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ربما علمت باأنك حامل منذ قليل ..

من المهم اأن تعلمي عزيزتي الحامل اأن التغذية ال�ضليمة خلال 

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

العنا�ضرالغذائية  كافة  ومتوازنة من  اختياراتك منا�ضبة  تكون 

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

التغيرات الف�ضيولوجية التي تحدث في ج�ضم المراأة اأثناء فترة الحمل تحتاج اإلى تغذية بكميات 

هذه  خلال  الاأم  حاجة  ل�ضد  الغذائية  والعنا�ضر  المكونات  حيث  من  متوازنة  ونوعيات  منا�ضبة 

الفترة، وللحد من مخاطر الاإ�ضابة بالاأمرا�ض التي قد تظهر خلال فترة الحمل.

 للحمل والر�صاعة متطلبات اإ�صافية من العنا�صر 
الغذائية المختلفه، ولتفي بهذه المتطلبات عليك بالتغذية 

المتوازنة للاعتناء بنف�صك وبطفلك . 

الحمل،   فترة  خلال  الج�ضم  وزن  في  تغير  يحدث 

 ١٢٫٥  -  ١٠ من  الوزن  يزيد  اأن  الطبيعي  ومن 

كيلوجرام خلال فترة الحمل، نظراً لنمو الجنين 

وال�ضوائل المحيطة به ، ولابد للحامل من المتابعة 

الم�ضتمرة للوزن وا�ضت�ضارة الطبيب في حال كانت 

الزيادة اأقل من ١ كيلوجرام اأو اأكثر من ٣ كيلوجرام 

لكل �ضهر.

قد  الطبيعي  المعدل  عن  نق�ضه  اأو  الوزن  فزيادة 

يوؤثر عك�ضياً على �ضحة الاأم والطفل.
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   يجب ا�صت�صارة الطبيب قبل التخطيط للحمل بالن�صبة للمراأه الأقل وزناً عن المعدل 
الطبيعي ، لك�صب الوزن عن طريق التغذية  المنا�صبة مع توعية الحامل على اأن فترة الحمل 

لي�صت فترة منا�صبة لتباع حمية .

الغذاء المتوازن
الغذاء المتوازن هو الغذاء الذي يحتوي على جميع العنا�ضر الغذائية ال�ضرورية للج�ضم وبكميات 

منا�ضبة للاحتياجات اليومية.

ولا يوجد غذاء في الطبيعة يحتوي على جميع العنا�ضر الغذائية، لذا فاإن عملية توازن الغذاء 

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

   الحتياج اليومي من ال�صعرات الحرارية يعتمد على عوامل عدة منها العمر والوزن 
والطول والن�صاط البدني للفرد.
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غذاء طفلك من غذائك
يتلقى الجنين غذاوؤه من اأمه مبا�ضرة عن طريق الم�ضيمة، و هي عبارة عن مجموعة من الاأن�ضجة 

الرقيقة تلعب دور المو�ضل للغذاء من دم الاأم اإلى دم الجنين والعك�ض، فتنقل الاأك�ضجين للجنين 

وتحميه من الج�ضيمات ال�ضارة، كما تنقل الف�ضلات من دم الجنين اإلى دم الاأم. 

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

التدخين( من المرور اإلى الجنين لذا يجب على الاأم الانتباه لكل ممار�ضاتها اأثناء الحمل واتباع 

اأنماط حياة �ضحية. 

نذكرك اأن اأثمن هدية يمكن اأن تعطيها الاأم الحامل لجنينها 

جنين  عنها  ينتج  ال�ضليمة  فالتغذية  ال�ضحي،  الغذاء  هو 

جيد البنية، واعلمي اأن غذائك يوؤثر على نمو جنينك، 

وتجنب  متوازن،  غذائي  نظام  اتباع  المهم  فمن  لذا 

الب�ضيطة  الكربوهيدرات  اأو  ال�ضكر  من  الكثير  تناول 

في  يت�ضبب  قد  مما  الوزن  زيادة  اإلى  توؤدي  لاأنها 

خطر الاإ�ضابة باأمرا�ض مثل )�ضكر الحمل، و ت�ضمم 

الحمل(.
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 المجموعات الغذائية

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

جدول تو�صيحي لوحدة قيا�ص الطعام ما قبل الطهي )كوب قيا�ص ٢٥٠ مليلتر(

نموذج لوحدة قيا�ضالح�ضة تعادلنوع الطعام

معكرونة ، اأرز ، حنطة )قمح( ، حبوب 

الاإفطار المعدة من الذرة ، القمح ، 

الاأرز الجاهزة للاأكل ، برغل ، ال�ضوفان 

)ال�ضعير(،  الطحين الاأ�ضمر

ن�ضف كوب  يعادل 

)حوالي ١١٠ جراماً(

) يختلف قيا�ض الوزن على ح�ضب نوع الطعام (

1
2

خبز عربي / اللبناني

) ال�ضغير (

الرغيف الواحدة تعادل

)حوالي ٣٠ جراماً(

خبز �ضرائح 

) ال�ضغير (

�ضريحة واحدة تعادل

)حوالي ٣٠ جراماً(

حبة واحدة �ضغيرة الحجم  تعادل حواليبطاطا

 )١٠٠ جراماً( اأو ١٥ اأ�ضبع بطاطا

الجدول يو�ضح كمية الطعام التي ينبغي اأخذها بما يتنا�ضب مع وحدة القيا�ض المو�ضحة مع الاأخذ بالاعتبار باأنها وحدة قيا�ض تقديرية.
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اأهميتها :
من  الكثير  على  اأي�ضاً  للطاقة وتحتوي  الرئي�ضية  بالم�ضادر  المجموعة الج�ضم  اأطعمة هذه  تمد 

المغذيات الاأخرى الهامة مثل :

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

 تعتبر الحبوب غير المنقاة وخبز القمح الكامل )الاأ�ضمر( وحبوب 
الاإفطار الغنية بالاألياف مثل رقائق النخالة، م�ضادر جيدة للاألياف 

فترة  اأثناء  المراأة  منه  تعاني  قد  الذي  الاإم�ضاك  تمنع  بدورها  التي 

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

الفوليك مما ي�ضهم في ح�ضول الحامل على احتياجاتها من هذه المغذيات .

