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حاظ اوږده او پيچلې ده په ټولنيز او طبي ل تاريخچه  ندوارې ميرمنو  او  ګونوچې د مختلفو فرهن ،د امي

ناوی متغير و، دورو پر  ند او در هال د هغوی حقوق، چل ندوارۍ بهير د م په عمومي توګه د امي خو 
تر هر بل چا د  مېرمنې اميندوارې انســـانيت په ټولو دورو کې د اهميت او ســـتاينې وړ بلل شـــوی دی.

ــــ ډېرې   ماشـوم ودې پر مخ خپل بدن، بلکې د خپل يوازې د نه ىدي. دو  مسـتحقېارنې توجه او څـ
 يې کې پام چې په ،دي ډېر مهم انشـــيڅلور  لپارهمور  هم پوره کوي. د اميندوارې  اړتياوېخوراکي 

ــونيسبايد  ښه تغذيه د انسان د  مشوره. ډاکتر او قابلې سره دوامداره له او وزن کتل پرهېز، د خوراک، :يـ
ــۍ او نيکمرغۍ ،اروغتي ــټ خوښ ــه مخنيوي، د روغتيا په د ناروغيو په ى،د يوبنس د معافيت په  کيدو، ښ

ــه  لري.کې برخه  وړولول کيفيت پهتقويه  کيدو او د ژوند د  ــانانو پر د تغذيې د پروګرامونو ښ کول د انس
 ي.زه  کو ېپرمختيا او وده  ښه اغ په ټولنيزه اقتصادي ونوهېوادبشري حقونو، انساني کرامت، د  

يدي کلمې ـــتونزې، مزمنې : کل مده س ياوې، ع عذيوي اړت غذايي خواړه، ت ندوارو ميرمنو ګټور  د امي
  .اوکمزوري حالاتونهناروغۍ 
 سريزه

ممابه  مممی اله واصحممممممممم بسم الله الرحمن الرحيم الحمدو رب العلمين والصلوة والسلام علی سيدالمرسلين محمممممممدوعلمم
 اجمعين. ااابعدا

چې نه یوازې د  ،د اميندوارۍ پر مهال د ښــځو د تغذیې اړتياوې یو له خورا مهمو موضــوعاتو څخه دي
لپاره هم بنسټیز اهمیت لري. د اميندوارۍ پر مهال، ښځې په  ودېد ماشوم د صحي  ېمور صحت بلک

تغیر کوي. ورسره چې د بدن تغذیوي اړتیاوې هم  ،ږييلو فزیکي او هورموني بدلونونو کې ښـــکېلبېلا بې
وده او مور د بدن د اړتیاوو اړتیاوې زیاتوي، ځکه چې د ماشوم  ويتغذی تصح مېرمنې د دا بدلونونه د

د . شيترلاسه سره چې هغه مواد چې بدن ورته اړتیا لري، په مناسب مقدار کې  ،پوره کولو لپاره اړینه ده
)فولیک  په ځانګړي توګه اميندوارۍ په دوران کې د تغذیې ځانګړې اړتیاوې لکه پروټین، ویتامینونه

سید، ویتامین سیم،  ،C ، ویتامینD ا سپنهکل شحم تر يو اندازه  3و اومیګا ا او زیاتېږي. دا  چې ورسره د 
ښځو د بدن لپاره د حیاتي تغذی شوم په صحي وده  وياړتیاوې د  موادو د کموالي مخنیوی کوي او د ما

په همدې توګه، د اميندوارۍ پر مهال د ښـــځو د  .جنین په مناســـب پرمختګ کې مهم رول لوبويد او 
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ستونزو لکه ، چېشيه کول کولی ر اړتياوو پو  ويتغذی صحي  او د  والي، د وینې کمۍخوب بېد  ؛د ګڼو 
 .وده کولو کې احتمالي ستونزو مخه ونیسي په ښهماشوم 
 موخې
 د ميرمنو د تغذيوي توکو د کموالي د لاملونو پېژندل 
 د مور او ماشوم روغتيا او تغذيې ته پاملرنه 
  ـــتونزو پر په وخت کې د رامنځته کيدونکو س په اړه عامه د حاملګۍ  ـــتو  يه مرس وړاندې د اول

 پوهاوی
 د کار توکي او کړنلاره

ــوې  ــتفاده ش ــو د دغه مقالې په ليکنه کې له کتابتوني کړنلارې څخه اس ، چې ې دهده او تر ډېره هڅه ش
او همدرانګه له  شيدې وروســتيو کې تر سره شــوي وکارول ه ړنې او موندنې کومې چې پېڅ وروســتنۍ

د چې  ده،ې شــو معتبرو داخلي او خارجي معياري کتابونو او ځای ځای له انټرنېټ څخه پکې اســتفاده 
 ړلو په اړه معلومات پکې راټول شوي دي.ېو څستونز  يويغذمنو  تمير  دحاملګۍ پر وخت 

 و څيړلستونز   يويتعذمنو  مېر  دد حاملګۍ پر وخت 
ـــنه د تک لوبيا، ماهيان، هګۍ،  دي: بايد زيات  وخوري داې يې اميندوارې ميرمن هغه خواړه چې  ش
سبزي،  سابه، خواږهخامه  سته، ډوډۍ، طبيعي الوګان، ژيړ او سرو پاڼو لرونکي  سره غوښه او  دې،شي ما

ساتي او هم يې تقويه د دغو .مېوې تازه سب  ديې  هم کوي، متوازنو خوراکونو خوړل د مور روغتيا  منا
سبب  شوم لپاره د ېکوزن  ضرور دي.  کې توليد پهدو او هم د انرژۍ ېدو په  جوړ شيږي، د راتلونکي ما

