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ربما علمت ب�أنك حامل منذ قليل ..

من المهم �أن تعلمي عزيزتي الحامل �أن التغذية ال�سليمة خلال 

فترة الحمل والر�ضاعة �ضرورية لكِ ولطفلكِ ، لذلك يجب �أن 

العنا�صرالغذائية  كافة  ومتوازنة من  اختياراتك منا�سبة  تكون 

ل�ضمان نمو �صحي للجنين.
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المقدمة
عزيزتي الحامل ....

التغيرات الف�سيولوجية التي تحدث في ج�سم المر�أة �أثناء فترة الحمل تحتاج �إلى تغذية بكميات 

هذه  خلال  الأم  حاجة  ل�سد  الغذائية  والعنا�صر  المكونات  حيث  من  متوازنة  ونوعيات  منا�سبة 

الفترة، وللحد من مخاطر الإ�صابة بالأمرا�ض التي قد تظهر خلال فترة الحمل.

 للحمل والر�ضاعة متطلبات �إ�ضافية من العنا�صر 
الغذائية المختلفه، ولتفي بهذه المتطلبات عليك بالتغذية 

المتوازنة للاعتناء بنف�سك وبطفلك . 

الحمل،   فترة  خلال  الج�سم  وزن  في  تغير  يحدث 

 12٫5  -  10 من  الوزن  يزيد  �أن  الطبيعي  ومن 

كيلوجرام خلال فترة الحمل، نظراً لنمو الجنين 

وال�سوائل المحيطة به ، ولابد للحامل من المتابعة 

الم�ستمرة للوزن وا�ست�شارة الطبيب في حال كانت 

الزيادة �أقل من 1 كيلوجرام �أو �أكثر من 3 كيلوجرام 

لكل �شهر.

قد  الطبيعي  المعدل  عن  نق�صه  �أو  الوزن  فزيادة 

ي�ؤثر عك�سياً على �صحة الأم والطفل.
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   يجب ا�ست�شارة الطبيب قبل التخطيط للحمل بالن�سبة للمر�أه الأقل وزناً عن المعدل 
الطبيعي ، لك�سب الوزن عن طريق التغذية  المنا�سبة مع توعية الحامل على �أن فترة الحمل 

لي�ست فترة منا�سبة لاتباع حمية .

الغذاء المتوازن
الغذاء المتوازن هو الغذاء الذي يحتوي على جميع العنا�صر الغذائية ال�ضرورية للج�سم وبكميات 

منا�سبة للاحتياجات اليومية.

ولا يوجد غذاء في الطبيعة يحتوي على جميع العنا�صر الغذائية، لذا ف�إن عملية توازن الغذاء 

تعتمد على دمج مجموعات الأغذية مع بع�ضها البع�ض بغر�ض اكتمال النواق�ص الغذائية.

   الاحتياج اليومي من ال�سعرات الحرارية يعتمد على عوامل عدة منها العمر والوزن 
والطول والن�شاط البدني للفرد.
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غذاء طفلك من غذائك
يتلقى الجنين غذا�ؤه من �أمه مبا�شرة عن طريق الم�شيمة، و هي عبارة عن مجموعة من الأن�سجة 

الرقيقة تلعب دور المو�صل للغذاء من دم الأم �إلى دم الجنين والعك�س، فتنقل الأك�سجين للجنين 

وتحميه من الج�سيمات ال�ضارة، كما تنقل الف�ضلات من دم الجنين �إلى دم الأم. 

وعلى الرغم من ذلك لا تتمكن الم�شيمة من منع كل المواد ال�ضارة مثل الكحول، والنيكوتين )�آثار 

التدخين( من المرور �إلى الجنين لذا يجب على الأم الانتباه لكل ممار�ساتها �أثناء الحمل واتباع 

�أنماط حياة �صحية. 

نذكرك �أن �أثمن هدية يمكن �أن تعطيها الأم الحامل لجنينها 

جنين  عنها  ينتج  ال�سليمة  فالتغذية  ال�صحي،  الغذاء  هو 

جيد البنية، واعلمي �أن غذائك ي�ؤثر على نمو جنينك، 

وتجنب  متوازن،  غذائي  نظام  اتباع  المهم  فمن  لذا 

الب�سيطة  الكربوهيدرات  �أو  ال�سكر  من  الكثير  تناول 

في  يت�سبب  قد  مما  الوزن  زيادة  �إلى  ت�ؤدي  لأنها 

خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض مثل )�سكر الحمل، و ت�سمم 

الحمل(.
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 المجموعات الغذائية

اولاً: مجموعة الحبوب: الخبز،الأرز،المعكرونه، والبطاطا....الخ .
الح�ص�ص: تناول 6- ٩ح�صة في اليوم

جدول تو�ضيحي لوحدة قيا�س الطعام ما قبل الطهي )كوب قيا�س ٢٥٠ مليلتر(

نموذج لوحدة قيا�سالح�صة تعادلنوع الطعام

معكرونة ، �أرز ، حنطة )قمح( ، حبوب 

الإفطار المعدة من الذرة ، القمح ، 

الأرز الجاهزة للأكل ، برغل ، ال�شوفان 

)ال�شعير(,  الطحين الأ�سمر

ن�صف كوب  يعادل 

)حوالي ١١٠ جراماً(

) يختلف قيا�س الوزن على ح�سب نوع الطعام (

1
2

خبز عربي / اللبناني

) ال�صغير (

الرغيف الواحدة تعادل

)حوالي ٣٠ جراماً(

خبز �شرائح 

) ال�صغير (

�شريحة واحدة تعادل

)حوالي 30 جراماً(

حبة واحدة �صغيرة الحجم  تعادل حواليبطاطا

 )١٠٠ جراماً( �أو ١٥ �أ�صبع بطاطا

الجدول يو�ضح كمية الطعام التي ينبغي �أخذها بما يتنا�سب مع وحدة القيا�س المو�ضحة مع الأخذ بالاعتبار ب�أنها وحدة قيا�س تقديرية.
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�أهميتها :
من  الكثير  على  �أي�ضاً  للطاقة وتحتوي  الرئي�سية  بالم�صادر  المجموعة الج�سم  �أطعمة هذه  تمد 

