
به نام خداوند جان و خرد



تغذيٍ سوان در ديراوُای مختلف سوذگی

ميىا مايياوی: تُيٍ مىىذٌ 

ػشپشػت ٍاحذ آهَصؽ ّوگبًي
اًؼتيتَ تحميمبت تغزيِ اي ٍ صٌبيغ غزايي وـَس



اَميت تغذيٍ سوان

 لبئذگي ، هبدساى آيٌذُ: دختشاى ًَخَاى

دٍساى ثبسداسي

دٍساى ؿيشدّي

يبئؼگي: ػبلوٌذي



تغذيٍ مادر در ديران بارداری



تأثيز تغذيٍ مادر بز ديران بارداری

ػلاهت هبدس

سؿذ وبفي ٍ ػلاهت خٌيي

آهبدگي ثشاي ؿيشدّي هَفك



عًامل مًثز بز بارداری مًفق

وزن مادر قبل از بارداري
افسايش وزن دوران بارداري
وزن ، قد و اسكلت: اودازه بدن مادر
حاملگي  سال         18و كمتر از 35سه بالاي:سه مادر

پرخطر
تأمیه بودن ذخاير بدن مادر



تغييزات فيشيًلًصيل بذن مادر در بارداری

افضايؾ حدن خَى ٍ تغييش دس تشويجبت خًَي
تغييش دس ػولىشد للجي ٍ سيَي
2افضايؾ خزة هَاد هغزي، يجَػت ٍ ّوَسٍئيذ  -1:ػيؼتن گَاسؿي- 

ػَصؽ ػشدل -3تَْع ٍ اػتفشاؽ صجحگبّي 
وبّؾ    -2دفغ غيشػبدي  ثشخي هَاد هغزي دس ادساس  -1: ػولىشد وليَي

ٍسم ػبق ٍ هچ پب  تَاًبيي دفغ آة        
 ػطح خفت ٍ ٍصى خٌيي هي تَاًذ تحت تأثيش تغزيِ هبدس  : ايدبد خفت

.  لشاسگيشًذ



عًارض تغذيٍ وامىاسب مادر در بارداری

 چبلي  :

ووجَد ٍصى گيشي:

پُرفشاري خون

تنگي نفس

ديابت بارداري

التهاب و عفونت كليه

افسايش خطر زايمان زودرس

افسايش خطر مرده زايي

افسايش پراكلامپسي

افسايش خطر نوزاد با نقص لوله عصبي     

تَلذ ًَصاد ون ٍصى     

ؿيشدّي ًبهَفك

ثِ هخبطشُ افتبدى رخبيش هبدس

اسيذ فًليل



راٌ حل چاقی ديران بارداری

ويستدٍساى ثبسداسي صهبى سطين گشفتي ثشاي لاغشي 
:ي بايذ                                   

.هَاد غزايي ثب ويفيت تغزيِ اي ثبلا اًتخبة ؿَد1.

.غزاّبي پُشوبلشي غيشضشٍسي حزف ؿَد2.

.فؼبليت ثذًي هٌبػت طجك ًظش پضؿه داؿتِ ثبؿٌذ3.



مًاد مغذی مًرد وياس ديران بارداری

اًشطي
پشٍتئيي
 اػيذفَليه*: ٍيتبهيٌْب- E-A-B-C-D

يُذ -هٌيضيَم -ػذين -سٍي -آَه -فؼفش -ولؼين: هَاد هؼذًي
ممبًد يُذ          بيماری مزتيىيسم

ثبدام ٍ ثبدام   -گٌذم-ػَيب -آة پشتمبل تبصُ طجيؼي -لَثيب -ػجضيْب: هٌبثغ اػيذ فَليه*
صهيٌي



خلاصٍ مزاقبتُای غذايی سن باردار

دسيبفت غزاي ثب اًشطي وبفي ٍ افضايؾ ٍصى وبفي
هصشف پشٍتئيي ثب ويفيت ثبلا دس سطين غزايي
هحذٍد وشدى هصشف ًوه دس غزا
 (ثِ ٍيظُ هىول آّي ٍ اػيذ فَليه)هصشف وبفي ٍيتبهيٌْب ٍ هَاد هؼذًي
حزف الىل اص سطين غزايي
 فٌدبى دس سٍص   2وبّؾ هصشف هٌبثغ وبفئيي هثل لَُْ ثِ حذاوثش



بارداری دختزان وًجًان

هبدس خَدؽ ٌَّص دس حبل سؿذ اػت: اّويت آى.

 الذاهبت لاصم  :

الذاهبت تغزيِ اي -الف                          

الذاهبت پضؿىي -ة                          



بارداری دختزان وًجًان

:الذاهبت تغزيِ اي  -الف
  

سطين غزايي هتؼبدل ثب اػتفبدُ اص ّشم غزايي1.