شوم د فزيکي ودې  بايد مور اميندواره لري. البتهلپاره حياتي ارزښت  او ذهني انکشاف همدارنګه د ما
اســيد  کاوســپنې او فولي راز د لرونکې وي. همدا يې ايوډين کمه کړي، خو بايد مالګه د مالګې اندازه
يد  با ندوارې مېرمنې ګولۍ  يل کړي له لومړۍ  ورځې امي چې  شينو کولاى  ،امکان وي چېرتهه ک ،پ

ستعمالپه مخکې   موده څهڅخه   اميندوارييادې ګولۍ د   ده، چې ډېره ګټوره   کړي، ځکه داو پيل  ا
ۍ مړ اميندواري په لو اوســپنې او فوليک اســيد ذخاير مخکې له مخکې پوره وي. که د  بدن د  مور د د 

مياشت کې مور د اوسپنې او فوليک اسيد له کمښت سره مخ وي، د ماشوم د دماغ او عصبي سيستم په 
نه راګرځي. مور دې د کلســيم او رته بې څکلهې، چې بيا هشيى داکيجوړېدو کې داســې زيانونه رامنځته 
شکرې اندازه  هېروي. مور دېاو د لمر انرژي نه دو محصولات شيويټامين ډي د پوره کولو لپاره د   د 

مه ټامين سيز ، کړي هم ک ن کم خودي. غوړي دې ورته ګټور  نک او وي ماهي  هد زيتون، تخمو او 
 .[۳] شيورته  و  خاصه توجه بايداهميت لري چې په پوره اندازه ډېر  پاکې اوبه ،انتخاب کړي ېدغوړي 

  ۴۵۰مې مياشتې له  پيل وروسته و او د  او  ۳۵۰بايد مور هره ورځيمې مياشتې وروسته ېد اميندوارۍ له در 
ګرامه پروټين،  ۲۵، چې هره ورځ شيکيلو کالوري اضافه انرژي واخلي. د اميندوارۍ پر مهال دې هڅه و 
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ړي، شــکره، ســوډيم )مالګه( او اغو  ، اضــافيشيواخيســتل  وختونو اضــافه حبوبات تر عادي ګرامه ۴۵
،  وحبوبات دو،شــي ميوو، ســبو، مســتو، چرګانو، غوښــو، کبانو،  زن او کالوري لهدي. و ه م ضرور نشــيپوتا

ــتل کيدا  امېندواره  مور بايد هره ورځ  درې ليتره اوبه  .شي ىوريجو،  ډوډۍ  او  نورو موادو څخه اخيس
  دې ميندې  . اميندوارېشي تر سره  ډول   ژور خو ارام وڅښـــي. د پاکې هوا تنفس هم بايد په منظم

اميندوارۍ کې بايد د مور وزن په  مناســبه  په عادي حالت زيات اســتراحت وکړي. ترچې  ،وکړي  هڅه
مور په نس  او ماشـــوم د ىچې بدن يې د ماشـــوم  روزلو ته تيار د شي، تر څو معلومه شي زيات اندازه

ــول مور بايد د اميندوارۍ په در  ــبه  وده  کوي. لکه  چې  وويل ش ــت ېکې مناس  ۳۰۰تر ۲۰۰ لهيمه مياش
ضافي  ضافي وچې انرژي له خوړو څکيلو کالوري ا خه  واخلي. دومره انرژي په ورځ کې د دوه پارچو ا
سره موده کې په تدريج حاصلېږي. د مور وزن بايد د اميندواري په  هم دو څخهشي ډوډۍ او يو ګيلاس

 لوړ پاتې تر عادي حالت مور وزن د  هم وروســـته  ږون ې. تر ز شي کيلو ګرامه  زيات ۱۲څخه تر  ۱۰له 
همدغه ذخاير ماشوم ته د جوړولو  ، ځکهشيه ون اضافه شوي وزن د کمولو  کوښښ کېږي. بايد د دغه
 .[۳لپاره پکارېږي ]

ښاکونو او د ډاکتر  سګرټو،کا فين لرونکو څ شروباتو،  شورېمور بايد له الکولي م پرته درملو څخه  له م
يې د ماشوم دماغي او  شو چې استعمالدي، خو بايد پوه ه عام ن کې پرهېز وکړي. الکول زموږ په هيواد

ــته والي  يفزيکي ودې او په راتلونک ــل ته نه جبرانېدونکي زيانونه اړوي او ودې وروس کې د کار حاص
ماغ بب کېږي، د د ـــ ـــلوک ټکنی کوي،انکشــــاف  س ماغي ذهني او س يدا کوي او د  ـــتونزې پ نه  س د 

ـــبب کېږي. ېدونکو زيانونو س ـــوم ته تر حده زيات  د لوګي ســـګرټود  جبران خطر دواړو مور او ماش
ـــاکونه لکهخطرناک    حيواناتو سره . همدا راز لهشياو قهوه بايد محدود  یچا ،دي. کافين لرونکي څښ

ـــتکي، تنفس، . د ناروغه حيواناتو لهشيتر سره  ر احتياطېبايد تماس کم او په ډ وينې او مدفوعاتو  پوس
 .[۲]شي انسان ته ناروغۍ لېږدولي مضر ميکروبونهاو  څخه ځينې ناروغۍ 

شوره  وکړي شوم د څارنې له ډاکتر يا قابلې سره م شت د مور ما  شيچې پوه  ،اميندواره مور بايد هره ميا
شت کې يو ځل  سم روان دي که نه؟ دا کتنې که په ميا شوم حالت، وده او د اميندوارۍ پر مختګ  د ما

موده کې بايد لږ تر لږه  نو د اميندوارۍ په ټوله ،نه وي ممکنېشــت هره ميا وي، ډېرې ښــې دي، خو که
کز کې د زيږون د مر زيږون بايد په يوه روغتيايي  ېچ ،ده . تر دې  مهمه خبره داشيتر سره  ېڅلور ځل

ډاکتر، نرس يا روزل   ىدا کار کوونک شي ى. کيداشيکوونکي  تر نظارت لاندې تر سره کار ماهر يوه 
ـــو  که کېداي قا  يش ندواري خطرنا له  وي. هره امې نده شيب په کوم ځل . دا معلومه  چې کومه مور، 