المغذيات الأخرى الهامة مثل :

 )الكال�سيوم، الحديد، الزنك , المغني�سيوم ،ال�سيلينيوم ،البوتا�سيوم(
 الفيتامينات مثل فيتامين » ب ، ج « الموجود في البطاطا 

 تعتبر الحبوب غير المنقاة وخبز القمح الكامل )الأ�سمر( وحبوب 
الإفطار الغنية بالألياف مثل رقائق النخالة، م�صادر جيدة للألياف 

فترة  �أثناء  المر�أة  منه  تعاني  قد  الذي  الإم�ساك  تمنع  بدورها  التي 

حم�ض  مثل  والمعادن  الذرة(بالفيتامينات  )رقائق  الإفطار  حبوب  بع�ض  وتُدعّم   ، الحمل 

الفوليك مما ي�سهم في ح�صول الحامل على احتياجاتها من هذه المغذيات .

�أطعمة هذه المجموعة بحيث ت�شمل الخبز الأ�سمر, المعكرونة, الأرز،  يجب التنويع في تناول 

ال�شعير �أو الحبوب المحلية مثل ) الهري�س ،البر 

،الجري�ش (،البطاطا.

الم�صنوعه  المخبوزات  تناول  على  الحر�ص  مع 

وحم�ض  بالحديد  المدعم  القمح  طحين  من 

الفوليك لأنه ي�ساعد على الوقاية من فقر الدم 

)الأنيميا(.
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ثانياً: مجموعة الخ�ضروات
والخ�س  وال�سبانخ  كالجرجير  الورقية  والخ�ضروات  والب�صل  والطماطم  والكو�سة  كالجزر 

والملفوف ..�إلخ .

الح�ص�ص: تناول ٤ - ٦ ح�صة في اليوم )�أكثر من ٤٠٠ جرام( على الأقل.
�أهميتها :

تعتبر الخ�ضروات م�صدراً جيداً للعديد من الفيتامينات والأملاح المعدنية مثل الفولات ) حم�ض 

الفوليك( والحديد والتي تلعب دوراً مهماً في حماية الأم من فقر الدم خلال فترة الحمل.

جدول تو�ضيحي لوحدة قيا�س الطعام ما قبل الطهي )كوب قيا�س ٢٥٠ مليلتر(

نموذج لوحدة قيا�سالح�صة تعادلنوع الطعام

خ�ضروات مطبوخة كالجزر , الكو�سة , 

الطماطم , الب�صل  , الكراث ، اللفت  

الفا�صوليا 

ن�صف كوب يعادل )حوالي ١٢٥ جراماً(

)وحدة القيا�س هذه تمثل كمية من خ�ضروات المتنوعة 

في ن�صف كوب (

) المعد في ال�شوربة �أو الم�سلوقة (

1
2

خ�ضروات غير مطبوخة كالخ�ضروات 

والخ�س  وال�سبانخ  الجرجير  الورقية 

والملفوف ، الخ�س،  الزهرة  .

كوب يعادل )حوالي ٢٥٠ جراماً(

)وحدة القيا�س هذه تمثل كمية من خ�ضروات 

المتنوعة في كوب واحد (

الجدول يو�ضح كمية الطعام التي ينبغي �أخذها بما يتنا�سب مع وحدة القيا�س المو�ضحة مع الأخذ بالاعتبار ب�أنها وحدة قيا�س تقديرية.
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ثالثاً: مجموعة الفواكه
البرتقال ، التفاح ، الأنانا�س ، الفيفاي ،التمر.. �إلخ

الح�ص�ص: تناول ٢-٣  ح�صة في اليوم .
�أهميتها :

ان مجموعة الفواكه ، كمجموعة الخ�ضار م�صدر مهم للعديد من الفيتامينات مثل فيتامين)ج( 

والأملاح المعدنية المختلفة. وي�ساعد فيتامين )ج( على امت�صا�ص ج�سمك للحديد من م�صادرهِ 

النباتية مثل البقوليات )كالعد�س والحم�ص والفول(.

جدول تو�ضيحي لوحدة قيا�س )كوب قيا�س ٢٥٠ مليلتر(

مع العلم �أن الح�صة الواحدة من الفواكه �أي�ضا تعادل حبة فاكهه بحجم قب�ضة اليد �أو كرة التن�س .

نموذج لوحدة قيا�سالح�صة تعادلنوع الطعام

الم�شم�ش ، الفيفاي ،التفاح ، 

الكمثرى  ، التوت ، الفراولة. 

 ن�صف كوب يعادل

 )125 جرام من الفواكه المقطعة( 

1
2

ع�صير البرتقال ، ع�صير التفاح

ع�صير الأنانا�س ،ع�صير ..�إلخ

ن�صف كوب يعادل )حوالي ١٢٥ ملي لتر(

1
2

الجدول يو�ضح كمية الطعام التي ينبغي �أخذها بما يتنا�سب مع وحدة القيا�س المو�ضحة مع الأخذ بالاعتبار ب�أنها وحدة قيا�س تقديرية.

 ثلاث حبات من التمر تعادل ح�صة واحدة من الفواكه
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رابعاً: مجموعة الأ�سماك، الدجاج، اللحوم والبقوليات
تحتوي هذه المجموعة على م�صدر للبروتين الحيواني والذي يمكن الح�صول عليه من الأ�سماك، 

اللحوم، الدجاج، البي�ض، الأع�ضاء )مثل الكبد والكلى(.

البروتين النباتي من البقوليات وت�شمل الفول والفا�صولياء والعد�س و اللوبياء  البازلاء  والحم�ص 

....�إلخ.