اًشطي ٍ پشٍتئيي ثشاي تأهيي ًيبصّبي تغزيِ اي 2.

آهَصؽ تغزي3ِ.

حزف الىل4.



بارداری دختزان وًجًان

الذاهبت پضؿىي -ة

هشالجت هٌظن خٌيي لجل اص تَلذ1.

پبيؾ هبدس ٍ وَدن2.

هىولْبي ٍيتبهيي ٍ هَاد هؼذًي3.



تغذيٍ مادر در ديران شيزدَی



فواید شیردهی

  :برای مادر  -الف

کمک به سیبایی با کاهش اضافه وسن پس اس سایمان1.

جلوگیزی اس بارداری  2.

:برای نوزاد -ب

دریافت یک غذای کامل و استزیل در هز سمان1.

دریافت آنتی بادی های لاسم2.

احساس امنیت، آرامش و بزقزاری ارتباط عاطفی بیشتز با مادر3.



تًصيٍ َايی بزای مادران شيزدٌ  

  ُهبدس ؿيشدُ ثبيذ اص توبهي گشٍّْبي غزايي دس ثشًبهِ غزايي خَد اػتفبد
.  وٌذ



تًصيٍ َايی بزای مادران شيزدٌ  

 ثِ هبدساى تَصيِ  ( دّيذساتبػيَى)ثشاي خلَگيشي اص وبّؾ آة ثذى هبدس
.هي ؿَد وِ سٍصاًِ ثِ هيضاى وبفي هبيؼبت ٍ آة هيَُ طجيؼي هصشف وٌٌذ

  ًَؿيذى يه ليَاى هبيؼبت ًظيش آة، ؿيش يب آة هيَُ تبصُ دسّش ثبس
.ؿيشدّي تَصيِ هي ؿَد



تًصيٍ َايی بزای مادران شيزدٌ  

  ًيبص ثِ ٍيتبهيي ّب ٍ اهلاح دس دٍساى ؿيشدّي افضايؾ هي يبثذ ٍلي اص
.طشيك سػبيت يه سطين غزايي هتؼبدل هي تَاى ايي ًيبص سا ثشطشف ػبخت

 ٍسصؽ ّبي ػجه وِ ثبػث افضايؾ تَاى ثذًي هبدس ٍ وبّؾ اػتشع هي
ؿَد تَصيِ هي گشدد، اهب ٍسصؿْبي ػٌگيي ثِ هبدساى ؿيشدُ تَصيِ ًوي  

.گشدد



تًصيٍ َايی بزای مادران شيزدٌ  

 ِهثل  )اص هصشف ؿىلات، لَُْ، ًَؿبثِ ّبي گبصداس، هَاد غزايي پشادٍي
.ٍ هَاد غزايي ًفبخ خَدداسي ؿَد( ػَػيغ ٍ وبلجبع

دس دٍساى ؿيشدّي، دس صَست ػلاهت ثَدى هبدس، هبدساى سطين وبّؾ ٍصى  
.  ًگيشًذ



تًصيٍ َايی بزای مادران شيزدٌ  

 قزار گزفته درمعزض وًر مستقيم خًرشيذ بٍ مذت حذاقل
(             در ساعت ايج تابش خًرشيذ وباشذ)دقيقٍ در ريس  20

.تًصيٍ می گزدد



تغذيٍ در ديران سالمىذی



آيا با افشايش سه تغييزاتی در بذن ما ريی می دَذ ؟

معمًلاً با افشايش سه، يل سزی تغييزات فيشيًلًصيل در بذن 

،  ماَش قذرت بذوی با تغييزاتافزاد ايجاد می شًد مٍ ايه 

  عصبی عزيقی،-قلبی گًارشی،، اختلال در سيستم َای ايمىی

.َمزاٌ است... ي 



چٍ عًاملی در حفظ سلامتی ي شادابی سالمىذان مًثز است ؟

اًؼبى اص ديشثبص دس خؼتدَي ساّْبيي ثشاي حفظ ػلاهتي ٍ افضايؾ طَل ػوش ثَدُ  

.اػت

داؿتي تغزيِ صحيح ٍ اًدبم ٍسصؿْبي ػجه هبًٌذ پيبدُ سٍي، اص ػَاهل هَثش دس حفظ 

.ػلاهتي ٍ ؿبداثي ثِ ٍيظُ ثشاي ػبلوٌذاى ثِ ؿوبس هي آيٌذ



بزوامٍ غذايی مىاسب بزای سالمىذان چگًوٍ بايذ  
باشذ ؟

ثشًبهِ غزايي ػبلوٌذاى ّوبًٌذ ثشًبهِ غزايي گشٍّْبي ػٌي ديگش، ثبيذ ؿبهل  

.ثبؿذ تٌبػت ٍ تؼبدل، تٌَعتوبم گشٍّْبي غزايي ٍ ثب سػبيت ػِ اصل 

:يادمان باشذ

بٍ دليل مم شذن بافت ماَيچٍ ای ي   سالمىذانوياس بٍ اوزصی در  

.ماَش می يابذتحزك بذوی، 



اَميت مصزف 
مايعات

 هيضاى آة ثذى ٍ احؼبع تـٌگي وبّؾ هي يبثذ وِ صهيٌِ اثتلا ثِ ػفًَتْبي
.دػتگبُ ادساسي، تٌفؼي، صخوْبي ثؼتش ٍ يجَػت سا افضايؾ هي دّذ