اأطعمة هذه المجموعة بحيث ت�ضمل الخبز الاأ�ضمر، المعكرونة، الاأرز،  يجب التنويع في تناول 

ال�ضعير اأو الحبوب المحلية مثل ) الهري�ض ،البر 

،الجري�ض (،البطاطا.

الم�ضنوعه  المخبوزات  تناول  على  الحر�ض  مع 

وحم�ض  بالحديد  المدعم  القمح  طحين  من 

الفوليك لاأنه ي�ضاعد على الوقاية من فقر الدم 

)الاأنيميا(.
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ثانياً: مجموعة الخ�ضروات
والخ�ض  وال�ضبانخ  كالجرجير  الورقية  والخ�ضروات  والب�ضل  والطماطم  والكو�ضة  كالجزر 

والملفوف ..اإلخ .

الح�ص�ص: تناول ٤ - 6 ح�صة في اليوم )اأكثر من ٤٠٠ جرام( على الأقل.
اأهميتها :

تعتبر الخ�ضروات م�ضدراً جيداً للعديد من الفيتامينات والاأملاح المعدنية مثل الفولات ) حم�ض 

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

جدول تو�صيحي لوحدة قيا�ص الطعام ما قبل الطهي )كوب قيا�ص ٢٥٠ مليلتر(

نموذج لوحدة قيا�ضالح�ضة تعادلنوع الطعام

خ�ضروات مطبوخة كالجزر ، الكو�ضة ، 

الطماطم ، الب�ضل  ، الكراث ، اللفت  

الفا�ضوليا 

ن�ضف كوب يعادل )حوالي ١٢٥ جراماً(

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

في ن�ضف كوب (

) المعد في ال�ضوربة اأو الم�ضلوقة (

1
2

خ�ضروات غير مطبوخة كالخ�ضروات 

والخ�ض  وال�ضبانخ  الجرجير  الورقية 

والملفوف ، الخ�ض،  الزهرة  .

كوب يعادل )حوالي ٢٥٠ جراماً(

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

المتنوعة في كوب واحد (

الجدول يو�ضح كمية الطعام التي ينبغي اأخذها بما يتنا�ضب مع وحدة القيا�ض المو�ضحة مع الاأخذ بالاعتبار باأنها وحدة قيا�ض تقديرية.
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ثالثاً: مجموعة الفواكه
البرتقال ، التفاح ، الاأنانا�ض ، الفيفاي ،التمر.. اإلخ

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

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

والاأملاح المعدنية المختلفة. وي�ضاعد فيتامين )ج( على امت�ضا�ض ج�ضمك للحديد من م�ضادرهِ 

النباتية مثل البقوليات )كالعد�ض والحم�ض والفول(.

جدول تو�صيحي لوحدة قيا�ص )كوب قيا�ص ٢٥٠ مليلتر(

مع العلم اأن الح�صة الواحدة من الفواكه اأي�صا تعادل حبة فاكهه بحجم قب�صة اليد اأو كرة التن�ص .

نموذج لوحدة قيا�ضالح�ضة تعادلنوع الطعام

الم�ضم�ض ، الفيفاي ،التفاح ، 

الكمثرى  ، التوت ، الفراولة. 

 ن�ضف كوب يعادل

 )١٢٥ جرام من الفواكه المقطعة( 

1
2

ع�ضير البرتقال ، ع�ضير التفاح

ع�ضير الاأنانا�ض ،ع�ضير ..اإلخ

ن�ضف كوب يعادل )حوالي ١٢٥ ملي لتر(

1
2

الجدول يو�ضح كمية الطعام التي ينبغي اأخذها بما يتنا�ضب مع وحدة القيا�ض المو�ضحة مع الاأخذ بالاعتبار باأنها وحدة قيا�ض تقديرية.

 ثلاث حبات من التمر تعادل ح�صة واحدة من الفواكه
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رابعاً: مجموعة الأ�صماك، الدجاج، اللحوم والبقوليات
تحتوي هذه المجموعة على م�ضدر للبروتين الحيواني والذي يمكن الح�ضول عليه من الاأ�ضماك، 

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

البروتين النباتي من البقوليات وت�ضمل الفول والفا�ضولياء والعد�ض و اللوبياء  البازلاء  والحم�ض 

....اإلخ.

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

البروتينات هي اإحدى المواد الغذائية الاأكثر اأهمية في تغذية المراأة الحامل: لاأنها تقدم عن�ضر 

النمو اللازم لاأن�ضجة الج�ضم. 