الح�ص�ص: تناول ٣ - ٤ ح�صة في اليوم .
�أهميتها :

البروتينات هي �إحدى المواد الغذائية الأكثر �أهمية في تغذية المر�أة الحامل: لأنها تقدم عن�صر 

النمو اللازم لأن�سجة الج�سم. 

من ال�ضروري اختيار الأنواع قليلة الد�سم من اللحوم �أو �إزالة الدهون قدر الإمكان ، والتقليل من 

اللحوم المملحة مثل )المالح، والقا�شع (والابتعاد عن اللحوم الم�صنعة مثل )النقانق، والب�سطرمة 

والمورتديلا( لأنها تحتوى على الكثير من الملح والدهون ال�ضارة بالج�سم .
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جدول تو�ضيحي لوحدة القيا�س

نموذج لوحدة قيا�سما يعادلنوع الطعام

الأ�سماك ، اللحوم ، الدجاج ، البي�ض،  

الأع�ضاء) الكبد والكلى (

١٠٠ - ١٥٠ جرام

البي�ض

حجم البي�ضة الكبيرة = 65 جرام

حجم البي�ضة المتو�سطة = 49 جرام

حجم البي�ضة ال�صغيرة = 42 جرام

بي�ضة واحدة تعادل ح�صة واحدة يومياً  

ن�صف كوب يعادل ) ١٢٥ جرام (البقوليات المطبوخة

1
2

الجدول يو�ضح كمية الطعام التي ينبغي �أخذها بما يتنا�سب مع وحدة القيا�س المو�ضحة مع الأخذ بالاعتبار ب�أنها وحدة قيا�س تقديرية.
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 خام�ساً: مجموعة الحليب ومنتجات الألبان
الح�ص�ص: تناول ٣ ح�ص�ص في اليوم .

�أهميتها :
والر�ضاعة  للأم في فترتي الحمل  فهو مهم  و�أ�سنان �صحية  لتكوين عظام  �أ�سا�سي  الكال�سيوم 

لم�ساعدة ج�سمها على �إنتاج و�إدرار الحليب.

 وفي حال عدم تناول الأم �أطعمة تحتوي على الكال�سيوم لن يعاني طفلها لأنه ي�أخذ الكال�سيوم 

المخزون في ج�سمها وبالتالى �ستعاني هي من نق�ص الكال�سيوم. وتعتبر منتجات الألبان �أي�ضاً 

)�أ(  وفيتامين  )ب١٢(  فيتامين  مثل  الأخرى  والفيتامينات  والأملاح  للبروتين  جيداً  م�صدراً 

واليود في بع�ض الأحيان.

 اختاري الحليب المدعم بفيتامين ) �أ ( و ) د ( .

جدول تو�ضيحي لوحدة القيا�س

نموذج لوحدة قيا�سما يعادلنوع الطعام

كوب واحد يعادل ) ٢٥٠ ملي ( الحليب، اللبن الرائب 

جبنة �صلبة غير مملحة

وقليلة الد�سم

ربع كوب )حوالي ٣٠-٤٠ جرام من 

الجبنة ال�صلبة ( غير مملحة وقليلة 

الد�سم

١

٤

٤/٣ كوب روب 

٣

٤

الجدول يو�ضح كمية الطعام التي ينبغي �أخذها بما يتنا�سب مع وحدة القيا�س المو�ضحة مع الأخذ بالاعتبار ب�أنها وحدة قيا�س تقديرية.
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توفير  على  ت�ساعد  لأنها  الدهون  على  تحتوي  التي  الأغذية  من  منا�سبة  كمية  تناول  يجب 

احتياجات الج�سم من الطاقة والأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية والفيتامينات الذائبة في الدهون 

) فيتامين �أ ، د ، ك ، هـ(

 �أنواع الدهون :
الدهون غير الم�شبعة: وتظهر ب�صورة �سائلة في درجة حرارة الغرفة وتُعد من الدهون المفيدة  	-1

؛حيث تُ�سن م�ستوى كولي�سترول الدم وتخفف من الالتهابات و هي : 

الدهون المركبة غير الم�شبعة : وتتواجد بزيت دوار ال�شم�س وزيت الذرة ، وزيت بذرة الكتان. 	-
الدهون الأحادية غير الم�شبعة : ويمكن الح�صول عليها من المك�سرات مثل )اللوز والجوز( وزيت  	-

الزيتون وزيت الكانولا والفول ال�سوداني.

�أنواع الدهون غير الم�شبعة حيث ت�ساعد على حماية  �أهم  �أوميجا 3  وتعتبر الأحما�ض الدهنية 

القلب وتقليل �ضغط الدم وتتوفر في الم�صدر الحيواني مثل ) الأ�سماك الدهنية كال�سلمون والتونة 

وال�سردين(، و في الم�صدر النباتي مثل  زيت الكانولا ، بذرة الكتان ، الجوز واللوز والأفوكادو.

الدهون الم�شبعة : تتواجد في الم�صادر الحيوانية والتي تكون �صلبة في درجة حرارة الغرفة  	-2

مثل ) اللحوم الدهنية، الحليب والألبان كاملة الد�سم ، الجبن،الزبدة ، ال�سمن وبع�ض الزيوت 

مثل زيت النخيل وزيت جوز الهند( يجب �أن لا يزيد تناول الدهون الم�شبعة عن 30 جرام يومياً 

لأنها ترفع من م�ستوى الكولي�سترول ال�ضار وتقلل النافع منه .

