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 والمولود للأم فائدة: للحامل المتوازنة التغذٌة

 التطور على مباشر بشكل الحامل تغذٌة تؤثر حٌث المنتظر؛ لمولودها الأم تقدمه ما أفضل للحامل المتوازنة التغذٌة تعد

 السكر وارتفاع الكولستورل وارتفاع كالسمنة مستقبلا؛ً الأمراض لبعض التعرض من وتحمٌه الجنٌن لنمو الصحً

 .وبعده الحمل أثناء الأم صحة على تحافظ كما السرٌعة، المأكولات تفضٌلو

 كمٌة على تستند لا أن ٌجب" اثنٌن عن تأكل أن ٌجب الحامل" فمقولة المستهلكة؛ الطعام كمٌة المتوازنة بالتغذٌة نقصد لا

 ٌحتوٌه وما الطعام نوعٌة بها نقصد ولكن لغذائها، حراري سعر 033 من أكثر لزٌادة تحتاج لا فالحامل المستهلكة؛ الطعام

 .بحاجتهما وطفلها الأم تمد أن على قادرة غذائٌة عناصر من

 فقط%  03 منها كغ؛ 01و 03 بٌن ستتراوح الحمل أثناء لها المتوقعة الوزن زٌادة فإن سلٌمة، تغذٌة السٌدة اتبعت وإذا

 والسوائل الأمٌنوسً والسائل والمشٌمة الطفل وزن) نبٌ ٌتوزع تبقى وما الجسم، وأسفل والثدٌٌن بالرحم مكتسبة دهون

 الوزن من%  03 حوالً السٌدة تخسر أن الى سٌؤدي الحمل أثناء متوازن غذاء على الحفاظ أن ٌعنً ما ،(الأخرى

 مكتسبة دهون من تبقى وما السٌدات، لدى جداً  مرغوب شًء وهو الولادة، بعد قصٌرة فترة خلال الحمل أثناء المكتسب

 .والإرضاع الولادة عملٌة أثناء كطاقة الجسم ستهلكهاسٌ

 الثانً والفصل الثالث، الشهر نهاٌة حتى ٌمتد( first trimester) الأول الفصل: فصول ثلاثة الى الحمل عملٌة تقسم

(second trimester )والثالث السادس، الشهر نهاٌة حتى ٌمتد (third trimester )ولالفص. الحمل نهاٌة حتى ٌمتد 

 .لاحقا إدراجها سٌتم منها، لكل إضافٌة بسٌطة احتٌاجات وجود مع كبٌر حد الى متشابهة فٌها التغذٌة الثلاثة

 الثلاثة الفصول فً الأساسٌة الاحتٌاجات

 الموصى الٌومٌة المتطلبات وتتمثل المختلفة، الغذائٌة العناصر على للحصول الغذائً التنوع على الحفاظ جداً  المهم من

 :بالآتً اعلٌه

 والشوفان، والمعكرونة، والأرز، والشعٌر، والأبٌض، الأسمر الخبز: والحبوب الكربوهٌدرات من حصة 00-6 :أولاا 

 .وغٌرها والبوشار،

 من كوب 0/0 أو صغٌر، توست خبز 4/0 أو عربً، خبز رغٌف ربع الكربوهٌدرات من الواحدة الحصة تعادل** 

 .وغٌرها الأرز أو المعكرونة

 أنسجة لنمو جداً  ضرورٌة وهً ،(والبقولٌات والبٌض والأسماك والدواجن اللحوم،) البروتٌنات من حصص 0 :ثانٌاا 

 . ٌومٌاً  غرام 033 الى 51 من الحامل تحتاج الحمل، أثناء والثدٌٌن الرحم أنسجة نمو تدعم كما سلٌم، بشكل الجنٌن

 الحمص، الفاصولٌاء،) البقولٌات من كوب ربع أو السمك، أو الدجاج أو اللحوم من غراما 03 البروتٌنات حصة تعادل** 

 .واحدة بٌضة أو ،(الفول العدس،

 0333 هً الٌومٌة الحاجة) اللازم بالكالسٌوم الجسم لإمداد جداً  مهمة وهً ومشتقاتها، الألبان من حصص 4 :ثالثاا 

 عن بحاجته الجنٌن بإمداد الأم جسم سٌقوم لأم،ا بغذاء الكالسٌوم نقص حالة ففً الجنٌن، وأسنان العظام لنمو( مللٌغرام

 .د وفٌتامٌن للبروتٌن جٌدا مصدرا ومشتقاتها الألبان تعد كما. الأم وأسنان عظام إذابة طرٌق

 ،(شرحات ثلاث أو شرحتان) الجبنة من غراما 41 أو اللبن، أو الحلٌب من( مل 043) كوب الألبان من حصة تعادل** 

 .اللبنة من كبٌرتٌن ملعقتٌن أو



 .والألٌاف بالفٌتامٌنات الجسم لإمداد ضرورٌة وهً الفواكه، من حصص 4-0و الخضراوات، من حصص 4 :رابعاا 

