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Background and aim: Ensuring reproductive health is a tool for empowering families so that they 

can make responsible, informed and free decisions about when and how to have children. 

Therefore, this study was conducted with the aim of reviewing healthy pregnancy from the 

perspective of the Holy Quran. 

Materials and methods: This study is based on conceptual review and was conducted by 

reviewing the sources published in English in PubMed, Cochrane Library, Scopus and Google 

scholar and in Persian in Magiran, SID, and Barkat databases. The search was performed using 

the keywords “healthy pregnancy”, “nutrition”, “mental health” and “the Holy Quran” from 2001-

2024. Moreover, verses, hadiths and texts were collected using manual search in Holy Quran, 

Tafsir al-Mizan, Tafseer e Burhan, and Reihane Beheshti. 

Findings: Regarding health from a psychological aspect, reciting the Quran during pregnancy has 

an effective role in calming the pregnant mother. It can also have positive effects on the growth 

and development of the fetus. In the Holy Qur'an, Almighty God has mentioned the peace of hearts 

with the remembrance of God. From the physical aspect, eating foods such as fruit, dates, 

frankincense, pomegranate, etc. has positive effects on the pregnancy process of the mother. 

Conclusion: The results of the studies showed that the recitation of Quranic verses, especially 

Surah Asr, Muhammad and Yusuf, and the consumption of frankincense, dates, quinces, pears, 

chicory, pomegranates, and seviq during pregnancy have positive effects on the mother and the 

fetus. Therefore, it is recommended to increase the awareness of the staff of health and treatment 

centers and students of medical sciences to take the necessary training courses to convey the 

contents to women. 
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ی و آزادانه در مورد زمان و چگونگی فرزندآورا است تا بتوانند مسئولانه، آگاهانه ههابزاری برای توانمندسازی خانواد ،یتأمین سلامت بارور هدف: و سابقه

 یری نمایند. لذا این مطالعه با هدف مروری بر بارداری سالم از منظر قرآن انجام شد.گمخود تصمی

 PubMed ،Scopus،Library یهاگاهیدر پا یسیبوده است که با مرور منابع منتشرشده به زبان انگل یمطالعه به روش مرور مفهوم نیا ها:روش و مواد

of Cochrane  وGoogle scholar ؛یهاگاهیدر پا یو به زبان فارس Magiran ،SID و Barkat یباردار یدیانجام شد. جستجو استفاده از کلمات کل 

در  یدست یو متون با استفاده از جستجو اتیروا ات،یآ یگردآور نیهمچن د.انجام ش 1134-1041 یدر بازه زمان میسلامت روان و قرآن کر ه،یغذسالم، ت

 انجام شد. یبهشت حانهیبرهان، ر ریفست ،زانیالم ریفست ،میقرآن کر یهابکتا

اند اثرات مثبتی بر روند رشد و تویهمچنین م .دتلاوت قرآن در بارداری نقش موثری بر آرامش مادر باردار دار ،در بحث سلامت از جنبه روانی ها:یافته

ا با یاد خدا اشاره نموده است. از جنبه جسمی مصرف مواد غذایی مانند میوه به، هبجنین داشته باشد. خدای متعال هم در قرآن کریم بر آرامش قلتکامل 

 خرما و رطب، کندر، انار و... اثرات مثبتی در روند بارداری مادر دارند.

حمد و یوسف و مصرف کندر، خرما، به، گلابی، کاسنی، انار م ،ای عصرههآنی خصوصا سورنتایج حاصل از مطالعات نشان داد تلاوت آیات قر گیری:نتیجه

و  یانو درم یکارکنان مراکز بهداشت ،ردد جهت افزایش آگاهیگیلذا توصیه م ؛ردگذامیتاثیرات مثبتی بر مادر و جنین  ،طی دوره بارداری سویق درو 

 .جهت انتقال مطالب به زنان را بگذرانند یآموزش یاههکلاس و دور یبرگزار نهیلازم در زم یهاهدور ،یعلوم پزشک انیدانشجو

  بارداری سالم، تغذیه، سلامت روان، قرآن كریم كلیدی: واژگان

 .00-31 :(1)9 ؛1041 .سلامت و اسلام نشریه .بارداری سالم از منظر قرآن: یک مطالعه مروری .فاطمه پوربرار، فرشته عراقیان مجرد، طاهره یعقوبی :استناد
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 مقدمه

 هاانوادهخاشد. در این راستا تأمین سلامت باروری ابزاری برای توانمندسازی بیازدواج مای مهم هر زوج پس از هزی برای سلامت خانواده از مسئولیتریهبرنام

 ،یری نمایند. سلامت باروری عبارت است از: سلامت کامل جسمیگماست تا بتوانند مسئولانه، آگاهانه و آزادانه در مورد زمان و چگونگی فرزندآوری خود تصمی

در طول حیات هر زن مراحلی وجود دارد که تاثیرات عمیقی بر  (.1) یتولیدمثل و چگونگی عملکرد آن در طول دوران باروروانی و اجتماعی مرتبط با سیستم ر

از جمله دوره حاملگی و پس از آن با تغییرات فیزیولوژیک و روانشناختی بسیار مهمی همراه است که علیرغم احساس لذت مادرشدن  گذارد؛میزندگی او برجای 

حتی  ؛تشد و شدت این استرس در سه ماهه سوم بیشتر اسبایدوران زندگی زن م ترینسپراسترردد. دوران حاملگی گیتغییرات پاتولوژیک نیز همراه مگاهی با 