من ال�ضروري اختيار الاأنواع قليلة الد�ضم من اللحوم اأو اإزالة الدهون قدر الاإمكان ، والتقليل من 

اللحوم المملحة مثل )المالح، والقا�ضع (والابتعاد عن اللحوم الم�ضنعة مثل )النقانق، والب�ضطرمة 

والمورتديلا( لاأنها تحتوى على الكثير من الملح والدهون ال�ضارة بالج�ضم .
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جدول تو�صيحي لوحدة القيا�ص

نموذج لوحدة قيا�ضما يعادلنوع الطعام

الاأ�ضماك ، اللحوم ، الدجاج ، البي�ض،  

الاأع�ضاء) الكبد والكلى (

١٠٠ - ١٥٠ جرام

البي�ض

حجم البي�ضة الكبيرة = ٦٥ جرام

حجم البي�ضة المتو�ضطة = ٤٩ جرام

حجم البي�ضة ال�ضغيرة = ٤٢ جرام

بي�ضة واحدة تعادل ح�ضة واحدة يومياً  

ن�ضف كوب يعادل ) ١٢٥ جرام (البقوليات المطبوخة

1
2

الجدول يو�ضح كمية الطعام التي ينبغي اأخذها بما يتنا�ضب مع وحدة القيا�ض المو�ضحة مع الاأخذ بالاعتبار باأنها وحدة قيا�ض تقديرية.
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 خام�صاً: مجموعة الحليب ومنتجات الألبان
الح�ص�ص: تناول ٣ ح�ص�ص في اليوم .

اأهميتها :
والر�ضاعة  للاأم في فترتي الحمل  فهو مهم  واأ�ضنان �ضحية  لتكوين عظام  اأ�ضا�ضي  الكال�ضيوم 

لم�ضاعدة ج�ضمها على اإنتاج واإدرار الحليب.

 وفي حال عدم تناول الاأم اأطعمة تحتوي على الكال�ضيوم لن يعاني طفلها لاأنه ياأخذ الكال�ضيوم 

المخزون في ج�ضمها وبالتالى �ضتعاني هي من نق�ض الكال�ضيوم. وتعتبر منتجات الاألبان اأي�ضاً 

)اأ(  وفيتامين  )ب١٢(  فيتامين  مثل  الاأخرى  والفيتامينات  والاأملاح  للبروتين  جيداً  م�ضدراً 

واليود في بع�ض الاأحيان.

 اختاري الحليب المدعم بفيتامين ) اأ ( و ) د ( .

جدول تو�صيحي لوحدة القيا�ص

نموذج لوحدة قيا�ضما يعادلنوع الطعام

كوب واحد يعادل ) ٢٥٠ ملي ( الحليب، اللبن الرائب 

جبنة �ضلبة غير مملحة

وقليلة الد�ضم

ربع كوب )حوالي ٣٠-٤٠ جرام من 

الجبنة ال�ضلبة ( غير مملحة وقليلة 

الد�ضم

١

٤

٤/٣ كوب روب 

٣

٤

الجدول يو�ضح كمية الطعام التي ينبغي اأخذها بما يتنا�ضب مع وحدة القيا�ض المو�ضحة مع الاأخذ بالاعتبار باأنها وحدة قيا�ض تقديرية.
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توفير  على  ت�ضاعد  لاأنها  الدهون  على  تحتوي  التي  الاأغذية  من  منا�ضبة  كمية  تناول  يجب 

احتياجات الج�ضم من الطاقة والاأحما�ض الدهنية الاأ�ضا�ضية والفيتامينات الذائبة في الدهون 

) فيتامين اأ ، د ، ك ، هـ(

 اأنواع الدهون :
الدهون غير الم�ضبعة: وتظهر ب�ضورة �ضائلة في درجة حرارة الغرفة وتُعد من الدهون المفيدة   -١

؛حيث تُح�ضن م�ضتوى كولي�ضترول الدم وتخفف من الالتهابات و هي : 

الدهون المركبة غير الم�صبعة : وتتواجد بزيت دوار ال�ضم�ض وزيت الذرة ، وزيت بذرة الكتان.  -
الدهون الأحادية غير الم�صبعة : ويمكن الح�ضول عليها من المك�ضرات مثل )اللوز والجوز( وزيت   -

الزيتون وزيت الكانولا والفول ال�ضوداني.

اأنواع الدهون غير الم�ضبعة حيث ت�ضاعد على حماية  اأهم   ٣ اأوميجا  وتعتبر الاأحما�ض الدهنية 

القلب وتقليل �ضغط الدم وتتوفر في الم�ضدر الحيواني مثل ) الاأ�ضماك الدهنية كال�ضلمون والتونة 

وال�ضردين(، و في الم�ضدر النباتي مثل  زيت الكانولا ، بذرة الكتان ، الجوز واللوز والاأفوكادو.

الدهون الم�ضبعة : تتواجد في الم�ضادر الحيوانية والتي تكون �ضلبة في درجة حرارة الغرفة   -٢

مثل ) اللحوم الدهنية، الحليب والاألبان كاملة الد�ضم ، الجبن،الزبدة ، ال�ضمن وبع�ض الزيوت 

مثل زيت النخيل وزيت جوز الهند( يجب اأن لا يزيد تناول الدهون الم�ضبعة عن ٣٠ جرام يومياً 

لاأنها ترفع من م�ضتوى الكولي�ضترول ال�ضار وتقلل النافع منه .

ت�ضمى  كيميائية  عملية  في  النباتية  الزيوت  ت�ضخين  عن  الناتجة  وهي   : المتحولة  الدهون   -٣

الهدرجة؛ حيث تتواجد في ال�ضمن النباتي المهدرج وبع�ض المواد الغذائية الم�ضنعة كالحلويات 

الاأخطر  هو  النوع  وهذا  ال�ضريعة.  والوجبات  المقلية  والبطاطا  القهوة  ومبي�ضات  والمخبوزات 

على الاإطلاق ويتجاوز في اأ�ضرارة الدهون الم�ضبعة فهو يزيد خطر الاإ�ضابة بال�ضكتة الدماغية 

واأمرا�ض القلب والكولي�ضترول ودهون الكبد وغيرها.
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المغذيات الدقيقة
) الفيتامينات، المعادن ( 

 حم�ص الفوليك
ت�ضتمد الاأم احتياجها من حم�ض الفوليك عن طريق الطعام ، وقد تحتاج بع�ض الاأمهات 

م�ضافات  لاأخذ  الفوليك  حم�ض  نق�ض  لخطر  المعر�ضات 

يوميه عبارة عن حبوب تحتوي على ٤٠٠ ميكروجرام ) ٠٫٤ 

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

في �ضن الاإنجاب ويجب اأن ت�ضت�ضير الطبيب حول الجرعة .

