
مکمل فولیک اسید

پیشگیری از نقص مادرزادی لوله عصبی بهتر استاسید در نقش فولیک به دلیل 
شرو ع شود و برای خانم بارداری که سه ماه قبل از بارداری مصرف این مکمل از 

مصرف روزانه اطلاع، بارداری از پیش برنامه ریزی شده ای نداشته است به محض 
.می شودتوصیه میکروگرم ۴۰۰

مکمل مولتی 
ویتامین

روزانه یک بارداری تا سه ماه بعد از زایمان ۱۶هفته خانم های باردار از شروع 
با توجه به کمبود ید در. عدد کپسول مولتی ویتامین ساده یا مینرال مصرف کند

میان زنان باردار و شیرده کشورمان بهتر ا ست از مولتی ویتامین مینرال حاوی 
.استفاده شودمیکروگرم ید۱۵۰

مکمل آهن

که این میزان آهن از کند میدر دوران بارداری نیاز به آهن دو برابر افزایش پیدا 
باید از باردار بنابراین خانم های .شودنمی تامین طور کامل طریق مواد غذایی به 

۶۰تا ۵۵)فرویک عدد قرص سولفات فرو یا فومارات بارداری ۱۶هفته شروع
در .دهندماه بعد از زایمان ادامه سه تا و کرده مصرف (المنتالمیلی گرم آهن 

می شود که اسهال توصیه صورت بروز عوارض مانند تهوع ،درد معده ،یبوست و 
می شود از مصرف همزمان شیر و توصیه ، همچنین دنکنمکمل را بعد از غذا میل 
.شودقرص آهن خودداری باقهوه یاچای ،لبنیفرآورده های 

مکمل های 
بارداریدوران 

هفته سلامت گرامی باد
سرآغازی سلامت ،آینده ای سرآمد

واحد بهبود تغذیه جامعه
ازرونشبکه بهداشت ودرمان شهرستان ک