يو  . اميندواري په مجموع کېشي اىمخ  کيدخطر سره وزن کې له  کوم عمر او کوم اميندوارۍ کې، په
ږون يې ېز  نظارت  لاندې کارکوونکي تر يوجه غواړي او د ماهر ولادت ې، ځانګړ ىحالت دى ځانګړ 
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هال معمولا ولو تر ټ ندوارۍ پر م له ځينو مهمه توجه ده. د امي ـــتونزو  مور  يد  سره مخس با کېږي، چې 
اميندوارو ښځو  ۷۰%بدوالی په ي. د سهار له  خوا زړه زده کړ او د مقابلې لارې يې  شيه خطا ورته  نوار 

شتو کې له منځه کېږي، کې رامنځته او د خوړلو دفعات دې کمه  ړو اندازهاځي. د خو  خو په  لومړيو ميا
يې لوړ  چې غذايي ارزښـت شيوخوړل  او هغه  مواد  دې  شيرې  وڅښـل ېډ اوبه دې ،شيدې زيات 

چې اوبه او فايبر  ىدا دعلاج يې رامنځته کېږي.  مېرمنو کې ٪۴۵تر  څخه ۳۵٪له   هم وي. قبضـــيت 
 لکه  انځر ځينې مېوې ګرځېدل هم ورته ګټه لري، . پيادهشيحبوبات وخوړل  ،لکه لرونکي  خوراکونه

ـ  ۳۰% دل دي چې پهشيجو  بله عامه ستونزه د زړه ،لري ډېره ګټه ـ ـ رامنځته اميندوارو  ښځو کې   ۵۰%ـ
ــي. شيخوراکونه دې کم او يا  ودرول چاکليټونه، مرچ، مســالې او سره کړي  ،کېږي دې څښــل، ورو ورو ش

 .[۵] او  پوره  خوب ورته  ګټور  دي اخيستل، ژور خو ارام  تنفس څښل کول، پوره مايعاتخوراک 
د  درنو وزنونو له  ،ګرځېدل پياده لکه فعاليت فزيکي ويه، خفيفروحي تق مور تهال مهاميندواري پر  د

لوړ فشار، اکلامپسيا ) د  په اميندوارۍ کې د وينې د  دي.پورته کولو ډډه او ځان خوشاله ساتل هم مهم 
( او د حمل د وخت د شکرې  ناروغۍ  ب+ په ادرار کې  پروټينوينې د فشار  لوړوالي + د  پښو پړسو 

ـــته امکان خبره  چې بايد په ياد  ره مهمهې. يوه  ډدوامدراه  تماس او خاص پام غواړي ه  ډاکتر سره ل ،ش
ـــاسېدا ده چې  د  پوخ  عمر  د م ،ولرو ښـــودل  کېږي. که  د ېمور  په  نس  کې  ا د رمنو  ناروغيو  اس

زاړه عمر کې به د ملت زياتره وګړي  ، پهشيو دي پام ج مور او ماشـــوم څارنو تهمهال  د  اميندوارۍ  پر 
ســتونزو  فشــار، د هډوکو تکليفونو او رواني( ناروغيو لکه زيات وزن، شــکرې، لوړ  مزمنو له  ځنډنيو )

په وي. ژغورلي څخه يدوارۍ  هالېکې د ز   په منځ باب د بحث د امن باب  په  د وقفې  ږونونو پر م
 کلنۍ ۳۵تر  او کلنۍ کم ۱۸. تر شيو   ورته چې بايد پام  ،ده مهمه موضـــوع   يوه معلومات ورکول هم

ښوي. د خ هـــــروغتيا ت  ځلونو ډېر اميندواره کېدل ورـــــاو تر څل کېدل   اميندواره زيات عمر کې  طر پې
 ميندوارۍا تر څلورم ځل ،فاصله  ضروري ده  د ښې روغتيا لپاره د زيږونونو تر منځ دواړو مور او ماشوم

ـــندو او پلرونو ته دا  امکانات او معليد اميندوارۍ خطر زياتېږي. د کورني تنظيم  پلان م وروسته ومات ـ
چې  کله اولاد  ولري، څومره اولادونه ولري، د اولادونو تر منځ  شيورکوي، تر څو په ګډه سره ســـلا 

صله ورکړي  شته  دې لپارهد زېږول بس کړي. د او کله د اولا څومره فا ډېرې خوندي او روغتيايي لارې 
 .[۵] شيتيايي کارکوونکو سره مشوره  و او له روغ شيږونونو تر منځ فاصلې رامنځته ېد ز چې 

 د حاملګي په راتلونکي د تغذيې اغېزې
 مناسب وزنله يو روغتيايي  ښه خوراکي عادتونو او مور چې حاملګي له کاملې تغذيوي ذخيرې، کومه

وروسته  حاصلوي. پايلې څخه ډاډ نو ډېر عالي کار تر سره کوي او د حاملګۍ له ښې، کړي سره شروع



  د اميندوارۍ پر مهال د ښځو د تغذيوي اړتياوو څېړنه
 

 طبیعي علوم ۲۵۹
 

 شیخ زاید پوهنتون

ـــروغتيا ت کله چې هغه له مغذي غني موادو څخه ګټه اخلي خپل او د نوي زوکړې مخکې  مخکې له هـ
 .[۵]تنظيموي  زمينه برابروي او هغه

باید د حمل له پیل نه مخکې یا له لومړیو ورځو څخه  اميندوارې مېرمنې :یتيار د حاملګۍ لپاره 
او د اميندوارۍ اړوند  شيوضـــعیت په اړه پوه او ترڅو د خپل صـــحت  ،د ډاکټر سره مشـــوره وکړي
ــه کړي ــوونې ترلاس ــحي او متوازن غذا .لارښ اميندوارې . يخورا مهم د توکي د حمل په دوران کې ص