الم�صادر: مثل ال�ضبانخ، الخ�ض، الملفوف، الفا�ضوليا الخ�ضراء، القرنبيط والحبوب المدعمة. 
كما يتوفر حم�ض الفوليك في الطحين الاأبي�ض في �ضلطنة عمان. 

اأهميته:
تناول حم�ض الفوليك )الفولات( بدرجه كافيه يزيد من فر�ضة ولادة طفل �ضليم من دون ت�ضوهات 

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

اكتمال نمو المخ، وعدم اكتمال نمو الحبل  ال�ضوكي والفقرات .

 يجب على كل الأمهات قبل الحمل وخلال الثلاث

 اأ�صهر الأولى من الحمل اأن يتناولن الأطعمة الغنية بالفولت. 

كِ
يب

طب
ي 

ير
ت�ص

ا�ص
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) Vitamin C( فيتامين ج 

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

مثل  ال�ضلطنة  في  )ج(  بفيتامين  الغنية  والخ�ضروات  الفواكه  من  العديد  تتوفر  الم�صادر: 
البرتقال والليمون والطماطم والفلفل الرومي؛ ولاأن  فيتامين )ج(ممكن اأن تقل ن�ضبته خلال 

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

بناء  على  ينعك�ض  مما  الج�ضم  في  الحديد  امت�ضا�ض  في  )ج(  فيتامين  ي�ضاعد  اأهميته: 
الهيموجلوبين ويقي من فقر الدم، واأي�ضاً ي�ضاعد في عملية �ضفاء الجروح.

  يحتاج الج�صم اإلى كميات يومية من فيتامين)ج(حيث اأن الج�صم لي�صتطيع تخزينه 
لذلك يجب تناول الفاكهه والخ�صروات الغنية بفيتامين )ج(  يومياً.
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جدول تو�صيحي لوحدة القيا�ص
مقدار  فيتامين )ج( مليجرامما يعادلنوع الطعام

١٨٢ كوببازلاء جافه 

٢٠٦حبة واحدةجوافة

٨٤حبة واحدة ) كبيرة ( كيوي 

٥٤ن�ضف كوب بروكلي مطبوخ

٧٢ربع كوبفلفل رومي ) الاأ�ضفر ، الاأحمر(

٧١حبة واحدة )متو�ضطة(برتقال 

٩١كوب ) مقطع (اأنانا�ض

٥٢ن�ضف كوب ) مقطع (فراولة

١٫٥٦٣ كوبملفوف

الجدول يو�ضح كمية الطعام التي ينبغي اأخذها بما يتنا�ضب مع وحدة القيا�ض المو�ضحة مع الاأخذ بالاعتبار باأنها وحدة قيا�ض تقديرية.

 فيتامين )د(

المقدار اليومي المو�صى به: ٥٫٣ - ١٣٫٥ ميكروجرام 
الم�صادر: التعر�ض لاأ�ضعة ال�ضم�ض حوالي ١٥-٢٠ دقيقة يومياً في �ضاعات ال�ضروق والغروب 

ي�ضاعد الج�ضم على ا�ضتمداد فيتامين )د(.

والكنعد  ال�ضلمون  الدهنية  الاأ�ضماك  مثل  الاأطعمة  بع�ض  في  اأي�ضاً  )د(  فيتامين  يوجد  كما 

وال�ضردين، التونة، �ضمكة ال�ضيف )ال�ضن�ضول(، زيت كبد الحوت والحليب 

المدعم.

من  الطفل  ووقاية  العظام  به�ضا�ضه  الاأم  اإ�ضابة  من  الوقاية  اأهميته: 
الاإ�ضابة بالك�ضاح وكذلك للحفاظ على اأ�ضنان وعظام �ضحية.
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 الحديد

من  حديد  ملليجرام   ٣٠ مقدار  الحامل  بتناول  يومياً  يو�ضى  به:  المو�صي  اليومي  المقدار 
م�ضادره الغذائية.

الم�صادر: يوجد الحديد بكثرة  في اللحوم الحمراء خ�ضو�ضاً ) الكبد والكلى والقلب ( واأي�ضاً 
الفا�ضوليا  مثل  والبقوليات  والجرجير(  )ال�ضبانخ  مثل  الخ�ضراء  الورقية  الخ�ضروات  في 

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

ولامت�ضا�ض المزيد من الحديد من هذه الاأطعمة يجب تناول الاأطعمة الغنيه بفيتامين)ج( 

مثل الفواكه الحم�ضية في نف�ض الوجبة .

 

 امت�صا�ص الج�صم للحديد من اللحوم اأف�صل من امت�صا�صه من الم�صادر النباتية، لذا يجب 
التنوع في تناول الأطعمة النباتيه والحيوانية.

اأهميته:
تحتاج الحامل الحديد لتكوين كريات الدم الحمراء لها ولجنينها، التي ت�ضاعد على 

اإلى  وج�ضمه  الطفل  ويحتاج مخ  الاأن�ضجة.  اإلى  الرئة  دمها من  الاأك�ضجين في  نقل 

الحديد والاأك�ضجين للنمو.كما اأن فقر الدم ب�ضبب نق�ض الحديد يزيد من خطر 

ولادة طفل منخف�ض الوزن .