بىابزايه ،

ًَؿيذى آة آلَ ّوچٌيي ثبيذ داًؼت . ليَاى آة دس سٍص ضشٍسي اػت 6-8هصشف 
.يب آة ثشگِ ّب ػجت گَاسؽ ثْتش ٍ دفغ ساحتتش هَاد صايذ اص ثذى هي ؿَد



تًصيٍ َای مفيذ بزای ديران سالمىذی

 ثْتش اػت سٍغٌْبي گيبّي هبًٌذ سٍغي صيتَى ٍ وبًَلا سا خبيگضيي
.سٍغٌْبي خبهذ وٌيذ

  ُثْتش اػت تؼذاد ٍػذُ ّبي غزايي سٍصاًِ سا افضايؾ ٍ حدن غزاي ّش ٍػذ
.سا وبّؾ دّيذ



تًصيٍ َای مفيذ بزای ديران سالمىذی

 ؿيش ٍ فشآٍسدُ ّبي ون چشة آى، هبّي پَوي اػتخَاىثشاي خلَگيشي اص ،

ٍ هغضّبيي هثل ثبدام، گشدٍ ٍ ػجضيْبيي هثل اًَاع ولن سا دس ثشًبهِ غزايي 

.سٍصاًِ لشاس دّيذ



تًصيٍ َای مفيذ بزای ديران سالمىذی

  ثِ ػبلوٌذاًي وِ هـىل خَيذى داسًذ، تَصيِ هي گشدد غزاّبيي ثِ ؿىل

دس ثشًبهِ  ( هثل آة َّيح)خُشدؿذُ، پَسُ، آثويَُ تبصُ طجيؼي ٍ آة ػجضيْب 

.غزايي سٍصاًِ اػتفبدُ ؿَد



تًصيٍ َای مفيذ بزای ديران سالمىذی

 ثشاي تأهيي ٍيتبهييD دليمِ دس هؼشض   20وبفي دسثذى، ثِ هذت حذالل
.لشاس ثگيشيذ(   صهبًي وِ اٍج تبثؾ خَسؿيذ ًجبؿذ) ًَس هؼتمين خَسؿيذ 

  ًِاًدبم ٍسصؿْبي ػجه هبًٌذ پيبدُ سٍي ٍ ًشهؾ سا دس ثشًبهِ صًذگي سٍصا
.خَد لشاس دّيذ



تًصيٍ َای مفيذ بزای ديران سالمىذی

ػشٍلي ٍ -ثشاي پيـگيشي ٍ وٌتشل ثيوبسيْبيي هثل ديبثت، چبلي، للجي ..

.دس ٍضؼيت هٌبػت حفظ وٌيذ ٍصى ثذى خَد سا



تًصيٍ َای مفيذ بزای ديران سالمىذی

ػشٍلي، اص گَؿتْبي ػفيذ ثذٍى چشثي -ثشاي وبّؾ خطش ثيوبسيْبي للجي

.اػتفبدُ وٌيذ( هبويبى ٍ هبّي)ٍ ثذٍى پَػت 



تًصيٍ َای مفيذ بزای ديران سالمىذی

 هبُ يىجبس تؼتْبي وٌتشل لٌذ ٍ چشثيْبي خَى سا اًدبم دّيذ ٍ ًتيدِ   6ّش

.آى سا ثب پضؿه خَد دس هيبى ثگزاسيذ



تًصيٍ َای مفيذ بزای ديران سالمىذی

:چٌبًچِ ديبثت داسيذ ثشاي خلَگيشي اص هـىلات پَػتي ٍ صخوْبي ديبثتي

.ثْذاؿت فشدي سا سػبيت وٌيذ1.

.اص وفؾ ٍ خَساة هٌبػت اػتفبدُ وٌيذ2.

.ثشاي وَتبُ وشدى ًبخٌْب اص ػَّبى ًبخي اػتفبدُ وٌيذ3.

.اص ديگشاى ثشاي تٌظين دهبي آة حوبم ووه ثگيشيذ4.



اص ايٌىِ ؿوب ّن پيبهْبي 
ػلاهتي ثخؾ سا ثِ 

ديگشاى هٌتمل       
.هي وٌيذ، هتـىشم