د دې  .او نور مهم مواد په کافي اندازه ترلاســه کړي اوســپنهې باید پروټین، کلســیم، فولیک اســید، مېرمن
 ،شيو ټکو په پام کې نیولو سره، ښځې کولی ـــټول
 .[۲] یو صحي او خوندي حمل تجربه کړي 
 

 حمايتي انساجد اميندوارې مېرمنې د حمل په دوران کې 
چې د مور او  ،هغه جوړښـــتونه دي  (Supportive tissues) حمایتي انســـاجد حمل په دوران کې 

ـــاج په بدن کې  ـــوم د پرمختګ او روغتیا لپاره د فزیکي او رواني ملاتړ په توګه عمل کوي. دا انس ماش
د حمل په دوران کې  د ته اړتیا لري. ېچې د حمل په دوران کې ځانګړې پاملرن ،مختلفې برخې لري
خوندي او مناســـب ځای دی. د رحم  لوبوي. دا د جنین لپاره یوحیاتي رول  رحم یواميندوارې مېرمنې 

د رحم لپاره اړین عضلات او انساج چې له  .يد دیوالونو وده او پراختیا د جنین د وده کولو لپاره اړین د
د  .خپل طبیعي پراختیا سره مرســته کوي، په دې دوران کې د جنین وزن او پرمختګ سره ســم پراخېږي

ـــفافه او نرم غلاف دی چې جنین په کې ځای لري او د اوبو په بڼه د جنین د  ،امینیوټیک کڅوړه یوه ش
شار  زياتدا کڅوړه د جنین د حرکت کولو، د ي. خونديتوب لپاره مرسته کو  د جنين او  یڅخه مخنیو ف

ساج دد  (Placenta) پلاسنټاساتي. لو کیمیاوي مادو له خطره بېلا بې . دا يجنین د تغذیې لپاره اړین ان
همدارنګه  .وياکســیجن او نور اړین مواد برابر  ږي او د جنین لپاره غذا،د مور د وینې جریان سره نښــلی

ضله موادپلوه د جنین ف ــــله ب ا سالم پاتې  ،لېږدوي بدن ته مور ددن څخه ـ د حمل پر . شيترڅو جنین 
اوړي. د دې لپاره باندې فشار ر  پلوبرخې عضلاتو او  ېاو ټیټ ملا )کمر(مهال د جنین د وزن زیاتوالی د 

ید د مېرمن با ناســـب تمرینونه  ملاې  پاره م لازمې له ډاکټر سره په دې اړه کړي او تر سره درد کمولو ل
  .[۲] وکړيې مشور 

 د حمل په جريان کې تغذيوي اړتياوې
ـــيد حاملګۍ او  ياوې د بل جريان کې د يوې دو ورکولو پهش هر وخت په پرتله  ښـــځې تغذيوي اړت

 .ته اړتيا لري وواړتيا تغذيويځينو معينو  کې وخت  دېه ږي او پېډېر
ـــمېرل کېږي،  دې د اړتيا لوړيدل يو له اړتياوووړان رګۍ په جريان کې، د غذايي انرژۍ پد حامل څخه ش

 یپه اندازه ډېروالي کوي. نوموړ  ٪۱۵ ه په حامله مېندو کې دغه اړتيا دچې د غير حامله مېندو په پرتل
ـــتو کې ورته ضرورت ېازې په دويم او در او يو  یپه اندازه د kcal  ۳۰۰مقدار د ورځې د يم درې مياش
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 ۲۶۰ څېړنیز ژورنالـ  شیخ زاید علمي
 

 شیخ زاید پوهنتون

يدل کېږي يت لرونکې م کم عمره، کم وزنه ،ل عال يا کم ف له فزيکي ېندياو  ياو  ممکن  سره سره  وبوخت
ـــوې غــذایي اړتیــااړتيــا ولري.  انرژۍ تــه ډېرې ـــتــل ش ـــپــارښ  Recommended Dietary)س

Allowance) (RDA) خذ اه جريان کې بايد د پروټين ورځني دا وړانديز کوي چې د حاملګۍ پ
ـــتفاده کوي، د نوموړ ، شيډېر  ـــانو له پاره چې غوښـــې يا حيواني منابعو څخه اس اندازې   ېد هغو کس

قدار محدود د پ ىم حاملګۍ  يا وړ هاو د  يت لرونکو پروټين د اړت ندازه  وخت کې د لوړ کېف جدي ا
 .[۲] شامل دي او تخمونه غله جات حبوبات، تغذيې کې  نوموړې پاملرنې ته اړتيا لري. په

 د کاربوهايډرېټو تر لاسه کول
کاربوهايډرټ  kcal ۱۰۰۰ انرژۍ کې kcal ۲۰۰۰ يعنې په ٪۵۰انرژۍ په اخيســتلو کې بايد  ۍد ورځن

دودو کې حپه  gr ۵۰ دې چې هره پياله دشييا څلور پيالې  په حدود کې( gr ۲۵۰ )يا د شيواخېستل 
ڼه  ما يا کوي. يوه  يډرټ مه يا کوي او د ډوډۍ يوه ټوټه gr ۵کاربوها ېټ مه يډر  gr ۱۵   کاربوها

ټ په مهيا کاربوهايډرېټ مهيا کوي، نو ځکه د نوموړو موادو ډېر اخذ وجود ته د کافي کاربوهايډرې
 .[۲] کولو کې لويه ونډه لري

 ويټامينونه
په وخت کې  د حاملګۍ ۱۲بي   او ويټامينونه دي. فولېټ  پاره اړينسريع تکثر ل ينونه د حجراتو دمويټا

د مور د  حالت کې دېه پ وده کوي چټکۍ سره په  ژوند کې   جنيني په   نوي حجرات ډېر اړين دي.
په حاملګۍ کې د فولېټ د اخذ  (RDA) سپارښتل شوې غذایي اړتیا د بنا   سرو حجرو شمېر ډېريږي.
. په حاملګۍ کې د شيمايکرو ګرامو پورې واخېســـتل  ۴۰۰تر ېتر څو د ورځ له پاره دوه چنده کېږي،