 قد تكون اأنيميا نق�ص الحديد �صبباً في ال�صعور بالتعب والإعياء ، لذلك يجب مناق�صة 
هذا الأمر مع الطبيب 
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تناول ال�ضاي والقهوة بعد الوجبة مبا�ضرةً يقلل من امت�ضا�ض الحديد، لذا حاولي اأن تتناولي 

ال�ضاي والقهوة بعد الوجبة ب�ضاعتين .

 احر�صي على اختيار الأطعمة المدعمة بالحديد مثل حبوب الإفطار 
الم�صاف اإليها الحديد وا�صتخدمي الطحين العماني المدعم بالحديد.

 

 الكال�صيوم
المقدار اليومي المو�صى به: يجب على الاأم الح�ضول على مقداره ١٠٠٠-١٣٠٠ ملغم/

اليوم من الكال�ضيوم يومياً.

)الحليب،اللبن  مثل  الاألبان  منتجات  من  الكال�ضيوم  على  الح�ضول  يمكنك  الم�صادر:  
ال�ضويا،ال�ضردين  حليب  ال�ضم�ضم،  ،طحينة  الجوز  من  واأي�ضاً  والجبن(  ،الزبادي 

مجفف)القا�ضع(،الملفوف الاأخ�ضر والقرنبيط و ال�ضبانخ.

اأهميته:
يعتبر الكال�ضيوم مهماً لعظام واأ�ضنان �ضحية لكل من الاأم وطفلها. 

 تجنبي الإفراط في تناول م�صادات الحمو�صه اأثناء الحمل ، لأن ذلك �صيوؤدي اإلى خلل 
في التمثيل الغذائي للكال�صيوم بالج�صم فتزيد معدلته في الدم ، مما ي�صبب زيادة فقدانه في 

البول وعدم ال�صتفادة منه.



17

الحمل وال�صيام
النظام الغذائي الخا�ص بالأم الحامل اأثناء ال�صيام

على  خطراً  ي�ضبب  لا  لكنه  الحامل،  للمراأة  الف�ضيولوجية  التغيرات  بع�ض  اإلى  يوؤدي  ال�ضيام 

�ضحتها اأو �ضحة جنينها، وخ�ضو�ضا اإذا كانت ب�ضحة جيدة ولا تعاني من اأية اأمرا�ض ع�ضوية، 

واإذا ما اتبعت بع�ض الاإر�ضادات المهمة، وا�ضت�ضارت الطبيب اإذا ما جدت اأي م�ضكلة.

وي�صمح للحامل:
 بال�ضيام في الثلاثة اأ�ضهر الاأولى اإذا كانت ب�ضحة جيدة ولا تعاني من م�ضاكل الوحام.

 بال�ضيام في الثلاثة اأ�ضهر الو�ضطى )الرابع والخام�ض وال�ضاد�ض(، حيث اأن هذه الاأ�ضهر اأكثر 

ال�ضهور ا�ضتقراراً في فترة الحمل كلها، وعادة ما تكون اأف�ضل فترة منا�ضبة لل�ضيام.

 بالاإفطار اإذا كانت تعاني من اأي م�ضكلة خلال الثلاثة اأ�ضهر الاأخيرة.

 ولل�صيام فوائد للمراأة الحامل فهو يخل�صها من الإكتئاب الم�صاحب للحمل، حيث يح�صن 
ال�صيام من الحالة النف�صية والمزاجية، وهو اأي�صاً يريح الجهاز اله�صمي، حيث يقلل من ع�صر 

اله�صم والغازات والحمو�صة.

متى يجب على الحامل الإفطار؟
 انخفا�ض �ضديد في �ضغط الدم و عدم القدرة على التركيز وحدوث دوخة، والاإح�ضا�ض بالاإغماء.

 انخفا�ض في �ضكر الدم، �ضداع �ضديد، زغللة في العينين، هبوط، اإجهاد عام وعدم القدرة على 

القيام باأي ن�ضاط.

مثل مر�ض  المخت�ض،  الطبيب  با�ضت�ضارة  ويتم ذلك  اأي مر�ض ع�ضوي،  تعاني من  كانت  اإن   
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الم�ضيمة  من  متكرر  نزيف  من  تعاني  كانت  اإذا  اأو  الدم،  فقر  اأو  الدم  �ضغط  ارتفاع  اأو  ال�ضكر 

وغيرها من الاأمرا�ض الم�ضاحبة للحمل.

 الاإ�ضابة بت�ضمم الحمل، ومن اأعرا�ضه ارتفاع في �ضغط الدم، وظهور الزلال في البول، مع تورم 

اليدين والقدمين.

 الحمل بتواأم، فهي تحتاج لتغذية واهتمام اأكثر ، وعلى ح�ضب ا�ضت�ضارة الطبيب المخت�ض.

 على الحامل اإذا �صعرت بتعب اأو دوخة اأو اأي مر�ص ع�صوي اأن تٌراجع اأقرب مركز �صحي .

ن�صائح ل�صيام الحامل
اإذا كانت الحامل ب�صحة جيدة وي�صمح لها بال�صيام.. فما هي الن�صائح لتخفيف اإرهاق 

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

بروتين وكربوهيدرات ودهون.. وغيرها.

اأثناء الاإفطار وتق�ضيمها اإلى وجبات �ضغيرة حتى حلول   عدم تناول كمية كبيرة من الطعام 

موعد ال�ضحور.

 الاهتمام بوجبة ال�ضحور وتاأخيرها قدر الاإمكان.