یی هاتن بروز حالبنابراین در این دوران امکا ؛شودمیدی بنهای شدید طبقهسجتماعی، جزء استرا-یاسترس ناشی از تولد اولین فرزند در جداول استرس روان

 ؛اجتماعی بر مادران باردار تاثیر دارد-نوان یک تحول زیستیعبهحاملگی  (.2) تاس اضطراب، ترس مرضی و اختلال وسواس زیاد ی،ردگ، افسپرخاشگریمانند 

سردگی تغییر در هیجانات و افکار مانند اختلالات افوان زمان تحول و انقلاب در احساسات همراه با عنهکه بسیاری از پزشکان و متخصصین حاملگی را ب ایهبه گون

اضطراب در دوران بارداری با تولد نوزاد نارس و وزن پایین، علائم افسردگی در نوجوانی و آسم در کودکان مرتبط است. استرس در  (.1) دانندیو اضطراب م

نی هنگام تولد، مشکلات تنفسی کودك و افسردگی همراه وزمدر دو سالگی کودك، کدوران بارداری نیز با پیامدهایی مانند زایمان زودرس، کاهش تکامل ذهنی 

 ذارد. گمیبر روی جنین اثر  روحیات وی از است و مادر باید متوجه باشد که تمامستاز سوی دیگر دوران حاملگی برای طفل سرنوش (.0) باشدمی

ای بسیاری وجود دارد که در آن بر اهمیت دوران بارداری و سلامت روحی و روانی هتروایرد. گییآغاز تربیت از دوران جنینی است که همه چیز شکل م

ار است. درواقع اضطراب یا آرامش روانی مادر در یرگذبلکه برای مادر هم بسیار مهم و تأث ،بنابراین، این دوران نه تنها برای جنین تأکید شده است؛مادر باردار 

هد. پس برای اینکه مادر و جنین هر دو در آرامش و سلامت روحی و جسمی باشند، باید هم دیشده و هر دو را تحت تأثیر قرار مدوران بارداری به جنین منتقل 

 .(4و 3) دیژه پدر مواردی را در نظر داشته و رعایت کننوبهمادر و هم اطرافیان او 

، هاضطراب و نگرانی را از انسان زدود هرگونهران از آرامش و قدرت معنوی را دارا است که ای بیکهناسان، سرچشمشنناگفته نماند ایمان به خدا از نگاه روا

 ؛سته استی قرآنی نشهاهرین مفهوم دینی در اسلام و آموزتعشد. از این رو آرامش در جایگاه جامبخمیدر برابر هر گونه فشار درونی وبیرونی به انسان مصونیت 

 طاز هرگونه ترس، اضطراب، تشویش و اندوه گرفته شده است تا به این روش ارتبا ییرهابه معنای آرامش جان و  «امن»ری که در اسلام، ایمان از ریشه طوبه

 .(4) دبه آرامش روح و روان بنمایان دستیابیای وحیانی و توحید را با ههناگسستنی میان پذیرش آموز

قش تواند در یک بارداری سالم نذیری در روند بارداری و مادر و جنین دارد. رژیم غذایی مناسب میارناپعلاوه بر عوامل روانی و محیطی، تغذیه نیز نقش انک

یا مصرف آنها را تا حد زیادی کم کنند. همانگونه که  وجود دارد که زنان باردار باید در دوران بارداری از آنها پرهیز غذاییمواد  مهمی داشته باشد. همچنین

ر بسیاری از (. د3و  7) باشدن طرآفریخ تواندمینقش مثبت در دوران بارداری داشته باشد، مصرف برخی دیگر از مواد غذایی  تواندمیمصرف برخی مواد غذایی 

ولی تاکنون پژوهش مستقلی  ؛(9-11)ای عملی قرآن و روایات اسلامی در زمینه سلامت جسم و روان انسان گردآوری شده است ههن اسلامی تعالیم و برناممتو

ش بخشاز رفتارهای آرامی اهآن داشتیم تا مجموع لذا در این مقاله سعی بر ؛دی مطالب بارداری سالم از منظر قرآن و احادیث انجام نشده استبنعدر حوزه جم

 حساس را با رویکرد علمی گردآوری کنیم. یهی در این دورایهدر دوران بارداری همراه با نکات تغذ

 

 هاروش و مواد

 PubMed ،Library of Cochrane ،Scopus یهاگاهیدر پا یسیبوده است که با مرور منابع منتشرشده به زبان انگل یمطالعه به روش مرور مفهوم نیا

جستجو استفاده از کلمات کلیدی بارداری سالم، تغذیه، سلامت انجام شد.  Barkat و Magiran ،SID یهاگاهیدر پا یو به زبان فارس Google scholarو 

 ریسفت ،میقرآن کر یاهبدر کتا یدست یو متون با استفاده از جستجو اتیروا ات،یآ یگردآورهمچنین  شد.انجام  1134-1041 روان و قرآن کریم در بازه زمانی

مورد  ،مقاله مرتبط با هدف 24تعداد مقاله  120ین از ب ،ی انجام شد. با مطالعه خلاصه و متن کامل مقالات و منابع علمیبهشت حانهیر و برهان ریفست ،زانیالم

 بررسی قرار گرفت.
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 هایافته

های الهی نزد والدین هستند و چون سایر شود که فرزندان، نعمتها چنین برداشت میآن جموعاز مدر قرآن آیات متعددی در مورد فرزند وجود دارد که 

 هاتوان با عدم استفاده صحیح از آنها از ایشان بهره جست وهم میند آهدایت خو ل وها در مسیر تکامتوان با استفاده صحیح از آنهای الهی، هم مینعمت

