دلیل  نیز  تأثیر  و اين  بگذارند 

با شكل گیري كودك  را در  و ورزش  استرس  دوري از  در كنار  آرامش  معنويات و  به  وجه  روحي رواني،   مسائل 

سلامت جسمي و مغزي بسیار مؤثر مي خواند.