 تناول ما لا يقل عن  ٢ لتر ماء اأو �ضوائل اأخرى يومياً، لتعوي�ض الفقد اأثناء ال�ضيام، حيث اأن 

الامتناع عن �ضرب ال�ضوائل قد يوؤدي اإلى تقل�ضات في الرحم، الذي يوؤدي اإلى ولادة مبكرة. 

الغنية  والاأطعمة  وغيرها،  والبي�ض  الاألبان  مثل  بالكال�ضيوم،  الغنية  الاأطعمة  من  الاإكثار   

بالبروتين والحديد.  

 التقليل من البهارات والتوابل الحارة وعدم تناول الم�ضروبات الغازية والقهوة وال�ضاي. 
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النظام الغذائي الخا�ص بالأم المر�صع اأثناء فترة ال�صيام :
يمكن للاأم المر�ضع �ضيام رم�ضان باأمان اإن كانت لا تعاني من فقر الدم 

اأو م�ضاكل في الكلى اأو اأي مر�ض اآخر ح�ضب ا�ضت�ضارة الطبيب المخت�ض. 

و ب�ضفة عامة فال�ضيام يريح المعدة ولا يوؤثر على حليب الاأم طالما اأنها 

تتناول وجبات �ضحية تحتوي على العنا�ضر الغذائية الاأ�ضا�ضية للج�ضم. 

بع�ص الن�صائح والإر�صادات للأم المر�صع في فترة ال�صيام .
ن�صائح في وجبة الأفطار:

 تناول وجبة غذائية �ضحية متوازنة و�ضاملة لكافة الاحتياجات .

 التعجيل في الاإفطار والبدء بكوب من الماء اأو اللبن مع ثلاث تمرات �ضغيرة الحجم اأو اأي حبة 

فاكهة اأخرى.

  بدء وجبة الاإفطار بتناول كوب من ال�ضوربة لتهيئة المعدة وتنبيها لا�ضتقبال الطعام.

 �ضرب ال�ضوائل بمعدل ) ٢-٣ ليتر( على الاأقل يومياً خلال فترة الاإفطار.

 تناول عدة وجبات �ضغيرة في الفترة التي تلي وجبة الاإفطار وحتى حلول موعد ال�ضحور.

 تجنب تناول ال�ضوائل التي تحوي الكافيين كالقهوة والم�ضروبات الغازية.

 تجنب الم�ضروبات المحلاه وا�ضتبدالها بالاأغذية الغنية بالاألياف كالفواكه.

 تجنب الاأغذية المالحة والمخللات ،المقالي ، والاأغذية الد�ضمة.

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

لم�صاعدة الأم على اإطعام �صغيرها خلال فترة ال�صيام.
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ن�صائح في وجبة ال�صحور:
 تاأخير ال�ضحور لفترة قريبة من وقت الاإم�ضاك.

 تجنب الم�ضروبات العالية بن�ضبة الكافيين.

 يجب اأن تحتوي وجبة ال�ضحور المثالية على الكربوهيدرات المعقدة ، والتي تزود الج�ضم بالطاقة 

كالخبز الاأ�ضمر اأو الحبوب الكاملة.

 تناول البروتين، الذي يوؤخر ال�ضعور بالجوع كالبي�ض اأو الحليب و م�ضتقاته اأو البقوليات .

 الحر�ض على تناول الخ�ضار والفواكه والاأغذية الغنية بالاألياف والتي تقي من الاإم�ضاك وتمد 

الج�ضم بالعديد من المعادن.

 تجنب تناول الاأطعمة الغنية بالد�ضم كالوجبات ال�ضريعة اأو الحلويات الغنية بال�ضكريات، فهي 

تزيد من ال�ضعور بالعط�ض والجوع في اليوم التالي.

 تجنب الاأطعمة المالحة كالمخللات، والاأطعمة المقلية التي تزيد من ال�ضعور بالجوع والعط�ض.

 التركيز على تناول بع�ض الاأطعمة المحفزة لاإدرار الحليب مثل الحلبة .

 متى يجب على المر�صع الإفطار:
 اإذا �ضعرت ب�ضداع �ضديد، اأو زغللة في العين .

 هبوط ال�ضغط واإجهاد عام.

 انخفا�ض وا�ضح في �ضكر الدم ودوخة.

 تاأثر كمية الحليب ب�ضكل ملحوظ.

 تاأثر نمو الر�ضيع ووزنه.

 عند ظهور اأي عر�ض �ضحي غير طبيعي ، وعليها الاإ�ضراع با�ضت�ضارة الطبيب.
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الحمل والمتاعب الم�صاحبة
فقر الدم ) الأنيميا (

لكل  ١١ جرام  من  اأقل  الهيموجلوبين  ن�ضبة  كانت  اإذا  الدم  بفقر  المراأه الحامل م�ضابة  تعتبر 

دي�ضيلتر. ويتم معرفة ن�ضبة الهيموجلوبين عن طريق فح�ض عينة دم. 

 يحتاج الج�صم للحديد وفيتامين ب١٢وحم�ص الفوليك لإنتاج خلايا الدم الحمراء.

 اأ�صباب فقر الدم اأثناء الحمل :
 �ضوء التغذية الذي يوؤدي بدوره على عدم ح�ضول الحامل على ما يكفي من العنا�ضر الغذائية 

الهامة كالحديد و حم�ض الفوليك وفيتامين ب ١٢ .

 النزيف الم�ضتمر ب�ضبب بع�ض الحالات المر�ضية كالبوا�ضير اأو تقرحات المعدة .

 الحمل المتكرر بدون راحة كافية بين الحمل والاآخر .
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 العلج المتبع لمر�صى فقر الدم .
 يقوم الطبيب بفح�ض الاأم الحامل ومن ثم يكتب لها العلاج اللازم مثل الفيتامينات والحديد.