سوره نحل در این رابطه فرموده است:  72در آیه  چنانکه ؛عنوان نعمت الهی یاد شدهریم اصل وجود فرزند بهک ندر قرآها را به خاك مذلت نشاند. خود و آن

اطِّلِّ یُؤْمِّنُونَ وَبِّنِّعْمتَِّ اللّهِّ هُمْ یَکفْرُوُن؛َ خدا براى شما از یِّّبَاتِّ أفََبِّالْبَوَاللّهُ جَعَلَ لکَمُ مِّّنْ أَنفسُِّکُمْ أَزوْاَجًا وَجعَلََ لَکُم مِّّنْ أَزوْاَجِّکُم بنَِّینَ وَحفََدَةً وَرَزقَکَمُ مِّّنَ الطَّ»

ند و به آورطل ایمان میخودتان همسرانى قرار داد و از همسرانتان براى شما پسران و نوادگانى نهاد و از چیزهاى پاکیزه به شما روزى بخشید آیا ]باز هم[ به با

ع( از خداوند ) ااین سوره، حضرت آدم و حو 13راف، به خلقت اولین انسان و اولین بارداری اشاره شده است. براساس آیات در سوره اع«. ورزندنعمت خدا کفر می

 فَلَماَّ شاَّها حَمَلتَْ حمَلْاً خفَیفاً فَمرََّتْ بِّهِّهُوَ الَّذی خَلقََکُمْ مِّنْ نفَْسٍ واحِّدةٍَ وَ جَعَلَ مِّنهْا زوَْجهَا لِّیسَْکُنَ إِّلیَْها فَلَمَّا تغََ»واهان فرزندی صالح و نیکوکار هستند؛ ل خمتعا

یک فرد آفرید و همسرش را نیز از جنس او قرار داد، تا در کنار  أَثْقَلتَْ دَعَواَ اللهََّ رَبهَُّما لئَِّنْ آتَیتَْنا صالِّحاً لنَکَوُنَنَّ مِّنَ الشاَّکِّرینَ؛ )او خدایی است که)همه( شما را از

داد و چون سنگین شد، هر دو از خداوند و پروردگار ، هنگامی که با او آمیزش کرد، حملی سبک داشت، که با وجود آن، به کارهای خود ادامه میاو بیاساید. سپس

دگان و پیروان ای از سوی خدا به بنبا این اوصاف، در آیات قرآن کریم، باروری هدیه«. خود خواستند، اگر فرزند صالحی به ما دهی، از شاکران خواهیم بود

نی که و آن زما) :کرگذاری نعمات الهی )و اذ تاذن ربکم لئن شکرتم لازیدنکم و لئن کفرتم ان عذابی لشدید(ه شطبق آی .(11 و 12) استشایسته معرفی شده 

د که هر انسان با آیمیبر  ،(10)و اگر کفران نمایید، عذاب من بسیار شدید است(  دهممی شمابه  ترناگر سپاسگزارید، هر آینه افزوپروردگارتان اعلام کرد که 

ی خود دآورنبه صورت درست و به جا شکر آن نعمت را به جا آورد، از آن جایی که در گذشته یاد شد فرز بایستمی دهدمیتوجه به نعمتی که خداوند یکتا به او 

 ستانیاز  ،شودیمی الهی باشد که باید شکر این نعمت را به جای آورد، علاوه بر شکر زبانی که با گفتن اذکاری مثل الحمدالله بیان هاتد نعمتی از نعمتوانمی

حال مادری که در زمان بارداری  د.نماید و به نحو احسن از آن استفاده کن نگهداریهد به خوبی دمیکه خداوند از فضل خویش به او  ایهبرابر هدی که انسان در

ود شیمدرست این دو نعمت باشد و این مهم محقق ن شکرگذاراشد باید بیش از پیش بمیش را مدیون مدد الهی ایحامل نعمت خداوند است و خود او نیز سلامت

ور که در مورد حضرت طنرزند و هماف وای حین و بعد از بارداری در حق خود هتور تذکیه و مراقبطنسلامت روان و جسم، و همی ه،مگر با اهمیت دادن به تغذی

ا باید آن را شد که نه تنهبایت به سان نگهبانی از مرواریدی مل هستند و این مسئولیسلام و حوا یاد شد هم پدر وهم مادر در قبال نعمت فرزند مسئوالهلیم عآد

شد و چه باییم که شکر نعمت فرزند هم در عمل و هم در زبان میابینمود. لذا در م نگهداریبلکه باید در شرایطی پاکیزه و زیبا  ،از گزند آسیب سارقان دور کرد

شد. قرآن، معجزه پیامبر اسلام حضرت محمد مصطفی )صلی الله علیه و آله و سلم( و آخرین کتاب آسمانی بایر متهشکر ما بخشندبسا که خداوند کریم در برابر 

خواندن و  ل،اما در عین حا ؛عمل به دستورات آن است ن،است که از طرف خدای متعال برای هدایت بشر نازل شده است. پرواضح است که هدف از نزول قرآ

ی دارد که در اهخصوص در دوران بارداری قرآن دستورات ویژالیرآن هم اثرات خاصی دارد و حتی نگاه کردن به آیات قرآن هم دارای فایده است علتلاوت ق

 رد:اشاره خواهیم ک آنهای از اهده و ماه به ماه به پارشیدبنهده در احادیث معتبر معصومین به صورت دستشرای ذکههادامه همراه با توصی

یل م ناراا کمی سیب شیرین بخورد. روزهای جمعه قبل ازصبحانه هحروزهای پنجشنبه وجمعه سوره یس و الصافات بخواند و به شکم بدمد. صب ماه اول:

تن د و قبل از نماز اذان و اقامه بگوید و در وقت گفآور اسلام بخورد. نمازهای یومیه را دراول وقت به جالهکند و قبل ازطلوع آفتاب اندکی از تربت سیدالشهدا علی

 وز بر دو عدد خرما سوره قدر بخواند و آن را ناشتا بخورد.ر هراذان و اقامه دست را روی شکم بگذارد. 