عصــبي ټيوب د نقايصــو په نامه  چې د ،وي یو شــمېر مورزادي نقايصــو سره يو ځافولېټ کمښــت له ي
 مقدمو مراحلو کې واقع کېږي. د حاملګۍ په چې د عصبي  ټيوب نقايص ځکه ،ږيېياد

مايکروګرامو  ۴۰۰مرحله کې د ورځې تر ر بايد د اومېندوارۍ پهيوه حامله مو  ېچ سپارښتنه کېږي داسې
  مور داســـې معلومه  يوه حامله توصـــيه نه ليدل کېږي. مګر که   روټين واخلي. د فولېټ  فولېټ  پورې 
ترلاسه کوي، بايد د فولېټ مستحضرات د   نه فولېټ   کافي مقدار سره  په  لارې  چې د تغذيې له ،شي

نباتي رژيم څخه ګټه  له پاره چېد هغو ښځو ل ،شي توصيه اندازه ورته   په  مايکرو ګرامو ۳۰۰ورځې د 
 .[۳] ده اړينه  هــم  توصيه   ۱۲اخلي د ويټامين بي

 اخيستل (Folate) د توصيه شوي فولېټ
 دي.  microgram/day ۴۰۰   حاملګۍ کېپه  (RDA) سپارښتل شوې غذایي اړتیا د فولېټ
 :ليکلّ  شو په  لاندې  ډول  يې  نومونه   دي  لرونکي  د فولېټ  چې  غذاګانېهغه  
 شنه سبزيجات . ۱
 لوبيا او باقلي .۲
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 طبیعي علوم ۲۶۱
 

 شیخ زاید پوهنتون

 ځګير .۳
 د نارنج جوس .۴
 نور سبزيجات .۵
 غله جات .۶
 حبوبات .۷
 خسته باب .۸

 د حمل په دوران کې د وزن اخېستل
په  پاونډو ۲ -۴ د  مياشــتو کې يومړيو درو ل نمونه په (Ideal) ايډيال اخېســتلو د وزن کې حاملګۍ په

وزن  ،اخېستل شوي د  کې وخت ۍ  په ګحامل  د څخه  زېږون  له  وروسته اونۍ هره وده ا کېحدودو 
ـــ ته نارمل کې چې د وينې حجم  او مقادير يې په هغه وخت کميږي  پاونډ يو د  ۍحاملګږي، د ېورس

 و مراحلو کې له متوقعه وزنړیملو  د حمل په يوه مور که کېږي. ضـــايع هم مايعات شـــوي وخت جمع
بايد هڅه ونه کړي ،اخلي څخه ډېر وزن په هغه  ـــتيو اونيو کې رژيم چې  هم د  څه که .واخلي وروس

 ىښکارندو  فشار ټيټد  هامل له د حملممکن  چې ،د خطر علامه ده اخېستل يوه حده وزن بې ناڅاپي
ــتقيما   دوران کې ۍ پهګد حامل وي. ــتل مس ــوم ېد نوي زوکړ  وزن اخېس اړه لري. که  په وزن پورې ماش

 .[۳] راوړي ته  وزنه ماشوم نړۍ کم چې لري،  امکان شتون ، نو ډېریاخست وي  يوې مور د نظر وړ وزن نه
 د حاملګۍ په جريان کې د وزن اخېستلو اجزاوې

 ( پاونډ ) وزن اخېستل پرمختيا
 ۲/۱-۷ د زېږون په وخت کې نوي زوکړي

 ۲/۱-۱ پلاسنتا
 ۴ د پلاسنتا د حمايې له پاره د مور د وينې د حجم ډېروالی

 ۴ د مور د بدن د مايعاتو ډېروالی

 ۲ د حمايتي عضلاتو او درحم د اندازې ډېروالی
 ۲ د اندازې ډېروالی )تيونو( د مور د ثديو

 ۲ په امينوټيک کېسې کې احاطه کړيمايعات چې نوي زوکړي يې 

 ۷ د مورني شحمو ذخاير

 ۳۰ مجموعا  
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 شیخ زاید پوهنتون

 د حمل په جريان کې عمده ستونزې
 (Gestational diabetes)  د حاملګۍ شکر

تغير  ته پلاســنتا د انســولين هورمون کاري طريقې ،حاملګي په ځينو مېندو کې ډيابت ته شــدت ورکوي
د وينې ګلوکوز  وايي. (Gestational) diabetesحاملګۍ شکرچـــې نوموړي حالت ته د  ورکوي،

ته راځي. که وړ اهتمامات  نارمل حالت څخه زېږون  له د حاملګۍ په جريان کې تغير کوي او وروســته
ـــبب زوکړي د مرګ ناروغۍ او د نوي د  ممکن  ،شي نيول ورته ونه ډيابت  مېندې چې په . هغهشي س

ـري وي، دې اخته ـه حبوبات، لک، وي غني کاربوهايډرېټونو څخه له مغلق چې هغه غذاګانې .ته اړتيا ل
  هم د پروټنينونو اخذ ،ډډه وکړيانو څخه شــي او له خوږو اســتفاده وکړي او غله جاتو څخه  ســبزيجات
سولين، چې شياميندواره مېرمن کولای  دي. ېاړين او لازم  ،بدن ته د پيچکاريو له لارې ترزيق کړي ان

 .[۳]ږيېورس تر څو د وينې ګلوکوز نارمل حد ته 

  (Hypertension)د وينې لوړ فشار

ـــار د مرګ، د نمو او ودې ځنډ، د ې په حاملګۍ کې د مور د مرګ، د نوي زوکړ  ممکن د وينې لوړ فش
څارنې عبارت دي له:  څخه  مخکې له زېږون .شي زړه د رګونو ستونزو او نورو مورزادي نقايصو سبب 