ت�سمى  كيميائية  عملية  في  النباتية  الزيوت  ت�سخين  عن  الناتجة  وهي   : المتحولة  الدهون   -3

الهدرجة؛ حيث تتواجد في ال�سمن النباتي المهدرج وبع�ض المواد الغذائية الم�صنعة كالحلويات 

الأخطر  هو  النوع  وهذا  ال�سريعة.  والوجبات  المقلية  والبطاطا  القهوة  ومبي�ضات  والمخبوزات 

على الإطلاق ويتجاوز في �أ�ضرارة الدهون الم�شبعة فهو يزيد خطر الإ�صابة بال�سكتة الدماغية 

و�أمرا�ض القلب والكولي�سترول ودهون الكبد وغيرها.
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المغذيات الدقيقة
) الفيتامينات، المعادن ( 

 حم�ض الفوليك
ت�ستمد الأم احتياجها من حم�ض الفوليك عن طريق الطعام ، وقد تحتاج بع�ض الأمهات 

م�ضافات  لأخذ  الفوليك  حم�ض  نق�ص  لخطر  المعر�ضات 

يوميه عبارة عن حبوب تحتوي على 400 ميكروجرام ) 0.4 

ملجرام( من حم�ض الفوليك وهو المقدار اليومي المو�صى به 

في �سن الإنجاب ويجب �أن ت�ست�شير الطبيب حول الجرعة .

الم�صادر: مثل ال�سبانخ، الخ�س، الملفوف، الفا�صوليا الخ�ضراء، القرنبيط والحبوب المدعمة. 
كما يتوفر حم�ض الفوليك في الطحين الأبي�ض في �سلطنة عمان. 

�أهميته:
تناول حم�ض الفوليك )الفولات( بدرجه كافيه يزيد من فر�صة ولادة طفل �سليم من دون ت�شوهات 

حيث يُ�ساعد في تجنب حدوث العيوب الخلقية في الجنين مثل عدم 

اكتمال نمو المخ, وعدم اكتمال نمو الحبل  ال�شوكي والفقرات .

 يجب على كل الأمهات قبل الحمل وخلال الثلاث

 �أ�شهر الأولى من الحمل �أن يتناولن الأطعمة الغنية بالفولات. 

كِ
يب

طب
ي 

ير
ت�ش

ا�س
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) Vitamin C( فيتامين ج 

المقدار اليومي المو�صي به :  ٥٢٫٥ -٨١ مليجرام .

مثل  ال�سلطنة  في  )ج(  بفيتامين  الغنية  والخ�ضروات  الفواكه  من  العديد  تتوفر  الم�صادر: 
البرتقال والليمون والطماطم والفلفل الرومي؛ ولأن  فيتامين )ج(ممكن �أن تقل ن�سبته خلال 

الطبخ والتح�ضير يف�ضل تناول الفواكه والخ�ضروات الغنية به طازجة. 

بناء  على  ينعك�س  مما  الج�سم  في  الحديد  امت�صا�ص  في  )ج(  فيتامين  ي�ساعد  �أهميته: 
الهيموجلوبين ويقي من فقر الدم، و�أي�ضاً ي�ساعد في عملية �شفاء الجروح.

  يحتاج الج�سم �إلى كميات يومية من فيتامين)ج(حيث �أن الج�سم لاي�ستطيع تخزينه 
لذلك يجب تناول الفاكهه والخ�ضروات الغنية بفيتامين )ج(  يومياً.
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جدول تو�ضيحي لوحدة القيا�س
مقدار  فيتامين )ج( مليجرامما يعادلنوع الطعام

١٨٢ كوببازلاء جافه 

٢٠٦حبة واحدةجوافة

٨٤حبة واحدة ) كبيرة ( كيوي 

٥٤ن�صف كوب بروكلي مطبوخ

٧٢ربع كوبفلفل رومي ) الأ�صفر ، الأحمر(

٧١حبة واحدة )متو�سطة(برتقال 

٩١كوب ) مقطع (�أنانا�س

٥٢ن�صف كوب ) مقطع (فراولة

١٫٥٦٣ كوبملفوف

الجدول يو�ضح كمية الطعام التي ينبغي �أخذها بما يتنا�سب مع وحدة القيا�س المو�ضحة مع الأخذ بالاعتبار ب�أنها وحدة قيا�س تقديرية.

 فيتامين )د(

المقدار اليومي المو�صى به: ٥٫٣ - ١٣٫٥ ميكروجرام 
الم�صادر: التعر�ض لأ�شعة ال�شم�س حوالي 15-20 دقيقة يومياً في �ساعات ال�شروق والغروب 

ي�ساعد الج�سم على ا�ستمداد فيتامين )د(.

والكنعد  ال�سلمون  الدهنية  الأ�سماك  مثل  الأطعمة  بع�ض  في  �أي�ضاً  )د(  فيتامين  يوجد  كما 

وال�سردين، التونة، �سمكة ال�سيف )ال�سن�سول(، زيت كبد الحوت والحليب 

المدعم.

من  الطفل  ووقاية  العظام  به�شا�شه  الأم  �إ�صابة  من  الوقاية  �أهميته: 
الإ�صابة بالك�ساح وكذلك للحفاظ على �أ�سنان وعظام �صحية.
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 الحديد

من  حديد  ملليجرام   30 مقدار  الحامل  بتناول  يومياً  يو�صى  به:  المو�صي  اليومي  المقدار 
م�صادره الغذائية.

الم�صادر: يوجد الحديد بكثرة  في اللحوم الحمراء خ�صو�صاً ) الكبد والكلى والقلب ( و�أي�ضاً 
الفا�صوليا  مثل  والبقوليات  والجرجير(  )ال�سبانخ  مثل  الخ�ضراء  الورقية  الخ�ضروات  في 

واللوبياء وغيرها ، كما يتوفر في بع�ض الفواكه المجففة مثل ) التمر ،الزبيب (. 

ولامت�صا�ص المزيد من الحديد من هذه الأطعمة يجب تناول الأطعمة الغنيه بفيتامين)ج( 

مثل الفواكه الحم�ضية في نف�س الوجبة .

 

 امت�صا�ص الج�سم للحديد من اللحوم �أف�ضل من امت�صا�صه من الم�صادر النباتية، لذا يجب 
التنوع في تناول الأطعمة النباتيه والحيوانية.