ست را د .رجهم( بگویدمرتبه و روز جمعه صد مرتبه صلوات با )وعجل ف 104جشنبه پن روزروزهای پنجشنبه و جمعه سوره ملک را تلاوت کند.  ماه دوم:

هلک عدوهم والعن اعدائهم من الجن والانس من الاولین والآخرین(. ا وجل فرجهم ع و داللهم صل علی محمد وآل محم) دروی شکم بگذارد و صلوات کبیر بخوان

 ناشتا بخورد. و عدد عناب سوره توحید بخواند و آن راد بر روز هر .هر هفته گوشت با قدری شیر و سیب شیرین تناول کند

ست را روی شکم گذارده و د نماز ازمرتبه صلوات با )وعجل فرجهم( بخواند. قبل  104 .رائت کندق راروزهای پنجشنبه و جمعه سوره آل عمران  ماه سوم:

ا وز بر یک عدد سیب آیه الکرسی بخواند و آن رر هرعسل تناول نماید.  کمی هاصبحیر میل کرده و ش وگوشت  ،صلوات کبیر را بخواند. هرهفته مقداری گندم

 ناشتا بخورد. همچنین مقداری کندر به اندازه یک عدس ناشتا بخورد. 

ک رکعت سوره قدر را تلاوت کند. بعد از نماز دست را روی شکم گذارده سوره ی درنمازها  تمام درروزهای پنجشنبه وجمعه سوره دهر بخواند.  ماه چهارم:

اتوب الیه( بگوید. وصلوات کبیر را بخواند و بعد از آن بگوید: ربنا هب لنا من ازواجنا و ذریاتنا قرة اعین وجعلناللمتقین اماما. هفت مرتبه )استغفرالله قدر و کوثر و 

 وفقم اگر وب شهوت امکان نیمب بخواند )درصش نمازماه چهارم  اول ازمرتبه صلوات بفرستد. سیب شیرین وعسل و انار میل کند.  104 اهر روز بعد از نمازه

ایت و)ر دخاب شوانت ده روز ووره والتین بخواند و آن را ناشتا بخورد. ضمنا نام کودك قبل ازچهارماه س انجیرروز بر دو عدد  هر. نکند(ك تر اضای آن رق دنش

 فاطمه نام بگذارید تا سالم بماند انشاءالله(.  ،محمد یا علی و برای دختر ،داریم برای پسر
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کم ش بر ،ماز دست را روی تربت کربلا کشیدهن از بعدک رکعت نماز سوره نصر بخواند و ی درروزهای پنجشنبه و جمعه سوره فتح تلاوت کند.  ماه پنجم:

بگوید. هر روز بر یک عدد تخم مرغ سوره  اقامه ودست بر روی شکم نهاده اذان  ،قت نمازو دربمالد. هر روز صبح مقداری خرما تناول نماید. از ابتدای ماه پنجم 

 ن را ناشتا بخورد. آ وحمد بخواند 

سین امام ح تربت دست بر نماز هر از بعد .وره والتین بخواندس زرکعت نما یک در هابرائت کند. شق راروزهای پنجشنبه وجمعه سوره واقعه  ماه ششم:

. هر روز وردن دنبه بپرهیزدخ ازوز یا شب مقداری مغز استخوان بخورد و ر دررف صبحانه انجیر و زیتون میل کند و سعی کند ص ازکم بمالد. پس ش برکشیده 

 یک عدد انار را پس از خواندن سوره فتح ناشتا بخورد. 

واندن اذان و اقامه خ .چهل روز ادامه دهد تا را کارخورد و این ب راپس آن س وبخواند  بادام بر راسوره انعام  صبح نماز پس ازازماه هفتم به بعد  ماه هفتم:

ای هفتم و هشتم و نهم سوره نور را هاهمام مت در وبارك ت ومعه سوره یس ج وراموش نکند. روزهای دوشنبه سوره نحل و روزهای پنجشنبه ف راب ش زو نما

لکن قبل و بعد ازآن آب  ؛ذا کوتاهی نکندغ هروردن خربزه بعد از خ ازرتبه صلوات بفرستد. م 104بخواند. روزی قرائت کند و در نماز یومیه سوره قدر و توحید را 

لاوت کند که ود تشمیورد. همچنین ازماه هفتم به بعد پنج سوره قرآن راکه با تسبیح شروع بخ ناشتا راوره یس بخواند وآن س عدد بهیک  بر روز هرمیل نکند. 

 و تغابن.  جمعه ،صف ،حشر ،حدید از: دعبارتن

صبح  نماز از بعدمرتبه. روزهای یکشنبه  14 ربح سوره قدص زروزهای شنبه بعد از نما .دمل شوع زیرعلاوه برموارد ذکرشده درماه هفتم به موارد  ماه هشتم:

نبه سوره فرقان، روزهای چهارشنبه سوره دهر، روزهای پنجشنبه سوره محمد )صلی الله علیه شهرتبه. روزهای دوشنبه سوره یس. روزهای سم دوسوره والتین 

سل کوتاهی نکند. هر روز جمعه ناشتا انار شیرین میل کند. در صورتیکه ضرر ع ووردن ماست شیرین خ ازآله( و روزهای جمعه سوره صافات تلاوت نماید.  و

 .رکه بخوردس ریک با ایهنداشته باشد هفت

 ظهرماز ن درسلام گوسفندی را ذبح کرده ازآن بخورد. الهل کند. برای سلامتی امام زمان علیمی اباشد. ادویه نخورد. خرم کباب اوبهتراست غذای  ماه نهم:

در روز جمعه سوره فاطر را تلاوت کند. هر روز مقداری راه برود. به عکس و آئینه  ج ووره والعصر و سوره ذاریات بخواند. در روزهای پنجشنبه سوره حس را عصی

 .(13) دوز بر مقداری شیر و خرما سوره دهر بخواند و آن را ناشتا بخورهر رکمتر نگاه کند. 