کې د عاجلې  فشــار د شــتون په صــورت  او د وينې د لوړ کنټرول حامله مېندو د وينې د فشــار متداومد 
لنې جز نه دی، تر څو محدودول د درم ېشروع کول. د درملو له لارې درملنه لازمه ده، د مالګ ېدرملن

ساتلو کې ناکام  چې پښتورګي د سوډيم ،نه وي ېچې ثابته شو  ې ميندو ته په تر هغې د دي   په نارمل 
 .[۱] شي توصيه  نارمل  ډول سوډيم 

 د حمل په وخت کې د ښځو سره تړلې جدي طبي حالتونه

  Preclampsia) and (Eclampsia 

شمېرد اميندوارۍ په دويمې نيمايي کې د  وروسته  پورته کيږي اوفشار  لوړ د وينې رمنوېوارو ممېندا يو 
ته  ندوارۍد دا فشـــار او رته راښـــکته کيږي بېنارمل حد  له د لوړ فشـــار امي  hyprtention) له ام

Pregnancy Induced   )PIH  ږي.ېياد نامه په 

PIH سيا د وقوع له  يو معمول طبي اختلاط دي، چې په حاملګۍ کې ليدل کېږي او ممکن د پريکلامپ
سېګنال وي شتون لوړ حالت کې نه يوازې ينوموړ . پاره يو  شار  ناراحتي يوريا او   پروټين ېبلک ،لري ف

یدا کول ځا ورسره  هم پ له  ناراحتييوه عمومي  ناراحتيموجوده  کې PIH په  وي. ىيو  ده چې 
ــعي  ــځې يې په چې احتباس څخه  مايعاتو لهد يا  ناراحتيموض کې  جريان د حاملګۍ په نارمل ډول ښ
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ځيګر، پښتورګي  وراني سېستم،د ،د بدن ټول غړي اغېزمنوي ا  تقريبپريکلامپسيا  توپيريږي. ويتجربه ک
نو بايد زر تر زره له  ،شيوليدل  یله اختلاج سره يو ځا او ناروغ  ړيککه ناروغي پرمختګ و  او دماغ

 .[۱] ډاکټر سره د درملنې په پار مشوره وکړي
 (Morning sickness) سهارنۍ ناروغۍ

شتون ولري او نور په ټولو واقعاتو کې وشوي د توضيح  سهار کې   حالاتو بر خلاف که د زړه بدوالی په 
پاره تشـــويش کوونکي وي. نوموړی آفت د هورموني له  ـــمېر مېرمنو   روغ وي، اما دا حالات د يو ش

شديد زړه  کېږي، چې له لومړيو مرحلو کې واقع د حاملګۍ په تغيراتو له امله چې خفيف زړه بدېدو تر 
غني  له کاربوهايډرېټ څخه مېندې پرې اخته کېږي. زياتې نيمايي څخه کوي او له والی پورې پيدابد

مغذي مواد  ډوډۍ او يا سره کړي ډوډۍ شـــايد تر ډېره بريده مرســـته وکړي. هغه مواد لکه وچه  مغذي
غذا چې وي. په شديدو استفراقاتو کې، هره  بدتر هم حالت نور ینوموړ  ،وي چې د ډېر شحم لرونکي

. شيڅخه ډډه و   ضياع  تر څو د وزن له ،شيته د تحمل وړ او زړه راښکونکي وي، بايد وخوړل   ناروغ
له يا  عاتو او  ماي له وريدي  ـــو  پاره کولاي ش له  يډرېشـــن د مخنيوي  ها  Total Parenteral) د ډي

Nutrition) TPN (کولی، د  شي توګه خوراک نه ههغه درملنه ده چې د ناروغانو لپاره چې په نارمل
 څخه ګټه واخلو. (وینې له لارې د بشپړ تغذیې لپاره کارول کېږي

 ټکي لپاره کليدي  د زړه بدوالي او استفراقاتو د کنټرول 
 .غذا خوړل  مقدار سره کم   . مکرر او په۱
 .شيو  يې د زړه د بدېدو سبب ګرځي، ډډه  ى بو  چې  انو څخه ګتحريکوونکو غذا . له۲
ستاسې زړه بدوي او  یاو څه ش وخوري  یش څه چې ،کنټرول کړيبايد دا  ،توپير لري . هر شخص ۳

 .ه ښه ديت تاسو یڅه ش
 .[۵]، وخورئ ګېډه يا هر کله چې تاسې د سالميت احساس وکړ د ويټامين او اوسپنې مستحضرات په ډکه. ۴

 (Heart burn) دلېد زړه سوځ

احساس څخه   برخه کې د سوځېدو لــــــــــه نيتختا  په عاميانه اصطلاح کې زړه سوزېدل، د مرۍ په
معده  ده. دا چې د ودې په حال کې جنين د حامله مور په  مسله   حاملګۍ کې عامه په چې ،عبارت دي

په نتيجه کې حامله مور په ســتوني او د ســينې د چې  ،تګ وکړي  رتهبېممکن اســيد  ،واردويفشــار  باندې 
 له:  دي رت عباټکي   پاره کليدي سوځيدل د کمولو له اس کوي. د زړه احسد سوزېدو  هډوکي شاته 

 مکرر ډول سره په  مقدار ولې   په کم  . د غذا خوړل۱
 منځ کې د ډېرو اوبو څښل . د غذايي اوقاتو په ۲
 ډډه کول  لرونکو غذاګانو څخه غوړينو او مساله  . له ۳
 ډډه کول  کولو څخه استراحت   لهتر يو ساعت پورې  غذا خوړلو څخه وروسته  . له ۴
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 .[۲ډډه کول ] غذا اخېستلو څخه   مخکې له  ساعته دوه  تمرين کولو څخه   . له۵
 (Consutipation) قبضيت
په وخت کې چې څرنګه تغير  د د عضـــلاتو د ټون په حال کې هورموني تغيرات د ودې د حاملګۍ 

