
نکته: خطر تولد نوزاد کم وزن در مادران لاغر، دو برابر بیشتر از مادران با 
 باشد. وزن طبیعی می

 چگونگی مقوي و مغذي سازي غذا
 مقوي کردن غذا یعنی موادي به غذا اضافه شود، که انرژي آن را بیشتر کند.

مغذي کردن غذا یعنی موادي به غذا اضافه شود که پروتئین، ویتامین و املاح آن                
 را بیشتر کند.

افزایش دریافت انرژي استفاده از عسل ،خرما،مربا،شیره انگور و شیره خرما با                -1
 صبحانه

ها و مواد معدنی استفاده از حداقل دو میان            افزایش دریافت پروتئین، ویتامین     -2
 وعده مثل بیسکوئیت (ترجیحاً سبوس دار)کیک و کلوچه

افزایش دریافت گروه شیر و لبنیات مانند: مصرف سرشیر،خامه و کره در وعده                -3
 صبحانه 

افزایش دریافت گروه گوشت، تخم مرغ و حبوبات و مغزها مانند:استفاده از قلم               -4
 گوسفند و گاو در طبخ غذاها 

ها ، استفاده از شیر ، ماست، پنیر به             ها و سبزي    افزایش دریافت گروه میوه      -5
 عنوان میان وعده 

 سهم از مواد این گروه مصرف کند 4نکته: خانم باردار لاغر می تواند تا 
 هاي باردار لاغر راههاي افزایش اشتها و کاهش انرژي مصرفی خانم

 کشیدن غذا در بشقاب بزرگتر -1
اي و ...) در غذا  فرنگی، فلفل دلمه هاي رنگی مثل (هویج،گوجه استفاده از سبزي -2

 به منظور زیبا نمودن و افزایش اشتها
 استراحت کافی در طول روز -3

 

حمایت همسر و ارتباط عاطفی اعضاي خانواده براي ایجاد نکته مهم:
محیطی توأم با آرامش و کمک به مادر باردار در انجام کارهاي 

 باشد روزمره به منظور کاهش حجم کارهاي او ضروري و مهم می

 نقش نماي توده بدنی 
  BMI در بارداري

 تهیه کننده: اتاق زایمان و واحد آموزش
 تأیید کننده: رئیس اتاق زایمان

 1396/12/27تاریخ تدوین: 
 1401/6/1تاریخ آخرین بازنگري: 
 1405/6/1تاریخ بازنگري بعدي:

 01ویرایش: 
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 تغذیه در دوران بارداري و راهنماي کشوري ارائه خدمات مامائی و زایمانمنبع: 

BMI   26/5بالاي  
BMI  یا بیشتـر از آن،       26/5مساوي

زایـمـان     بـارداري،   الکامپسی (مسمومیت حاملگی)، دیابـت      سبب پرفشاري خون، پره   
 شود. سزارین و عوارض جراحی می

برخی از مشکلات اضافه وزن و چاقی براي زنان باردار در این دوران عبارتند از:                   
دیابت، هموروئید، پرفشاري خون و پره الکلامپسی (مسمومیت حاملگی، کمردرد و             

 افزایش مشکلات زایمان به دلیل تولد نوزاد با وزن بالا)
 اي براي مادران باردار دچار  اضافه وزن و چاقی و هاي تغذیه توصیه

 مادرانی که افزایش وزن بیشتر از حد مطلوب دارند: 
کاهش دریافت چربی مانند: آب پز نمودن مرغ و ماهی و گوشت، تفت دادن                    -1

 سبزي ها، استفاده از آب لیمو 
کاهش دریافت مواد قندي: کاهش انواع نانهاي شیرین مانند: نان قندي، نان                 -2

 جاي شکلات و شیرینی هاي تازه بهشیرمال، جایگزین نمودن میوه
هاي مانند: سیب، هلو و گلابی      کاهش دریافت گروه نان و غلات استفاده از میوه          -3

 که قند کمتري دارند به جاي میوه هاي شیرین مانند: انگور و خربزه...
پز و کبابی استفاده از انواع       افزایش دریافت مواد پروتئینی استفاده از مرغ آب           -4

 حبوبات مثل عدس، لوبیا، ماش
اي: اجتناب از مواد غذایی پرچرب یا شیرین، قبل  اصلاح عادات و رفتارهاي تغذیه -5

 از صرف غذا، سالاد بدون سس مایونز مصرف شود
 برخی علل عمده افزایش وزن بیش از حد مطلوب

 عادات و رفتارهاي غذایی نامناسب مانند:
 زمینی و ماکارونی) اي (نان، برنج، سیبافزایش مصرف غذاهاي نشاسته -
 استفاده زیاد از غذاهاي چرب و سرخ شده و فست فودها (غذاهاي آماده)  -
هایی که حاوي قند زیادي        آب میوه     هاي قندي (کولاها و      مصرف زیاد نوشابه    -

 هستند)
 اي و دسرها هاي خامه ها و کیک ها و شکلات افزایش مصرف انواع شیرینی -
 کاهش تحرك و نداشتن فعالیت جسمانی -
ورم و احتباس مایعات و یا در مواردي که ابتلا به پره اکلامپسی (فشار خون                       -

 بارداري) است
BMI  19/5یا نمایه توده بدنی کمتر از  
BMI     سبب کاهش وزن هنگام تولد، تأخیر در رشد داخل رحمی               19/5کمتر از

(IUGR)               تولد نوزاد کوچک، کاهش موفقیت در شیردهی به دلیل کاهش شیر مادر
 می شود
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