 
 ای قرآن در بارداریههتاثیر تلاوت سور

ه دفعات نند این سوره را بتوایشد. مادران باردار مبایسوره والعصر م ت،ای قرآن که تلاوت آن برای صبور و بردبار شدن فرزند بسیار موثر اسههیکی از سور

 دست خود را بر روی شکم خود قرار دهند. ه،ند هنگام تلاوت این سورتوانیزیاد در دوران بارداری بخوانند و نیز بر شکم بدمند. ضمنا م

 . (14)ود شیم بارداری سبب زیبایی چهره نوزاد متلاوت سوره یوسف بر سیب سرخ و خوردن آن توسط مادر باردار در ماه هشت

ذیرکرده و همچنین خاطره معنوی خوشایندی برای مادران پلقبل از زایمان بر کاهش درد زایمان اثر دارد و قادر است فرایند زایمان را تحم قرآنقرائت 

 .(17) دایجاد نمای

 

 دوران بارداریتاثیر رژیم تغذیه در 

ردگار قرار وانسان باید در مسیر تلاش برای کسب شناخت و آگاهی لازم در امر مدیریت تغذیه سالم و رسیدن به تندرستی و زندگی سالم در مسیر سخنان پر

ارزنده  اریبس)خود را به دستان خود هلاك نکنید( از رهنمود  (13) (وَلَا تلُقُْوا بِّأیَْدِّیکُمْ إِّلىَ التهَّْلُکَةِّ)ونه غفلت از آن موجب هلاکت آنها خواهد بود هرگگیرند که 

پایبندی به آن انسان را در مسیر توحیدی  که است خبیثای حرام و هیدی از روزی حلال و طیب و پرهیز از روزمنرهقرآن در امر بهداشت تغذیه استفاده و به

ها به ساختار کیفی و کمی تغذیه خود توجه کنند که آن در این راستا ضرورت دارد که انسان .دبود و باعث سلامت روحی روانی مادر و جنین خواهد دهیقرار م

 .(19) شودمیموجب اصلاح روش زندگی از بعد مادی ومعنوی 

 

 مواد غذایی مفید
 ود.شیبچه م زیبایی خوردن گلابی مایه قوت قلب، پاکی معده، صفای دل، دلیری و ی:گلاب

 خوردن کاسنی باعث زیبایی فرزند و ازدیاد در فرزند پسر خواهد شد. ی:كاسن

 ود.شمیو نبودن کودنی و نادانی در او موجب قوت در فرزند  والدین وردن سویق توسطخ (:)قاووت سویق

 لق شود.خشود که فرزند خوشرو و خوشیخوردن خربزه توسط زن باردار سبب م ه:خربز

 .(24) کندمیای شیطان را تا چهل روز برطرف ههند و وسوسکیبخورد دل او را نورانی م هرکس یک عدد انار انار:
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و  یریدل ،یهوشمند شیمانند افزا یریادگیو  یمثبت رفتار اثرات استکندر هنده دلو مشتقات آن که از اجزای اصلی تشکی 1 اینسنسول استات كندر:

زایمان زودرس و یا طولانی، کاهش  ی،ادگی رشد داخل رحمافتب. اضطراب مادر باعث عقطراب دارنداضدو ض یسردگافدخردسال، آرامش و ض یلقخشخو

زنان باردار به " :فرمایندمی ع() اوند. امام رضشییی در پرورش آینده کودك مهایفتاری بعد از تولد و نارسایر-یضربان قلب جنین، وزن کم تولد، مشکلات عصب

 ."ودشیق و زیبا مخلشخود کندر بخورانید که اگر در شکم پسر داشته باشند هوشمند و دلیر گردد و اگر دختر باشد خو

 ی نیز دارد.اشدهتابسردگی ثافدمیوه به اثرات ض ."دازسیزیرا اخلاق فرزندانتان را نیکو م ؛به زنان باردار خود به بخورانید" فرمایند:می )ص( پیامبر اکرم ه:ب

مبر در حدیثی قدسی از پیا ."زیرا که فرزندش بردبار و پاکیزه خواهد شد ؛ش خرما بخورانیدایبه زن در ماه آخر باردار" فرمایند:می پیامبر اکرم )ص( ا:خرم

س( و فراهم شدن ) مو چه بسا همین اثر یکی از دلایل کرامت حضرت مری کندور میصبردن رطب پس از زایمان فرزند را اکرم )ص( نقل شده است که خو

 زن زائو باید تناول کند، رطب ولین چیزی کها»د: انهع( و فرمان الهی به خوردن آن بوده است. پیامبر )ص( فرمود) یرطب برای وی پس از تولد حضرت عیس

مردم به حضرت عرض کردند یا رسول الله! اگر زمان رطب نباشد، چه « هزُِّّی إلَیکِّ بِّجِّذع النخَّلهَِّ  وَ»س( فرمود: ) م. به درستی که خداوند متعال به مری«است