اأقرا�ض الحديد فعليها  اأوالاإ�ضهال عند تناول  باأعرا�ض الاإم�ضاك   بع�ض الاأمهات قد ت�ضاب 

مراجعة الطبيب للح�ضول على الن�ضائح اللازمة .

 ن�صائح لتجنب فقر الدم اأثناء الحمل 
 تناول الغذاء المنا�ضب من حيث الكمية والنوعية قبل واأثناء الحمل .

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

اأخذها .

 ا�ضت�ضارة الطبيب عند التخطيط للحمل لمعرفة نوعية الاأغذية ال�ضرورية التي يجب تناولها 

اأثناء فترة الحمل.

 التقليل من �ضرب ال�ضاى اأو القهوة اأو �ضربهما بين الوجبات لاأنها تحتوى على مركبات الفينول 

والتي تمنع امت�ضا�ض الحديد.

  يف�ضل تناول الكال�ضيوم والمكملات التى تحتوي عليه بين الوجبات لاأنها تقلل من امت�ضا�ض 

الحديد في الوجبة .
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الإم�صاك
تعاني حوالي ٣٥-٤٠% من الاأمهات الحوامل من الاإم�ضاك خلال الحمل.

كيف تتعاملين مع هذه الم�صكلة؟
 �ضرب الكثير من ال�ضوائل مثل الماء)٦-٨ اأكواب في اليوم(

الحبوب  الاأ�ضمر،  الكامل  الاأرز  الاأ�ضمر،  بالاألياف)الخبز  الغنية  الاأطعمة  تناول  من  الاإكثار   

الكاملة بق�ضورها،الخ�ضراوات والفواكه الطازجة والمجففة وخ�ضو�ضا البرقوق والتين(.

 الحر�ض على الم�ضي يوميا باعتدال ، فهو من�ضط للدوره الدمويه ومقوي لجميع ع�ضلات الج�ضم  

ب�ضرط اأن يكون في الهواء الطلق ، وم�ضحوبا بالتنف�ض العميق.

 ا�ضت�ضارة الطبيب اإذا ت�ضببت م�ضافات الحديد في المعاناة من الاإم�ضاك. 

 الحرقة )حمو�صة المعدة(
تكون  ما  عادة  لكن  الحمل،  اأثناء  وقت  اأي  في  الحرقة  تحدث  اأن  يمكن 

الاأعرا�ض اأكثر في نهاية الحمل. وهي من الم�ضاكل ال�ضائعة حيث تعاني منها 

حوالي)٣٠-٥٠%( من الن�ضاء الحوامل.

بع�ص المقترحات لكيفية التعامل مع م�صكلة الحرقة
 تجنب الاأطعمة الحم�ضية والحريقة والحارة التي قد تثير الغ�ضاء المخاطي مثل )الطماطم، 

الفواكه والع�ضائر الحم�ضية، الخل، الفلفل الحريق، اإلخ(

 يمكن للحليب ومنتجات الاألبان اأن تخفف موؤقتاً اأعرا�ض الحرقة.

 تناول الطعام ببطء و�ضرب ال�ضوائل بين الوجبات فذلك اأف�ضل من تناولها مع الوجبات.

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

 رفع الكتفين بوا�ضطة الو�ضادة اأثناء الا�ضتلقاء.
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 ا�صت�صيري طبيبك قبل تناول اأدوية م�صادات الحمو�صة، حيث اأن بع�صها يثبط امت�صا�ص 

الحديد من الطعام.

 الغثيان
اأق�ضاه  ويبلغ  الاأولى،  اأ�ضهر  الثلاث  خلال  الحمل  لغثيان  الحوامل  الن�ضاء  من   %  ٨٠ تتعر�ض 

بال�ضباح، ولكنه قد ي�ضتمر طوال اليوم. 

ويحدث الغثيان نتيجة زيادة في بع�ض الهرمونات اأو نتيجة التعب والاإجهاد وزيادة الح�ضا�ضية 

لبع�ض الروائح.

 علج غثيان الحمل والقيء 

 تناول وجبات �ضغيرة متفرقة خلال اليوم. 

 تجنب الا�ضتلقاء مبا�ضرتاً بعد تناول الطعام .

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

 تجنب الاأطعمة الد�ضمة ، الغنية بالتوابل ، المقلية والحم�ضية.

 تنظيف الاأ�ضنان بعد كل وجبة وبالاأخ�ض قبل النوم.

 �ضرب ال�ضوائل بين الوجبات ولي�ض خلالها حتى لا تملاأ المعدة كثيراً.
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بع�ص المواد التي ت�ضر طفلك
اأ : التدخين

ال�ضلبي( يعر�ض الحامل لولادة  ال�ضجائر )التدخين  التعر�ض لدخان  اأو  اأثناء الحمل  التدخين 

طفل منخف�ض الوزن. كما قد يكون التدخين �ضبباً للولادة المبكرة و الاإجها�ض وولادة طفل ميت 

وقد يوؤثر على نمو وتطور الجنين.

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

٢٠٠ مللى غرام في اليوم.

 يمر الكافيين اإلى حليب الثدي وي�صبب فرط في الن�صاط وا�صطراب نوم الطفل. 