کې حامله مور له قبضيت  پای په چې ،سبب کېږيېد لو فشار د وارېدکولمو باندې د  او په باعث کېږي
 رژيم، تمرين او په کافي مقدار د مايعاتو اخېستل د دې ستونزې شکايت کوي. له فايبر څخه غني څخه
 مرستندويه کول هم د هغې فوري دفع نيولو په صورت کې حل کې  مرسته کوي. همدارنګه د تشناب په

بايد له  ،د ډاکټر په مشورې سره توصيه کېږي درمل يوازېيا د قبضيت ضد  يا لګزاټيف دي. مسهلات
ــتفاده ــحمو کې د منحلو ويټ ځکه، شيــون منرال لرونکو غوړو څخه اس امينونو د له منځه تللو چې په ش

 .[۲]سبب ګرځي
 غذايي انرژي

 دې تـوليدوي. د شي  )ډېر يا لږ( اونس په اندازه ۲۵د  ورځيمور د  يدې ورکوونکشييوه 
  دې په ورځ کې دشـــيمقدار   دغه صـــورت نيسيـــ. مخې د غوښـــتنې له ېزوکړ   نوي ددو توليد شـــي

kcal۵۲۵   ندازه  انرژي يدوي په ا يا  ته  انرژۍ  او مور ډېرې  تول   مقدار  انرژي تر څو دغه  ،لري  اړت
  توليد کړي.

عادي ورځنۍ اړتيا ړيو شپږو مياشتو کې له ومور د اړتيا وړ  انرژۍ مقدار په لدې ورکوونکې مشيد يوې 
 توصيه کوي شوي غذا څخه  اضافه له  kcal۵۰۰  په اندازه لوړ دي. د تغذيې کمېټه kcal۶۴۰  څخه

صورت نيسي وخت په د حاملګۍچې  ؤ ذخايرو څخهشوجمع  او نور پاتې له دې موخه د مور ه پ کې 
 .[۴] ږيېرس مصرف  بدن کې په  په
 

 د وزن بايلل
کې اخېستل شوي  په وخت تر څو د حاملګۍ ،طبيعي دوره ده  يوې مور له پارهدو ورکولو دوره د شيد 

ــحميات ــه ورکړي. حت ش ــودل لوړ هم وي. له نارمل څخه يې  خذآ د انرژۍ  که ىله لاس ، ده ېمطالعو ښ
دو شيمياشت کې د فورمولير ۍ مړ و دې ورکونه وروسته له زېږون څخه په لشي ثديو څخه مور له د چې

سريع   د مور وزن  امله حالت له بايللو کې  ډېره ونډه اخلي او د نوموړي په د مور د وزن پرتلهورکولو  په 
 .[۴] او چټک ضايع کېږي

 (Preparations) مواد يچمتو شو حمايتي 
يو رژيم څخه تر لاســه  مواد له وړ مغذي ټول د ضرورت  ،شي ىې کولا رمنمېي ورکوونک ېدشــي ېډېر 
ـــه ورکړي رژيم  ويټامينونه او منرالونه که يوه مور ناکافيلګې په ډول بېد . کړي چې د هغې د  ،له لاس

  شيته له مغذي موادو څخه غني رژيم بايد توصـــيه   نوموړي .مغذي مواد ونه لري بدن د اړتيا مطابق
او نورو منرالونو لرونکې دي،  فولېټ شـــحمياتو، کاربوهايډرېټ، چې د پروټين، ،شي ى مېندې کولا 

له غذايي ذخايرو  دو غذايي کېفيت د مور د بدنشيد  يې محدوده هم وي. ذخيره  که ىکړي حتتوليد 
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ـــېدو کې هغه مغذي مواد چې د ناکافي غذايي رژيم د آخذ له کبله د  د اماده کېږي.   څخه مور په ش
 .[۴] څخه عبارت دي DاوA,B12,B6  له ويټامينبود سره مخامخ کیږي، کم
 اوبه

ص يد دو تولشيو کې د رمنچې په مې ،با عث نه کېږي دې خلاف، د ډېرو اوبو څښل دور بر د مخکيني ت
ي، هېڅ وخت شير ېډ ـــ و پورې اوبه ېتر دوو ل چې  تر یکولا  شيې د ورځې نه رمنمې ينکو دې ورکو ش

ش  ،واخلي ښه لاره دااخن څخه وژغوري. د کافي مايعاتو د تر څو ځان له ډيهايدرې  ذ د اطمينان له پاره 
اخلي او و د جوس او يا نور مايعات  ،دېشيدې ورکوي، يو ګيلاس شيماشوم ته له هر وخت چې ک، ده

 .[۴] يا هم د هر ځل غذا خوړلو په وخت کې کافي  مايعات وڅښي
 غذاګانې ي ځانګړ 

ـــيممکن د  ،ځينې غذاګانې لکه پياز او اوږه چې تېزه ذايقه لري . د  دو ذايقې او خوند ته تغير ورکړيش
ـــي ـــي د ېي تغير له امله ممکن نوي زوکړ پخوند کې د يو ناڅا  دو پهش  وکړي. ډډه دو له خوړلو څخهش
دي.  وړاندې حساس ردو پشيغوا د  او د  پروټين  چې د ځانګړو غذاګانو په مقابل کې لکه ېزوکړ  نوي
شوم د ناراحتۍ  علاوه کولو سره د نوموړو غذاګانو په ممکن ساس وکړي. ډېر  ما د بايد   يدې ورکوونکشيې اح
 .[۴ګټور دي ] ته  ماشوم   هم  مور او  هم  چې ځکه  ،دو څخه استفاده وکړيشيغوا له 
 پايله
ـــياو  اميندوارۍد  ښـــځې تغذيوي اړتياوې د بل  هر وخت په پرتله  دو ورکولو په جريان کې د يوېش