خرما از خرماهای شهرهای دیگر؛ به این دلیل که خداوند متعال فرموده به  7خرمای مدینه به زائو بدهید و اگر نباشد  7»کنیم؟ آن حضرت در پاسخ فرمودند: 

 .«دقسم، زائویی که در روز تولد رطب میل کند، اگر پسری آورد آن فرزند حلیم )بردبار( شود و اگر دختر باشد، او نیز حلیمه خواهد بو عزت و عظمت و رفعت خود

و ایمان خونریزی بعد از ز اهشکتقویت عضلات رحمی و  ه،قویت قوای فکری و حافظت ،خرما همچنین حاوی اکسی توسین و ترکیباتی است که به آرامش مادر

 .(21) کندمیتولید شیر برای نوزاد کمک 

ا و ههگوج ا،هی)شامل سبزی کلمی شکل، سبزی برگ سبز، سبزی زرد، سایر سبز هاسبزیر کلی زنانی که در طول دوران بارداری از الگوی میوه و طوبه

 .(22) ارددنند، شانس کمتری برای ابتلا به افسردگی پس از زایمان دارند و این الگو در مقابل افسردگی پس از زایمان اثر حفاظتی کیا( بیشتر استفاده مههمیو

 
 مواد غذایی مضر

هایی مثل سالمونلا، لیستریا و انگل توکسوپلاسما زیاد است. گوشت خام پخته با باکتریدن غذاهای خام و نیمهبوهاحتمال آلود :هتپخغذاهای خام و نیمه

های دودی، سوسیس و کالباس خام از جمله غذاهایی است که ممکن است در زنان باردار ایجاد پز یا عسلی و گوشتمرغ نیمپخته، ماهی خام، تخمیا نیمه

اخلی بدن را های دتوان سقط جنین، آسیب دیدن رشد مغز و سایر اندامبارداری را با اختلال مواجه کند. از جمله تأثیر این عوامل بر جنین میبیماری کند یا روند 

 زا، تمامیاریها ممکن است باعث بروز اسهال، دهیدراته شدن و تب در مادر شود. بهتر است به منظور دوری از این عوامل بیمنام برد. همچنین این باکتری

 .مرغ خام پرهیز شودوبی پخته شود و از مصرف تخمخبهانواع گوشت 

تواند ناقل تب مالت و باکتری لیستریا باشد که هر دو ممکن است روند سلامت بارداری را به خطر اندازند. تب این نوع لبنیات می لبنیات غیرپاستوریزه:

شود و لیستریا باعث بیماری لیستریوسیس است که این بیماری در نهایت ممکن است و کاهش وزن می مالت بیماری خطرناکی است که باعث سردرد، ضعف

 باعث سقط جنین یا مننژیت در کودك شود. حتماً از لبنیات پاستوریزه استفاده شود.

های مادرزادی در جنین شود. تواند باعث ایجاد نقصمی به نام رتینول است. مقدار زیاد این ویتامین در بدن زن باردار A نگر سرشار از نوعی ویتامیججگر: 

تواند زیرا مسمومیت غذایی با جگر می ؛دلیل دیگری برای ممنوعیت خوردن جگر در بارداری، احتمال آلودگی آن و ایجاد مسمومیت غذایی در زنان باردار است

 .اندهای آن در طول بارداری را ممنوع کردهو فرآوردهباعث زایمان زودرس شود. به همین دلیل پزشکان مصرف هر مقداری از جگر 

باکتری توکسوپلاسما در مدفوع برخی حیوانات و در خاك وجود دارد. وقتی سبزیجات به درستی شسته نشود، احتمال دارد که  شده:نهمیوه و سبزی شست

ها هم ممکن است به سموم دفع آفت دهد. میوهاحتمال سقط جنین را افزایش میر که اشاره شد، این بیماری طونبیماری توکسوپلاسموز را منتقل کند. هما

 .ها و سبزیجات را خوب ضدعفونی شود. همچنین سبزیجات بخارپز جایگزین خوبی برای سبزیجات خام هستندآغشته باشد. قبل از مصرف، میوه

های مادرزادی، توان به ناهنجاریتأثیرهای مضری در جنین دارد که از جمله آن میصرف الکل در بارداری ممنوع است. خوردن هر مقدار الکل، م :الکل

 .های عقلانی و هوشی او اشاره کرداختلالات رشد جنین و کاهش مهارت

باید دقت کند که در های دارای جیوة بالا در ایران خیلی متداول و مرسوم نیست، اما مادر باردار هنگام مصرف ماهی اگرچه ماهی های حاوی جیوه:ماهی

های گرم ممکن است حاوی های آبجثه و ماهیهای بزرگهایی با جیوة کم یا بدون جیوه استفاده کند. ماهی تن و کوسه و ماهیرژیم غذایی خود از ماهی

های رکیباحتمال وجود ت .دبه درستی طی نشوشود که روند طبیعی رشد مغز و سیستم عصبی مقادیر بالای جیوه باشد. وجود جیوه در بدن مادر باردار باعث می

توان از انواع که وجود ماهی در رژیم غذایی مادر باردار لازم است، میها است. از آنجا ای یا پرورشی کمتر از سایر ماهیهای کوچک، رودخانهجیوه در ماهی

 .فید در این دوره مصرف کردآلا، سالمون و ماهی سای مثل قزلهای کوچک رودخانههای پرورشی و ماهیماهی
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کند، ولی مصرف مقدار زیاد مواد این مواد دارای کافئین و تئین هستند که مصرف مقدار کم آنها در بارداری مشکلی ایجاد نمی چای، قهوه و نوشابه:

 .د شودوزنی نوزاحاوی کافئین مثل نوشیدن بیش از یک فنجان قهوه در روز ممکن است باعث بروز مشکلاتی مانند کم

شکلات هم علاوه بر کافئین، حاوی مقداری تئوبرومید است که اثرهایی شبیه کافئین دارد. همچنین شکلات دارای مقدار زیادی شکر است که  شکلات:

 .بارداری محدود شود ت دربنابراین بهتر است که مصرف شکلا ؛ممکن است باعث افزایش وزن بیش از حد مادر شود

شوند. فودها معمولاً کالری بسیار بالایی دارند و مواد مغذی کافی را دارا نیستند و باعث چاقی زنان باردار میفست شده:فرآوریفودها و غذاهای فست

شده ممکن فودها و غذاهای فرآوری، فستبراینعلاوهشود. های چرب باشد که از مادر به جنین منتقل میشده هم ممکن است دارای ترنسغذاهای فرآوری

ار تواند برای مادران باردکند. همچنین میزان بالای آویشن موجود در انواع ساندویچ و پیتزاها میهایی باشد که سلامت بارداری را تهدید میست حاوی ادویها

 .(21) دخطرساز باش

 نیست، در صورت خوبغذاهای آمادة طبخ مثل سوسیس، کالباس، ناگت مرغ و دیگر انواع ناگت به این دلیل که فرایند پخت آنها کامل  غذاهای آماده:

س های سرد مستعد داشتن لیستریا مونوسیتوژنس؛ باکتری ایجادکننده لیستریوزیداگ، گوشتتواند آلودگی و باکتری را به مادر انتقال دهد. هاتپخته نشدن می

 داگ با دیگر غذاها، قاشق و چنگالهای هاتستهتواند به مشکلات جدی منجر شود. همچنین بهتر است مادارن باردار از تماس پیدا کردن مایع بهستند که می

 .هایشان را بشویند تا احتمال آلودگی را کاهش دهندهای سرد دستشود جلوگیری کنند و پس از کار کردن با گوشتو سطوحی که غذا روی آنها آماده می

د. تواند حاوی باکتری سالمونلا باششود مانند سس مایونز میدرست می مرغ خامهایی که از تخمپز و فرآوردهمرغ خام یا نیمتخم پز:مرغ خام یا نیمتخم

مرغ عسلی و سایر پز مثل تخممرغ خام و نیمشود. برای پیشگیری از عفونت این باکتری بهتر است از مصرف تخمپخت کامل باعث از بین رفتن این باکتری می

 .پرهیز کنید ،شودد تولید پخته نمیشود و در فراینمرغ خام تهیه میمواد غذایی که با تخم

اما در طول بارداری نباید آن را بخورید. حتی قبل  ،رسد باید برای سلامت خود بخوریدجوانه خام یکی از چیزهایی است که به نظر می جوانه خام گیاهان:

شوند، هیچ ها معمولاً قبل از خوردن پخته نمیانه شوند و از آنجا که جوانههای پوسته بذر وارد بذرهای جوتوانند از تركها میها رشد کنند، باکتریاز اینکه جوانه

 .(21)پرهیز شود  ،ها و سالادها وجود دارندبنابراین از جوانه خام یونجه، شبدر، ترب و ماش که در برخی ساندویچ ؛راهی برای کشتن آنها نیست

متعددی از قبیل دلهره ناشی از پذیرش نقش مادری، تغییرات و ی هاسدر این دوران فرد با استر. شدبایدوران بارداری از جمله دوران پراهمیت در زنان م

 .(20) باشدمیه در بدن، اضطراب در مورد فرایند زایمان و رشد و تکامل مناسب جنین مواجه شددعلائم جسمی ایجا

 گیرینتیجهبحث و 

صفات شخصیتی و خلق و رفتار  ،ی عصبیهادهندهلا و انتقاهنمواد غذایی بر هورمو یهایذریزمغا و هیذمغدرشتمطالعات علمی بیانگر آن است که 

 ،ارتباط تنگاتنگی با تغذیه مادر داشته است و از همین جهت سلامت ذهن ،(. از منظری دیگر تغذیه کودك در دوران جنینی و شیرخوارگی23شد )بایانسان موثر م

 (. 24)د گیرمیرفتار و روان خردسال تحت تاثیر مواد غذایی دریافتی توسط مادر قرار  ،خلق

ایی ده از کتب روشآوریجمعند. در احادیث اسلامی کنمیبلکه قبل و بعد از آن را بیان  ،ی اسلامی نیز آثار فراجسمی تغذیه مادر در دوران بارداریهاهآموز

دن مکارم الاخلاق و متدرك الوسایل به این آثار اشاره شده است. برای نمونه خور ،طب النبی ،تحف العقول ،علل الشرایع ،الکافی ،اولیه و معتبر مانند صحیفه الرضا

 شودیمو مصرف آن در طی دوران حاملگی منجر به زیبایی صورت و سیرت کودك  گذاردمیمیوه به بر هوش و شجاعت و نیکویی اخلاق انسان تاثیر مثبتی 

 هایههمسو با یافت جینتاکه این  (14 و 29شند )بامیسردگی میوه و آثار غیرجسمانی ترکیبات آن افضدز بیانگر اثر ی نی(. مطالعات علمی و پژوهش23و  27)

  شد.بایمطالعه حاضر م

 یلقخشخو و یریدل ،یهوشمندی و یادگیری مانند افزایش اثرات مثبت رفتارنشان داده شد کندر  همچنین و هددر مطالعه حاضر توصیه به مصرف کندر ش