  ن�صبة الكافيين الموجودة في بع�ص الم�ضروبات
مقدار الكافيين  )مغم(الحجم )ملل (الم�ضروبات

)brewed( ٩٥-٢٣٧١٦٥القهوة

)brewed( ٢-٢٣٧٥القهوة ، بدون كافيين

) Espresso( ٤٧-٣٠٦٤قهوة، اإ�ضبري�ضو

) Espresso( ٣٠٠قهوة، اإ�ضبري�ضو، بدون كافيين

)Instant(٢٣٧٦٣قهوة، �ضريعة التح�ضير

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

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

) brewed( ٢٥-٢٣٧٤٨�ضاي اأ�ضود

) brewed(٢-٢٣٧٥�ضاي اأ�ضود ، بدون كافيين

)brewed( ٢٥-٢٣٧٢٩�ضاي اأخ�ضر

٥-٢٣٧٤٠�ضاي معباأ في زجاجات ، جاهز لل�ضرب
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ج : الأدوية
العديد من الاأدوية يمكن اأن توؤثر عك�ضياً على طفلك ولا يجب ا�ضتعمالها للحامل اأو المر�ضع. ولذا 

يجب ا�ضت�ضارة الطبيب قبل تناول اأي اأدوية وذلك ي�ضمل الاأ�ضبرين وم�ضافات الفيتامينات.

الر�صاعة الطبيعية الناجحة
لا يوجد اأي حليب �ضناعي اأو اأي اأطعمة وم�ضروبات اأخرى يمكن اأن تطابق حليب الاأم. فالر�ضاعة 

الطبيعية)مقارنه بالحليب ال�ضناعي( تحمي من الاأمرا�ض المعدية، خا�ضة الاإ�ضهال، اأمرا�ض 

الجهاز التنف�ضي والتهابات مجرى البول والتهابات الاأذن.

تحتاج الاأم المر�ضع اإلى تناول الطعام الكافي لتزويدها بالمغذيات ال�ضرورية لتكوين لبن الثدي 

ولحماية ج�ضمها من نق�ض المغذيات، كما اأنها تحتاج اإلى الطعام لت�ضعر بال�ضحة والقوة التي 

تُعينها على رعاية اأ�ضرتها.

فهي بحاجة اإلى تناول طعام يوفر لها نحو ٥٠٠ �ضعر حراري اإ�ضافي، فاإذا جاءت هذه الكمية من 

مجموعه متنوعة من الاأطعمه ف�ضيوفر للاأم البروتين ،المعادن والفيتامينات الاإ�ضافية.

 ل يتعار�ص فقر الدم مع الر�صاعة الطبيعية، حتى لو كانت الأم م�صابةً بفقر الدم يجب 

اأن ت�صتمر في الإر�صاع.
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الو�صايا الخم�ص ل�صمان ماأمونية الغذاء 
حافظ على نظافتك

 اغ�ضل يديك قبل تناول الطعام واغ�ضلهما مراراً وتكراراً اأثناء 

اإعداده.

  اغ�ضل يديك بعد الذهاب اإلى المرحا�ض.

لاإعداد  الم�ضتخدمة  والمعدات  ال�ضطوح   جميع  وطهر  اغ�ضل   

الطعام . 

 ا�ضمن حماية الطعام و�ضاحات المطبخ والطعام من الح�ضرات و�ضائر الحيوانات. 

اف�صل بين الطعام المطبوخ وغير المطبوخ
 اف�ضل بين النيء من اللحوم والدواجن والاأطعمة البحرية وبين الاأطعمة الاأخرى . 

 ا�ضتعمل اأدوات واأواني منف�ضلة مثل ال�ضكاكين واألواح التقطيع لاإعداد الطعام غير المطبوخ. 

 قم بتخزين الطعام في اأوعية تفادياً للتما�ض بين الاأطعمة المطبوخة وغير المطبوخة.

 حافظ على الف�ضل بين الطعام المطبوخ وغير المطبوخ.

اطبخ الطعام طبخاً جيداً 
 اطبخ الطعام جيداً، لا�ضيما اللحوم والدواجن والبي�ض والاأطعمة البحرية . 

لدرجة  و�ضوله  من  للتاأكد  يغلي  )ال�ضوربة(  الح�ضاء  اجعل   

حرارة ٧٠ درجة مئوية. وبالن�ضبة للحوم والدواجن تاأكد من اأن 

للحرارة  مقيا�ض  ا�ضتخدام  والاأف�ضل  وردية،   تعد  ع�ضارتها لم 

) ترمومتر(.
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حافظ على اإبقاء الطعام في درجة حرارة ماأمونة
 لا تترك الطعام المطبوخ في درجة حرارة الغرفة اأكثر من �ضاعتين .

 �ضع جميع الاأطعمة المطبوخة والقابلة للف�ضاد في الثلاجة فوراً ) يف�ضل اأقل من ٥ درجة مئوية ( 

 حافظ على �ضخونة الطعام المطبوخ )اأكثر من ٦٠ درجة مئوية( حتى موعد تقديمه.

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

 لاتذب الاأطعمة المجمدة في درجة حرارة الغرفة ) يف�ضل ا�ضتخدام الاأدوار ال�ضفلية في الثلاجة 

للاإذابة (.

ا�صتعمل المياه النظيفة والأطعمة الطازجة الماأمونة          
 ا�ضتعمل الماء ال�ضالح لل�ضرب. 

 اختر الاأطعمة الطازجة وال�ضليمة من م�ضادر موثوقة. 

 اختر الاأطعمة  التي عولجت لكي تكون ماأمونة مثل اللبن المب�ضتر . 

 اغ�ضل الخ�ضروات والفواكه ،خ�ضو�ضاً تلك التي توؤكل طازجة . 

 لا ت�ضتخدم الطعام بعد انتهاء تاريخ �ضلاحيته . 
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في �صجل �صحة الحامل يوجد في ال�صفحة رقم ) ١٥( موا�صيع تثقيفية عن التغذية 
التغذية،  فنية   ، ال�صحية  )المثقفة  من  ب�ضرحها كلً  مراحل الحمل تقوم  لجميع 

وممر�صة عيادة الحوامل ( والإجابة على اأي اأ�صتف�صار ....
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