
Pregnancy Health 

1

 بارداري

 زناني كه در سه ماهه اول بارداري ميدهد كه اخيرا در دانشگاه آمستردام انجام گرفته است نشان تحقيقاتي

 به دنيا خواهند آورد كه در دوران بزرگسالي خود دارايراشان غذاي كمي مصرف كرده اند فرزندان ضعيفي

و ناراحتي هاي قلبابتلاريسك فاكتور بالاتري از .ي خواهند بود به حملات

و در سالهاي در و اسارت دشمنانكه��١٩و ��١٩ جريان جنگ جهاني دوم  شهر آمستردام به محاصره

درنتيجه مقدار انرژي. از مقدار جيره غذايي شان غذا مصرف نمايندبيشترلذا مردم آمستردام نميتوانستند.درآمد

.كيلوكالري در روز فراتر نمي رفت�٠٠ازدريافتي شان 

و نيزكودكاني كه در بارداريهفته اول١٣ كه مادرانشان بعد از دكانيكو  در معرض گرسنگي قرار گرفتند

 ريسك فاكتورهاي بالاي ابتلا به حملات وبيماريهاي قلبي نبودند اما دارايزمان قحطي به دنيا آمدند

ك١٣ در مادرانشانكودكاني كه  وزنكيلو٢⁄�متر از هفته اول بارداري دچار قحطي شدند به طور متوسط

به در دوران قحطي باردار شدندكهزناني.و سايز دور سرشان هم كمتر از حد استاندارد بودداشتند  بچه هايي

وازدنيا آوردند كه بعدها داراي سطح بالاتري و بيشتر در معرض حملات  انسولين خون بودند وچاقتر بوده

.گرفتندناراحتي هاي قلبي قرار
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 ارداريباز قبل

و فشار خون بالا رنج مي بريد بايد بدانيد كه عدم رعايت ديابت قبل از بارداري از بيماري هايي مانند اگر

وبهنكات تغذيه اي كه منجر  عود كردن عوارض نامطلوب اين بيماريها ميشود به فاصله كمي قبل از بارداري

تا همچنين از. ثير منفي بگذارد در اوايل بارداري ميتواند بر سلامتي جنين شما  جلوگيري از داروهاياگر

و همچنين  تجويزبا اوايل دوران بارداريدربارداري استفاده ميكنيد بعد از پايان دادن به مصرف شان

ازميپزشكتان اين قرص ها بخصوص حاوي فوليك اسيد. هاي مولتي ويتامين استفاده نماييد قرص توانيد

مكهميباشند  و رشد  نمودغري جنين شما نقش مهمي را ايفا خواهد در تكامل

 باردارزنان مناسب ذاييغرژيم

و ارايه تغذيه توصيه هاي عمومي زير را به شما كارشناسان و شما موظف خواهيد بود كه وعده ها  ميدهند

 نماييد كه شامل مواد غذايي زير باشدتنظيمميانوعده هاي غذايي تان را آنچنان

vبرنجوو غلات نان 

vو ميوه  سبزيجات ها

v،و پنير  شير ماست

vو قرمز، ماهي، حبوبات، گوشت هاتخم سفيد و دانه  مرغ
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vهاچربي و قند و روغن ها . اگر چه مغذي نيستند اما ميتوانند انرژي بالايي توليد كنندمواداين. ها

. در مقادير پايين مصرف گردندبايداين مواد البته

 نشان تغذيه ميشود بعد از برنامه ريزي در مورد رژيم هاي غذايي تان آن را به كارشناسان توصيه همچنين

و در مورد اينكه آيا رژيم غذايي تان حاوي تمام گروههاي غذايي هست و اينكه آيا از لحاظ تغذيهياداده  نه

.بخواهيداي براي شما كفايت ميكند يا خير از او راهنمايي

 بارداريعتهو

و از رژيم غذايي مناسبي هم برخوردار خودتان دوران بارداري حتي اگر شما بسيار خوب از در  مراقبت نماييد

اين عارضه معمولا در سه ماهه اول بارداري. عارضه تهوع بارداري رنج ببريدازباشيد باز هم ممكن است كه

 توصيه هايي هست كه اماصبحگاهي وجود ندارد بين بردن تهوعزاهيچ نوشدارويي براي. كندبروز مي 

.نمايدميتواند شما را تخفيف علائم اين عراضه كمك

vو همچنين صبح ها قبل از اينكه از رختخواب برخيزيد برويد شب قبل از اينكه به رختخوابهر

و يا . نمك دار مصرف نماييدبيسكوييتيك تكه نان سوخاري

vغذتعداد . مقدار آنها را كاهش دهيدوايي را افزايش وعده هاي

vو روغن داراز . نماييدخودداري خوردن غذاهاي چرب

vآنرا بين وعده هاي غذايي مصرف نماييدنماييد اينكه همراه غذاها آب مصرف بجاي .
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vو قهوهاز . نماييدخودداري مصرف زياده از حد چاي

و سبزيجات خيلي معطر نظير پياز زياده روي مصرف غذاهاي پرادويه، كرمهدر .نكنيدا

و سرطان پستان  شبكاري

دو تحقيق مختلف كه بوسيله انجمن ملي سرطان آمريكا انجام پذيرفت نشان داد كه شبكاري موجب افزايش

ت اولين تحقيق كه در دانشگاه سياتل امريكا انجام گرف. ريسك ابتلا به سرطان پستان در خانمها مي گردد