تاثیر مصرف  (11) مطالعه رسولی و همکاران. باشدمی( 11که این نتایج همسو با مطالعه رسولی و همکاران ) ددارطراب اضدو ض یسردگافدخردسال، آرامش و ض

این در حالی است که مطالعه حاضر بر  ؛بررسی نموده است هارتکندر در دوران بارداری و شیردهی را در حیوان و تنها بر یادگیری و حافظه کوتاه مدت نوزاد 

 . باشدمیروی جمعیت انسانی 

 تیقوو حافظه، ت یفکر یقوا تیتقو است که به آرامش مادر، یباتیو ترک نیوستیاکس یخرما حاو ی حاصل از پژوهش حاضر گویای آن بود کههاهیافت

 ،(12ای حاصل از مطالعه حسینی کارنامی و همکاران )هه. این نتیجه با یافتکندیمنوزاد کمک  یبرا ریش دیو تول مانیبعد از زا یزیاهش خونرکو  یعضلات رحم

 تا 21( به بررسی تاثیر رطب در زایمان بر اساس آیات 12مطالعه حسینی کارنامی و همکاران )شد. بامی( همسو 3( و عبدی و همکاران )11خادم و همکاران )

اهش سوره مریم انجام شده است. نتایج حاصل از این مطالعه نشان داد خوردن خرما در طی دوران حاملگی و نفاس منجر به تقویت عضلات رحم و و ک 24
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العه ان گفت این مطتویود. مشیطی دوران شیردهی منجر به بهبود رشد و تکامل و ایجاد ذخایر کافی در کودك مود. همچنین در شیخونریزی پس از زایمان م

اما مطالعه حاضر به تاثیر مصرف خرما بر جسم و روان و حافظه تاکید  ؛تنها به تاثیر جسمانی مصرف رطب در دوران حاملگی و نفاس و خردسال پرداخته است

ساله  13مادر  42بر مقدار خونریزی بعد از زایمان طبیعی بر روی  توسینداروی اکسیبین خرما و  ایسه( با هدف بررسی مقای11و همکاران )دارد. مطالعه خادم 

شدند. نتایج  تقسیم توسیناکسی یداروده خرما و کننتبا تجربه زایمان قبلی صورت گرفت. افراد مورد مطالعه به روش تخصیص تصادفی به دو گروه دریاف

شد. این بایسین کمتر متوینده اکسکنتننده خرما از گروه دریافکتساعت پس از زایمان نشان داد میزان کل خونریزی در گروه دریاف 1حاصل از این مطالعه در 

 شد.بایحاصل از مطالعه حاضر نم ایهیافتهننده کیلدازد که تکمپریمطالعه نیز به تاثیر جسمانی خرما بر میزان خونریزی م

لامی به این دلیل که از یک طرف دانشمندان اس ،اشدبمیی مطالعه حاضر کمبود شدید و یا فقدان منابع معتبر علمی و دینی در این باب هاتیکی از محدودی

به آثار ذکر شده  رنگمی علمی نیز به صورت کهاهیافت ،طرفی دیگر و از اندهمطلبی را ذکر نکرد ،در تفسیر و تبین آیات و روایات مورد بحث به استثنا موارد کم

متون علمی  ،داشبید. همچنین به این دلیل که مطالعه تجربی در زمینه تاثیر روحی و معنوی تغذیه بسیار دشوار مانهورت مستقیم پرداختصهدر روایات و آیات ب

 به این مقوله توجه کمتری داشته است.

 ده در قرآنشدردد مطالعات میدانی در زمینه بارداری سالم از منظر قرآن بر اساس مصرف مواد غذایی تاکیگیپیشنهاد م ،این پژوهشدر راستای هدف 

 انجام شود. وسفیمحمد و  عصر، یهاهصوصا سورخقرآنی و تلاوت آیات  قیانار و سو ،یکاسن ،یمصرف کندر، خرما، به، گلاب همانند

 یط در قیسوانار و  ،یکاسن ،یو مصرف کندر، خرما، به، گلاب وسفیحمد و م ،عصر یاههخصوصا سور یقرآن اتیحاصل از مطالعات نشان داد تلاوت آ جینتا

 یوم پزشکعل انیو دانشجو یو درمان یکارکنان مراکز بهداشت یآگاه شیردد جهت افزاگیم هیلذا توص ؛گذاردیم نیبر مادر و جن یمثبت راتیتاث یدوره باردار

با توجه به اهمیت بارداری سالم و ارتباط آن با تغذیه در  جهت انتقال مطالب به زنان را بگذرانند. یآموزش یهاهکلاس و دور یبرگزار نهیلازم در زم یهاهدور

و دستورات  یابدیم ایهروانی مادر باردار اهمیت ویژ، محیطی و اییهو احادیث، به همین علت توجه به شرایط تغذ نآقرای مکرر در ههدوران باداری و توصی

 علمی و دینی متعددی در جهت گذران هرچه بهتر این دوران ارائه شده است.

 
  است. شده رعایت امانتداری و صداقت ،متون اصالت شامل کتابخانهای مطالعه اخلاقی جنبههای حاضر پژوهش در اخلاقی: ملاحظات

  .ندارد وجود پژوهش این در منافعی تضاد هک دننمایمی اعلام گاننویسند منافع: تضاد

 تقدیر و تشکر 

 عملهبو تشکر  تقدیر ،نمودند یاریما را پزشکی مازندران و تمامی افرادی که در انجام این مطالعه  علومدانشگاه ی یشجوندابدین وسیله از کمیته تحقیقات 

 .آیدمی
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