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مصرف آهن و فولیک اسید در 

 دوران بارداری
6931مهر ماه : تاریخ بازنگری   

 

 (س)دارالشفای حضرت زهرای مرضیه بیمارستان و 

در   صورتی که از ماه چهههارق صهرو مهو ه هی            

کنید دیگهر   وی امین حاوی اسید فو یک مصرف می

نیازی به اس فاده از صرو اسید فو یک از این مهاه     

 .نمی باشد 

توجه از نوشیدن چای یا صهوه صبل و دو سهاته       

چهون  .  بعد از مصرف مکمل آهن خودداری کنید   

مواد داخل چای و صهوه مانع از جذب  آههن مهی     

شود از خوردن صرو  آههن زمهان  بها شهیهر                 

 .خودداری نمایید 

توجه بعد از ماه چهارق بارداری بایهد بهه صهور         

روزانه مو  ی وی امین مصرف کنهیهد ا هر دارای        

مو  ی وی امین مصرفی شما اسید فو یک نداشه هه   

باشد مصرف روزانه یک صرو اسید فو یهک را تها       

پایان بارداری ادامه دهید هنگاق تهوهویهل صهرو       

مو  ی وی امین از کارمند بهداش ی داروخانه ح مها   

در مورد حضور یا تدق وجود اسید فو یهک در آن      

 .سوال کنید 
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 نکات مهم در استفاده از مکمل آهن

از ماه چهارق حاملگی تا سه ماه بعد از زایهمهان بهه       

طور منظم روزانه یک تدد صرو آهن مصرف کنهیهم   

آهن باتث سیاه رنگ شدن مهدفهوو و      مصرف مکمل

تیره شدن ادرار می شود که به این به د یهل وجهود     

آن هنوز جذب نشده مازاد بوده و نهگهران کهنهنهده          

 .نمی باشد 

به ر اس  مکمل آهن را با معده خا ی یک سهاته     

صبل یا دو  پس از غذا مصرف کنیم به منظور کاهش 

اح مال بروز توارض  وارشی مانند ناراح ی معهده      

تهوو   اس فراغ   یبوس    اسهال و سهوز  سهردل     

 .این دارو را می توان  همراه با غذا اس فاده نمود 

 نکات مهم در هنگام استفاده از اسید فولیک 

میزان مورد نیاز در حا هی در دوران بهارداری از            

طریق رژیم غذایی تامین می  ردد  ذا زمهانهی کهه      

ماه صبل از   9تصمیم  به  بارداری می  یرید ترجیوا 

بار داری تا پایان بارداری روزانه به میزان یک  تهدد    

 . صرو اسید فو یک مصرف نمائید 
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زدن غلا  و حبوبا  باتث افزایش جذب آهن مهی   

شود صرو های مکمل آهن را مهی تهوانهیهد از             

واحدهای بهداش ی تهیه در صورتی که مکمل آههن  

در واحدهای بهداش ی نبود می توانید از داروخهانهه   

 .تهیه و مصرف نمایید 

زیرا کمبود اسید فو یک در بارداری به ایجهاد کهم      

خهودی     خونی مسمومی  در حاملگی سقط خودبهه 

جدا شدن زودرس و تو د نوزاد و نقص  و ه تصهبهی   

شود بهه   ماند ی مادرزادی و جنین در نوزاد می تقب

ههای تهازه دارای        ها و سبزی یاد داش ه باشیم میوه

در صورتی کهه بها غهذا          .  می باشند (  ث)  وی امین

مصرف شود جذب اسید فو یک را زیاد مهی کهنهد      

مثلا خوردن یک تدد  یمو یا پرتقال یا فرنگهی یها     

پیاز پس از خوردن غذاهایی  مثل جگر   تخم مرغ   

صلوه    وش  جوانه  ندق   میوه ها  وسهبهزی هها       

حهاوی اسهیهد      ....  تازه مثل  یمو تر  اسفنها  و      

فو یک  هس ند را در برنامه غذایی روزانه خهود از       

 .آن ها اس فاده کنیم 

اس  و (  ب )  های  روه  باشد که از دس ه وی امین می

در تشکیل خون نقش مهمی دارد   بنابر این کمهبهود   

کند اسید فو یک برای ساخ هه   خونی می آن ایجاد کم

شدن پروتئین های بدن مورد نیاز اس  به ههمهیهن      

د یل وجود آن برای رشد و تکامل جنین و جلو یری 

 .دید ی  و ه های تصبی ضروری اس   از آسیب

چرا اسید فولیک در دوران بارداری مورد نیاز 

 است ؟

اسید فو یک تنها ماده مغذی اس  که نیاز به آن در    

دوران بارداری دو برابر دوران بارداری اس  بهه یهاد       

داش ه باشید که  وش     جگر   ماهی   زرده تهخهم   

مرغ   تدس    وبیا   باداق   کنجد   انواو خشهکهبهار      

تو  خشک   برگ آ و و انجیر خشهک حهاوی     :  مثل 

آهن می باشد    ذا در رژیم غذایی روزانه خود از آنهها  

مانند سبهزی    cاس فاده کنید غذاهای حاوی وی امین 

های تازه انواو فلفل سبز    وجه فرنگی   میوه ههای    

مرکبا  و غذاهای حاوی آهن باتهث    تازه به خصوو

افزایش جذب آهن می شود در برنامه غذایی روزانه از 

 غلا  ها و حبوبا  جوانه زده اس فاده کنید جوانه

چرا و چگونه در دوران بارداری مکمل آهنن  

 مصرف کنیم ؟

 مادر گرامی آیا می دانید که ؟ 

آهن یک ماده مغذی مهم و مورد نیاز بهرای ادامهه      

حیا  اس  در دوران بارداری به تل  رشد جنین و   

ساخ  سلول های خونی نیاز به آهن افزایش میهابهد   

و تامین آهن مورد نیاز از طریق تغذیه تادی امکهان  

پذیر نیس     ذا مادران باردار بهایسه هی در دوران        

مهد      کمبود طولانهی .  ها آهن مصرف نمایند  مکمل

کنند کمبود آهن در  خونی می آهن در بدن ایجاد کم

دوران بارداری باتث توارض زیادی از جمله ضعف و   

ناتوانی بدن مادر سقط جنین   افزایش خطر تو هد      

کم وزن   زایمان زودرس و ح ی افزایش خطر مرگ 

مادر در هنگاق زایمان می شود احه همهال تهوارض       

دوران می بارداری در زنان با کم خونی مزمن بیش هر  

 .اس  

چرا و چگونه در دوران بارداری از اسنیند      

 فولیک استفاده می کنیم ؟

 آیا می دانید که یکی از وی امین های مورد نیاز بدن 