نشان داد ريسك ابتلا به سرطان پستان در خانمهايي كه بعد از ساعت هفت شب به محل كار خود ميروند

و به پايان ميبرند�٠ .درصد بيش از خانمهايي است كه در ساعات معمولي روز كار خود را آغاز مينمايند

پ ستان در خانمهايي كه به مدت تحقيق ديگري كه در هاروارد انجام پذيرفت نشان داد ريسك ابتلا به سرطان

.درصد بيش از زنان ديگر بوده است٣٠سي سال،هر هفته سه شب مشغول شبكاري بوده اند 

اما اينكه چگونه كار شبانه ميتواند منجر به بروز اين نوع سرطان شود؟ اگر يك زن به موقع به رختخوابش

و موثر در مقابله با برود بدنش اجازه مي يابد كه در تاريكي شب به توليد ملاتوني ن كه يك انتي اكسيدان قوي

و. سرطان است را توليد نمايد اما كار كردن در هنگام شب كه مسلما در روشنايي لامپ ها صورت مي پذيرد

و در روشنايي موجب مي گردد كه بدن او مقادير كمتري از اين ماده شيميايي را توليد نمايد . استراحت در روز

و سرطان پستان را اثبات نموده استاز سويي ازمايشات در. زيادي نيز رابطه بين كمبود ملاتونين اين امر

و جريان  و يا در نزديكي محل خوابشان سيم هاي برق مورد افرادي كه شب را در روشنايي لامپها ميخوابند

.الكتريكي جريان دارد نيز داراي ريسك بالايي در ابتلا به اين بيماري مي باشند

ن هنگامي كه يك زن خوابيده است ملاتونيني ترشح شده بوسيله سلولهاي مغزي منجر به كاهش همچني
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سطح استروژن خونش ميشود در حاليكه اگر شب را بيدار باشد به علت ترشح كمتر ملاتونين سطح استروژن

و در نتيجه خطر ابتلا به سرطان پستان در او  .افزايش مي يابدخونش كاهش نسبت به باقي زنان بالاتر بوده

 خانمهاي باردار براي رشد متعادل جنين از همه گروههاي غذايي استفاده كنند

و رواني براي مادر است ، مولد شرايط جديد زيستي ، تغذيه در اين. دوران بارداري از جنبه هاي مختلف

و حساسيت زيادي برخوردار است  ب. دوران از اهميت اردار، رژيم تغذيه اي بنابراين لازم است كه مادران

و متناسب با شرايط بارداري براي خود در نظر بگيرند كه. متفاوت با شرايط عادي در اينجا، رژيم غذايي كاملي

: مادران در دوران بارداري بايد رعايت كنند از نظرتان مي گذرد

و جنين مورد نياز است: الف و رشد جفت ،.انرژي براي تامين سوخت وساز بدن مادر  منابع تامين كننده آن

و جامد و انواع روغنهاي مايع ، ماكاروني ، سيب زميني ، برنج و خامه(انواع نان ، كره است) روغن زيتون

البته با وجود اين كه نياز به انرژي در اين دوران افزايش پيدا مي كند، بايد توجه داشت كه بيش از اندازه از 

. اين مواد مصرف نكنيم 

و جنين مورد نياز است پروت.ب از گوشت قرمز، گوشت سفيد،. ئيني كه براي ساخته شدن بافتهاي بدن مادر

و حبوبات تامين مي شود ، شير، ماست .تخم مرغ

و انجام طبيعي فعاليت هاي بدن مورد نياز.ج و مادر و املاح كه براي حفظ سلامت بافتهاي جنين ويتامين

. هستند

و املاح در و سبزيها وجود دارندويتامين ها  ويتامين هاي مهم مورد نياز دوران بارداري كدام است؟. ميوه
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A:ويتامين

و شبكيه چشم استAمهمترين نقش ويتامين  در جگر، تخمAويتامين.، تاثير در تشكيل سلولهاي مغز

و زرد رنگ مانند هويج است ، سبزيجات برگ سبز ، لبنيات .مرغ

C:ويتامين

مي.، باعث تقويت سيستم ايمني مادر مي شودCين ويتام به همين علت مصرف آن در دوران بارداري توصيه

درCكمبود ويتامين. تحقيقات نشان داده است. شود ماهه آخر3مي تواند باعث افزايش فشارخون مادر

اسCمهمترين منابع ويتامين. بارداري شود و سبزيجات .ت، ميوه ها بخصوص انواع مركبات

نياز به اين ويتامين به دليل افزايش حجم. يكي از مهمترين ويتامين ها، اسيدفوليك است: اسيد فوليك

كمبود اين ويتامين در هفته هاي اول بارداري مي تواند باعث ايجاد اختلالات. خون مادر افزايش مي يابد

و پرتقال اسيدفوليك به طور عمده در انواع سبزيهاي داراي. عصبي در جنين شود ، لبو، كلم  برگ سبز تيره

.وجود دارد

 املاح مهم مورد نياز در دوران بارداري كدام است؟

و جلوگيري از پوكي:كلسيم و استخوان هاي جنين  كلسيم به دليل نقش مهم آن در ساخت اسكلت

 توجه اين است كه نكته قابل. استخوان در مادر، يكي از مهمترين املاح مورد نياز در دوران بارداري است

، پنير،. متاسفانه مادران به ميزان كافي از مواد غذايي حاوي كلسيم استفاده نمي كنند ، ماست كلسيم در شير

و كيلكا وجود دارد . ماهي ساردين