په جريان کې  اميندوارۍد . ته اړتيا لريتوکو تغذيوي  اړينوکې ځينو  د اميندوارۍ په وختډېريږي او 
اړتياوو څخه شمېرل مهمو دل يو له اړتيا لوړياميندوارو مېرمنو د بدن د د  د اخيستلو لپارهد غذايي انرژۍ 

. کوي لیډېروا په اندازه ٪۱۵و کې دغه اړتيا د اميندوارو مېرمنتله  په پر و په ېرمنچې د غير حامله م ،کېږي
ـــت کې ورته ېاو يوازې په  دويمه او در  یاندازه دپه  kcal  ۳۰۰مقدار د ورځې د ىنوموړ  يمه مياش

يدل کېږي يت لرونک کم عمره، کم وزنه ،ضرورت ل عال يا کم ف له فزيکي ېنديم ياو  يا ممکن  و و بوخت
 ې دلپاره ول اميندوارې مېرمنېصـــحت مندې  ډېرې  انرژۍ  ته اړتيا ولري. د دې له  پاره چې دسره سره 

يا لريآ چې  ى،دا ديې ، يو دليل ىد تغذيوي حالت دومره اغېزمن يا  ،يا مور د دې وړت چې حمايتي  
رحم د حمل په جريان  او همدارنګه کیسـهلکه  پلاسـنتا، امنيوټيک  ؟تقويتي انسـاجو ته پرمختيا ورکړي

ـــاج له ،او يا مخکې له حمل څخه خوارځواکي ـــاتي پرمختيا څخه  کاملې نوموړي  انس ـــته س . وروس
ــوم بايد منر ېيندواره مام ــت د ماش ــوره  وکړي سره ډاکتر يا قابلېد  پارهڅارنې لد  هره مياش چې پوه  ،مش

شت کې يو  شي سم روان دي که نه؟  دا کتنې که په ميا شوم حالت، وده او د  اميندوارۍ پرمختګ  د ما
 ږل نو د اميندوارۍ  په ټوله موده کې بايد ،نه وي خو که هره مياشــت ممکنې دي،  ډېرې ښــې  وي،ځل 
يايي مرکز کې د ر  زيږون بايد په يوه ېچ خبره دا ده. تر دې مهمه شيلږه  څلور ځلي  تر سره   تر وغت

ــوونکي تر نظارت لانکار کيوه ماهر د زيږون  ډاکتر، نرس  ىدا کار کوونک شي ى. کيداشيدې تر سره ـ
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ـــ. هره امېندواري  خطقابله وي  يشو  يا روزل چې کومه مور په کوم  دهه دا معلومه ن .شيرناکه  کېداي ـ
 . شي اىکيد ځل اميندوارۍ کې،  په کوم عمر او کوم  وزن کې  له خطر سره مخ

 وړانديزونه
ــېــــــباي منير _ هره اميندواره  م1 ــ ،د د حاملګۍ  پر وخت  د ښ ــالمې او مکملېبېمناس غذا څخه    ، س

 استفاده وکړي.
ته  په  کار ده  چې  مخکې  له  اميندوارۍ  څخه  له  ډاکټر او يا قابلې  سره  د خپل   منير ماميندوارې _ 2

 کړي . سره ليدنه تر  په پرلپسې توګه وجود د صحت  په  اړه
 کړي.ه پروټيني خوراکونو څخه استفاده  ون وبايد له زيات شحم  لرونکو او زيات منير _ اميندواره م3
 ل  غذايي  اړتيا  پر وخت  پوره  کړي  او د سختو کارونو څخه  ډډه  وکړي.بايد خپ منير _ اميندواره  م4
کړي، ځکه کيداى  نهګينو خوراکونو څخه  ګټه  پورته  او مال  شيد د زياتو ترو ـــباي منمیر  _ اميندواره5

ـــوم  ته يې ضربه  منير چې ياد غذايي توکي د اميندوارې م ،شي ـــار اغېزه وکړي  او ماش د وينې په فش
 ږي.  ېورس

 اخځليکونه
 (.۶۷ـ ۵۵(. ارواپوهنه، ميوند خپرندويه ټولنې مطبعه کابل. مخ )۱۳۹۳ـ احمدزی، ګلاب . )۱
ستګير۲ ښور .(1374) ._ خاوري، غلام د سلامي پوهنتون له خپرونو څخه، پې  .مبادي علم جنتيک ، د  ا

 .(۱۶-۲۲مخ )
ــتګير۳ ــاپي د عمومي بيولوژي، .(1378) ._ خاورين ، غلام دس ــتو څيړنو او پراختيا مرکز څانګه  د س پښ

 .(۸۶ـ۷۷) . مخپېښور
 (۹۶ـ ۷۷(. اناتومي او فزيالوژي، ګودر کتاب پلورنځی، ننګرهار. مخ )۱۳۹۶ـ زلمی، صنيع الله. )۴
ـ  ۶۱. مخ )د روغتيايي لارې، دانش خپروندويه ټولنه، کابلـــد ژون .(1394) .نوارى، محمدابراهيمشي_۵
۷۹). 
ــــ عظيمي، ۶ سات، مومند خپرندويه ټولنه، جلال اباد. مخ شي(. د طبي بيو ۱۳۹۸محمدعظيم. )ـ سا مي ا
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Abstract 

Pregnant women deserve more attention and care than anyone else. They 

not only fulfill their own nutritional needs but also meet the growing 

nutritional requirements of their developing baby. There are four things 

that are very important for a pregnant mother to consider: diet, exercise, 

weight monitoring, and continuous consultation with a doctor and 

midwife. Good nutrition is the foundation of human health, happiness, and 

well-being. It plays a role in the prevention of diseases, improvement of 

health, strengthening of the immune system, and enhancing the quality of 

life. Improving nutrition programs has a positive impact on human rights, 

human dignity, and the social and economic development and growth of 

countries. 

Key words: Useful food for pregnant women, nutritional needs, major 

problems, chronic diseases and weak condition. 

 

  