�أهميته:
تحتاج الحامل الحديد لتكوين كريات الدم الحمراء لها ولجنينها، التي ت�ساعد على 

�إلى  وج�سمه  الطفل  ويحتاج مخ  الأن�سجة.  �إلى  الرئة  دمها من  الأك�سجين في  نقل 

الحديد والأك�سجين للنمو.كما �أن فقر الدم ب�سبب نق�ص الحديد يزيد من خطر 

ولادة طفل منخف�ض الوزن .

 قد تكون �أنيميا نق�ص الحديد �سبباً في ال�شعور بالتعب والإعياء ، لذلك يجب مناق�شة 
هذا الأمر مع الطبيب 



16

تناول ال�شاي والقهوة بعد الوجبة مبا�شرةً يقلل من امت�صا�ص الحديد، لذا حاولي �أن تتناولي 

ال�شاي والقهوة بعد الوجبة ب�ساعتين .

 احر�صي على اختيار الأطعمة المدعمة بالحديد مثل حبوب الإفطار 
الم�ضاف �إليها الحديد وا�ستخدمي الطحين العماني المدعم بالحديد.

 

 الكال�سيوم
المقدار اليومي المو�صى به: يجب على الأم الح�صول على مقداره ١٠٠٠-١٣٠٠ ملغم/

اليوم من الكال�سيوم يومياً.

)الحليب،اللبن  مثل  الألبان  منتجات  من  الكال�سيوم  على  الح�صول  يمكنك  الم�صادر:  
ال�صويا،ال�سردين  حليب  ال�سم�سم،  ،طحينة  الجوز  من  و�أي�ضاً  والجبن(  ،الزبادي 

مجفف)القا�شع(،الملفوف الأخ�ضر والقرنبيط و ال�سبانخ.

�أهميته:
يعتبر الكال�سيوم مهماً لعظام و�أ�سنان �صحية لكل من الأم وطفلها. 

 تجنبي الإفراط في تناول م�ضادات الحمو�ضه �أثناء الحمل , لأن ذلك �سي�ؤدي �إلى خلل 
في التمثيل الغذائي للكال�سيوم بالج�سم فتزيد معدلاته في الدم , مما ي�سبب زيادة فقدانه في 

البول وعدم الا�ستفادة منه.
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الحمل وال�صيام
النظام الغذائي الخا�ص بالأم الحامل �أثناء ال�صيام

على  خطراً  ي�سبب  لا  لكنه  الحامل،  للمر�أة  الف�سيولوجية  التغيرات  بع�ض  �إلى  ي�ؤدي  ال�صيام 

�صحتها �أو �صحة جنينها، وخ�صو�صا �إذا كانت ب�صحة جيدة ولا تعاني من �أية �أمرا�ض ع�ضوية، 

و�إذا ما اتبعت بع�ض الإر�شادات المهمة، وا�ست�شارت الطبيب �إذا ما جدت �أي م�شكلة.

وي�سمح للحامل:
 بال�صيام في الثلاثة �أ�شهر الأولى �إذا كانت ب�صحة جيدة ولا تعاني من م�شاكل الوحام.

 بال�صيام في الثلاثة �أ�شهر الو�سطى )الرابع والخام�س وال�ساد�س(، حيث �أن هذه الأ�شهر �أكثر 

ال�شهور ا�ستقراراً في فترة الحمل كلها، وعادة ما تكون �أف�ضل فترة منا�سبة لل�صيام.

 بالإفطار �إذا كانت تعاني من �أي م�شكلة خلال الثلاثة �أ�شهر الأخيرة.

 ولل�صيام فوائد للمر�أة الحامل فهو يخل�صها من الإكتئاب الم�صاحب للحمل، حيث يح�سن 
ال�صيام من الحالة النف�سية والمزاجية، وهو �أي�ضاً يريح الجهاز اله�ضمي، حيث يقلل من ع�سر 

اله�ضم والغازات والحمو�ضة.

متى يجب على الحامل الإفطار؟
 انخفا�ض �شديد في �ضغط الدم و عدم القدرة على التركيز وحدوث دوخة، والإح�سا�س بالإغماء.

 انخفا�ض في �سكر الدم، �صداع �شديد, زغللة في العينين, هبوط, �إجهاد عام وعدم القدرة على 

القيام ب�أي ن�شاط.

مثل مر�ض  المخت�ص،  الطبيب  با�ست�شارة  ويتم ذلك  �أي مر�ض ع�ضوي،  تعاني من  كانت  �إن   
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الم�شيمة  من  متكرر  نزيف  من  تعاني  كانت  �إذا  �أو  الدم،  فقر  �أو  الدم  �ضغط  ارتفاع  �أو  ال�سكر 

وغيرها من الأمرا�ض الم�صاحبة للحمل.

 الإ�صابة بت�سمم الحمل، ومن �أعرا�ضه ارتفاع في �ضغط الدم، وظهور الزلال في البول، مع تورم 

اليدين والقدمين.

 الحمل بتو�أم، فهي تحتاج لتغذية واهتمام �أكثر ، وعلى ح�سب ا�ست�شارة الطبيب المخت�ص.

 على الحامل �إذا �شعرت بتعب �أو دوخة �أو �أي مر�ض ع�ضوي �أن تٌراجع �أقرب مركز �صحي .

ن�صائح ل�صيام الحامل
�إذا كانت الحامل ب�صحة جيدة وي�سمح لها بال�صيام.. فما هي الن�صائح لتخفيف �إرهاق 

ال�صيام؟
 تناول وجبة �إفطار غنية بال�سعرات الحرارية التي تحتوي على جميع المجموعات الغذائية من 

بروتين وكربوهيدرات ودهون.. وغيرها.

�أثناء الإفطار وتق�سيمها �إلى وجبات �صغيرة حتى حلول   عدم تناول كمية كبيرة من الطعام 

موعد ال�سحور.

 الاهتمام بوجبة ال�سحور وت�أخيرها قدر الإمكان.

 تناول ما لا يقل عن  2 لتر ماء �أو �سوائل �أخرى يومياً، لتعوي�ض الفقد �أثناء ال�صيام، حيث �أن 

الامتناع عن �شرب ال�سوائل قد ي�ؤدي �إلى تقل�صات في الرحم، الذي ي�ؤدي �إلى ولادة مبكرة. 

الغنية  والأطعمة  وغيرها،  والبي�ض  الألبان  مثل  بالكال�سيوم،  الغنية  الأطعمة  من  الإكثار   

بالبروتين والحديد.  

 التقليل من البهارات والتوابل الحارة وعدم تناول الم�شروبات الغازية والقهوة وال�شاي. 
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النظام الغذائي الخا�ص بالأم المر�ضع �أثناء فترة ال�صيام :
يمكن للأم المر�ضع �صيام رم�ضان ب�أمان �إن كانت لا تعاني من فقر الدم 

�أو م�شاكل في الكلى �أو �أي مر�ض �آخر ح�سب ا�ست�شارة الطبيب المخت�ص. 

و ب�صفة عامة فال�صيام يريح المعدة ولا ي�ؤثر على حليب الأم طالما �أنها 

تتناول وجبات �صحية تحتوي على العنا�صر الغذائية الأ�سا�سية للج�سم. 

بع�ض الن�صائح والإر�شادات للأم المر�ضع في فترة ال�صيام .
ن�صائح في وجبة الأفطار:

 تناول وجبة غذائية �صحية متوازنة و�شاملة لكافة الاحتياجات .

 التعجيل في الإفطار والبدء بكوب من الماء �أو اللبن مع ثلاث تمرات �صغيرة الحجم �أو �أي حبة 

فاكهة �أخرى.

  بدء وجبة الإفطار بتناول كوب من ال�شوربة لتهيئة المعدة وتنبيها لا�ستقبال الطعام.

 �شرب ال�سوائل بمعدل ) ٢-٣ ليتر( على الأقل يومياً خلال فترة الإفطار.

 تناول عدة وجبات �صغيرة في الفترة التي تلي وجبة الإفطار وحتى حلول موعد ال�سحور.

 تجنب تناول ال�سوائل التي تحوي الكافيين كالقهوة والم�شروبات الغازية.

 تجنب الم�شروبات المحلاه وا�ستبدالها بالأغذية الغنية بالألياف كالفواكه.

 تجنب الأغذية المالحة والمخللات ،المقالي ، والأغذية الد�سمة.

 من الممكن تجميع حليب الثدي )�شفطه( خلال فترة الإفطار وحفظه في الثلاجة 

لم�ساعدة الأم على �إطعام �صغيرها خلال فترة ال�صيام.
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ن�صائح في وجبة ال�سحور:
 ت�أخير ال�سحور لفترة قريبة من وقت الإم�ساك.

 تجنب الم�شروبات العالية بن�سبة الكافيين.

 يجب �أن تحتوي وجبة ال�سحور المثالية على الكربوهيدرات المعقدة ، والتي تزود الج�سم بالطاقة 

كالخبز الأ�سمر �أو الحبوب الكاملة.

 تناول البروتين، الذي ي�ؤخر ال�شعور بالجوع كالبي�ض �أو الحليب و م�شتقاته �أو البقوليات .

 الحر�ص على تناول الخ�ضار والفواكه والأغذية الغنية بالألياف والتي تقي من الإم�ساك وتمد 

الج�سم بالعديد من المعادن.

 تجنب تناول الأطعمة الغنية بالد�سم كالوجبات ال�سريعة �أو الحلويات الغنية بال�سكريات، فهي 

تزيد من ال�شعور بالعط�ش والجوع في اليوم التالي.

 تجنب الأطعمة المالحة كالمخللات، والأطعمة المقلية التي تزيد من ال�شعور بالجوع والعط�ش.

 التركيز على تناول بع�ض الأطعمة المحفزة لإدرار الحليب مثل الحلبة .

 متى يجب على المر�ضع الإفطار:
 �إذا �شعرت ب�صداع �شديد، �أو زغللة في العين .

 هبوط ال�ضغط و�إجهاد عام.

 انخفا�ض وا�ضح في �سكر الدم ودوخة.

 ت�أثر كمية الحليب ب�شكل ملحوظ.

 ت�أثر نمو الر�ضيع ووزنه.

 عند ظهور �أي عر�ض �صحي غير طبيعي ، وعليها الإ�سراع با�ست�شارة الطبيب.
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الحمل والمتاعب الم�صاحبة
فقر الدم ) الأنيميا (

لكل  �أقل من ١١ جرام  الهيموجلوبين  ن�سبة  كانت  �إذا  الدم  بفقر  المر�أه الحامل م�صابة  تعتبر 

دي�سيلتر. ويتم معرفة ن�سبة الهيموجلوبين عن طريق فح�ص عينة دم. 

 يحتاج الج�سم للحديد وفيتامين ب١٢وحم�ض الفوليك لإنتاج خلايا الدم الحمراء.

 �أ�سباب فقر الدم �أثناء الحمل :
 �سوء التغذية الذي ي�ؤدي بدوره على عدم ح�صول الحامل على ما يكفي من العنا�صر الغذائية 

الهامة كالحديد و حم�ض الفوليك وفيتامين ب ١٢ .

 النزيف الم�ستمر ب�سبب بع�ض الحالات المر�ضية كالبوا�سير �أو تقرحات المعدة .

 الحمل المتكرر بدون راحة كافية بين الحمل والآخر .
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 العلاج المتبع لمر�ضى فقر الدم .
 يقوم الطبيب بفح�ص الأم الحامل ومن ثم يكتب لها العلاج اللازم مثل الفيتامينات والحديد.

�أقرا�ص الحديد فعليها  �أوالإ�سهال عند تناول  ب�أعرا�ض الإم�ساك   بع�ض الأمهات قد ت�صاب 

مراجعة الطبيب للح�صول على الن�صائح اللازمة .

 ن�صائح لتجنب فقر الدم �أثناء الحمل 
 تناول الغذاء المنا�سب من حيث الكمية والنوعية قبل و�أثناء الحمل .

على  والمداومة  والفيتامينات  الفوليك  وحم�ض  الحديد  �صرف  عند  الطبيب  تعليمات  اتباع   

�أخذها .

 ا�ست�شارة الطبيب عند التخطيط للحمل لمعرفة نوعية الأغذية ال�ضرورية التي يجب تناولها 

�أثناء فترة الحمل.

 التقليل من �شرب ال�شاى �أو القهوة �أو �شربهما بين الوجبات لأنها تحتوى على مركبات الفينول 

والتي تمنع امت�صا�ص الحديد.

  يف�ضل تناول الكال�سيوم والمكملات التى تحتوي عليه بين الوجبات لأنها تقلل من امت�صا�ص 

الحديد في الوجبة .
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الإم�ساك
تعاني حوالي 35-40% من الأمهات الحوامل من الإم�ساك خلال الحمل.

كيف تتعاملين مع هذه الم�شكلة؟
 �شرب الكثير من ال�سوائل مثل الماء)6-8 �أكواب في اليوم(

الحبوب  الأ�سمر،  الكامل  الأرز  الأ�سمر،  بالألياف)الخبز  الغنية  الأطعمة  تناول  من  الإكثار   

الكاملة بق�شورها،الخ�ضراوات والفواكه الطازجة والمجففة وخ�صو�صا البرقوق والتين(.

 الحر�ص على الم�شي يوميا باعتدال , فهو من�شط للدوره الدمويه ومقوي لجميع ع�ضلات الج�سم  

ب�شرط �أن يكون في الهواء الطلق , وم�صحوبا بالتنف�س العميق.

 ا�ست�شارة الطبيب �إذا ت�سببت م�ضافات الحديد في المعاناة من الإم�ساك. 

 الحرقة )حمو�ضة المعدة(
تكون  ما  عادة  لكن  الحمل،  �أثناء  وقت  �أي  في  الحرقة  تحدث  �أن  يمكن 

الأعرا�ض �أكثر في نهاية الحمل. وهي من الم�شاكل ال�شائعة حيث تعاني منها 

حوالي)30-50%( من الن�ساء الحوامل.

بع�ض المقترحات لكيفية التعامل مع م�شكلة الحرقة
 تجنب الأطعمة الحم�ضية والحريقة والحارة التي قد تثير الغ�شاء المخاطي مثل )الطماطم، 

الفواكه والع�صائر الحم�ضية، الخل، الفلفل الحريق، �إلخ(

 يمكن للحليب ومنتجات الألبان �أن تخفف م�ؤقتاً �أعرا�ض الحرقة.

 تناول الطعام ببطء و�شرب ال�سوائل بين الوجبات فذلك �أف�ضل من تناولها مع الوجبات.

 تناول وجبات �صغيرة وعديدة، وتجنب الوجبات الكبيرة قبل وقت النوم.

 رفع الكتفين بوا�سطة الو�سادة �أثناء الا�ستلقاء.
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 ا�ست�شيري طبيبك قبل تناول �أدوية م�ضادات الحمو�ضة، حيث �أن بع�ضها يثبط امت�صا�ص 

الحديد من الطعام.

 الغثيان
�أق�صاه  ويبلغ  الأولى،  �أ�شهر  الثلاث  خلال  الحمل  لغثيان  الحوامل  الن�ساء  من   %  80 تتعر�ض 

بال�صباح، ولكنه قد ي�ستمر طوال اليوم. 

ويحدث الغثيان نتيجة زيادة في بع�ض الهرمونات �أو نتيجة التعب والإجهاد وزيادة الح�سا�سية 

لبع�ض الروائح.

 علاج غثيان الحمل والقيء 

 تناول وجبات �صغيرة متفرقة خلال اليوم. 

 تجنب الا�ستلقاء مبا�شرتاً بعد تناول الطعام .

 و�ضعي بع�ض الب�سكويت غير المملح في متناول اليد وتناول القليل منها عند الا�ستيقاظ من النوم.

 تجنب الأطعمة الد�سمة ، الغنية بالتوابل ، المقلية والحم�ضية.

 تنظيف الأ�سنان بعد كل وجبة وبالأخ�ص قبل النوم.

 �شرب ال�سوائل بين الوجبات ولي�س خلالها حتى لا تملأ المعدة كثيراً.
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بع�ض المواد التي ت�ضر طفلك
�أ : التدخين

ال�سلبي( يعر�ض الحامل لولادة  ال�سجائر )التدخين  التعر�ض لدخان  �أو  �أثناء الحمل  التدخين 

طفل منخف�ض الوزن. كما قد يكون التدخين �سبباً للولادة المبكرة و الإجها�ض وولادة طفل ميت 

وقد ي�ؤثر على نمو وتطور الجنين.

ب : الكافيين
يف�ضل التقليل من تناول الم�شروبات المحتوية على الكافيين بحيث تكون الكمية المتناولة �أقل من 

200 مللى غرام في اليوم.

 يمر الكافيين �إلى حليب الثدي وي�سبب فرط في الن�شاط وا�ضطراب نوم الطفل. 

  ن�سبة الكافيين الموجودة في بع�ض الم�شروبات
مقدار الكافيين  )مغم(الحجم )ملل (الم�شروبات

)brewed( ٩٥-٢٣٧١٦٥القهوة

)brewed( ٢-٢٣٧٥القهوة ، بدون كافيين

) Espresso( ٤٧-٣٠٦٤قهوة، �إ�سبري�سو

) Espresso( ٣٠٠قهوة، �إ�سبري�سو، بدون كافيين

)Instant(٢٣٧٦٣قهوة، �سريعة التح�ضير

)Instant( ٢٣٧٢قهوة، بدون كافيين ، �سريعة التح�ضير

)latte or mocha( ٦٣-٢٣٧١٢٦قهوة لايته/ موكا

) brewed( ٢٥-٢٣٧٤٨�شاي �أ�سود

) brewed(٢-٢٣٧٥�شاي �أ�سود ، بدون كافيين

)brewed( ٢٥-٢٣٧٢٩�شاي �أخ�ضر

٥-٢٣٧٤٠�شاي معب�أ في زجاجات ، جاهز لل�شرب
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ج : الأدوية
العديد من الأدوية يمكن �أن ت�ؤثر عك�سياً على طفلك ولا يجب ا�ستعمالها للحامل �أو المر�ضع. ولذا 

يجب ا�ست�شارة الطبيب قبل تناول �أي �أدوية وذلك ي�شمل الأ�سبرين وم�ضافات الفيتامينات.

الر�ضاعة الطبيعية الناجحة
لا يوجد �أي حليب �صناعي �أو �أي �أطعمة وم�شروبات �أخرى يمكن �أن تطابق حليب الأم. فالر�ضاعة 

الطبيعية)مقارنه بالحليب ال�صناعي( تحمي من الأمرا�ض المعدية، خا�صة الإ�سهال، �أمرا�ض 

الجهاز التنف�سي والتهابات مجرى البول والتهابات الأذن.

تحتاج الأم المر�ضع �إلى تناول الطعام الكافي لتزويدها بالمغذيات ال�ضرورية لتكوين لبن الثدي 

ولحماية ج�سمها من نق�ص المغذيات، كما �أنها تحتاج �إلى الطعام لت�شعر بال�صحة والقوة التي 

تُعينها على رعاية �أ�سرتها.

فهي بحاجة �إلى تناول طعام يوفر لها نحو 500 �سعر حراري �إ�ضافي، ف�إذا جاءت هذه الكمية من 

مجموعه متنوعة من الأطعمه ف�سيوفر للأم البروتين ،المعادن والفيتامينات الإ�ضافية.

 لا يتعار�ض فقر الدم مع الر�ضاعة الطبيعية، حتى لو كانت الأم م�صابةً بفقر الدم يجب 

�أن ت�ستمر في الإر�ضاع.
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الو�صايا الخم�س ل�ضمان م�أمونية الغذاء 
حافظ على نظافتك

 اغ�سل يديك قبل تناول الطعام واغ�سلهما مراراً وتكراراً �أثناء 

�إعداده.

  اغ�سل يديك بعد الذهاب �إلى المرحا�ض.

لإعداد  الم�ستخدمة  والمعدات  ال�سطوح   جميع  وطهر  اغ�سل   

الطعام . 

 ا�ضمن حماية الطعام و�ساحات المطبخ والطعام من الح�شرات و�سائر الحيوانات. 

اف�صل بين الطعام المطبوخ وغير المطبوخ
 اف�صل بين النيء من اللحوم والدواجن والأطعمة البحرية وبين الأطعمة الأخرى . 

 ا�ستعمل �أدوات و�أواني منف�صلة مثل ال�سكاكين و�ألواح التقطيع لإعداد الطعام غير المطبوخ. 

 قم بتخزين الطعام في �أوعية تفادياً للتما�س بين الأطعمة المطبوخة وغير المطبوخة.

 حافظ على الف�صل بين الطعام المطبوخ وغير المطبوخ.

اطبخ الطعام طبخاً جيداً 
 اطبخ الطعام جيداً، لا�سيما اللحوم والدواجن والبي�ض والأطعمة البحرية . 

لدرجة  و�صوله  من  للت�أكد  يغلي  )ال�شوربة(  الح�ساء  اجعل   

حرارة 70 درجة مئوية. وبالن�سبة للحوم والدواجن ت�أكد من �أن 

للحرارة  مقيا�س  ا�ستخدام  والأف�ضل  وردية،   تعد  ع�صارتها لم 

) ترمومتر(.
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حافظ على �إبقاء الطعام في درجة حرارة م�أمونة
 لا تترك الطعام المطبوخ في درجة حرارة الغرفة �أكثر من �ساعتين .

 �ضع جميع الأطعمة المطبوخة والقابلة للف�ساد في الثلاجة فوراً ) يف�ضل �أقل من 5 درجة مئوية ( 

 حافظ على �سخونة الطعام المطبوخ )�أكثر من 60 درجة مئوية( حتى موعد تقديمه.

 لا تخزن الطعام مدة طويلة حتى في الثلاجة )البراد( . 

 لاتذب الأطعمة المجمدة في درجة حرارة الغرفة ) يف�ضل ا�ستخدام الأدوار ال�سفلية في الثلاجة 

للإذابة (.

ا�ستعمل المياه النظيفة والأطعمة الطازجة الم�أمونة         	
 ا�ستعمل الماء ال�صالح لل�شرب. 

 اختر الأطعمة الطازجة وال�سليمة من م�صادر موثوقة. 

 اختر الأطعمة  التي عولجت لكي تكون م�أمونة مثل اللبن المب�ستر . 

 اغ�سل الخ�ضروات والفواكه ،خ�صو�صاً تلك التي ت�ؤكل طازجة . 

 لا ت�ستخدم الطعام بعد انتهاء تاريخ �صلاحيته . 
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في �سجل �صحة الحامل يوجد في ال�صفحة رقم ) ١٥( موا�ضيع تثقيفية عن التغذية 
التغذية،  فنية   ، ال�صحية  )المثقفة  من  ب�شرحها كلاً  مراحل الحمل تقوم  لجميع 

وممر�ضة عيادة الحوامل ( والإجابة على �أي �أ�ستف�سار ....
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