 أو خضراوات، عصٌر كأس أو المطبوخة، أو الطازجة الخضراوات من كوبا والفواكه الخضراوات حصص تعادل** 

 .عصٌر كأس أو مقطعة، فاكهة كوب أو الحجم، متوسطة فاكهة حبة

 53 إلى الحامل تحتاج. والبندورة والبروكلً، والفراولة، فروت، والجرٌب كالبرتقال، ج؛ بفٌتامٌن غنٌة حصة :خامساا 

 .ٌومٌاً  مللٌغرام

 ذات المشروبات على السكر من الخالٌة الطبٌعٌة العصائر أو الماء تناول وٌفضل السوائل، استهلاك زٌادة :سادساا 

 .ٌومٌاً  الماء من أكواب 0-6 شرب بٌج العالٌة، الحرارٌة السعرات

 فصل بكل الخاصة المتطلبات

 والقًء بالغثٌان المرأة شعور المرحلة هذه ٌرافق(: الثالث الشهر نهاٌة حتى الحمل بداٌة) الحمل من الأول الفصل -

 أعضاء تكوٌن ٌتم المرحلة هذه ففً ٌحتاجها، التً الأساسٌة العناصر من طفلها تحرم لا أن ٌجب ولكن الشهٌة، وفقدان

 .وغٌرها والسموم المستهلكة للعناصر حساسا الجنٌن تكوٌن وٌكون الأولى، الثمانٌة الأسابٌع خلال الطفل

 الحمل قبل باستهلاكه البدء وٌجب جداً، المهمة العناصر أحد فهو ،(folic acid) الفولٌك لعنصر التطرق هنا المهم من

 الجهاز نمو على ٌؤثر لأنه الحمل من الأول الفصل فً أخذه وٌستمر سبقاً،م له مخططا الحمل كان إذا شهور بثلاثة

 أنه إلى بالإضافة ،(spina bifida) باسم المعروفة الخلقٌة التشوهات من ٌحمٌه فهو المرحلة، هذه فً للجنٌن العصبً

 وٌمكن ٌومٌاً، الفولٌك من غراممللٌ 3.4 الى الحامل تحتاج. الأمراض من وحماٌتهما والطفل الأم مناعة لتقوٌة جداً  مهم

 أن بالعادة ٌفضل لكن منه، كافٌا مخزونا تمتلك كانت اذا والحمضٌات والبقولٌات الخضراء الأوراق طرٌق عن توفٌرها

 .المطلوبة الكافٌة الكمٌة وصول لضمان الأولى بالشهور الفولٌك أقراص صرف ٌتم

 من ٌعانٌن السٌدات من%  03 الى%  03 أن إلى الدراسات وتشٌر الحامل، لها تحتاج التً المعادن أهم من الحدٌد وٌعد

 الحدٌد من مللٌغرام 05 استهلاك الحامل تضمن أن بد فلا الثالث، الشهر بداٌة مع خصوصاً  الحمل أثناء الحدٌد انخفاض

 والبٌض والبقولٌات، ،والحبوب والأسماك، كاللحوم بالحدٌد؛ الغنٌة الأغذٌة من حصص ثلاث استهلاك ٌوفرها ٌومٌاً 

 .والمكسرات

 من الذهبٌة المرحلة الفصل هذا ٌعد(: السادس الشهر نهاٌة حتى الثالث الشهر نهاٌة من ٌمتد) الحمل من الثانً الفصل -

 هذه وفً البشرة، وصفاء للشعر والنضارة البرٌق علامات بظهور وٌتمٌز السابقة، الأعراض معظم تختفً حٌث الحمل؛

 والكالسٌوم والحدٌد البروتٌن من أكبر كمٌات الى بحاجة وتصبح الجنٌن، نمو نتٌجة للغذاء الحامل حاجة دادتز المرحلة،

 أٌضاً، المرحلة هذه فً. استهلاكه على التركٌز فٌجب بالحلٌب موجودة المواد هذه معظم أن الملاحظة تجدر. والفٌتامٌنات

 نفسه، الوقت فً ولكن جسدها، ٌطلبه مما نفسها تحرم أن الحامل على ٌجب ولا الطعام، من معٌنة أنواع بطلب الجسم ٌبدأ

 الصحً أكلها الحامل تدعم أن ٌجب. النفس تطلبه ما على طعامها ٌقتصر أن لا المتوازن الغذاء على تحافظ أن ٌجب

 وقد الولادة حتى المرحلة هذه فً( prenatal vitamin supplement) بالحامل الخاصة الفٌتامٌنات أقراص بأخذ بالبدء

 .الولادة بعد فترة أول علٌها تستمر

 الأولى المرحلة أعراض تعود المرحلة، هذه فً(: الولادة وحتى السادس الشهر نهاٌة من ٌمتد) الحمل من الثالث الفصل -

 أن الحامل السٌدة على لكن الشهٌة، فقدان المرحلة هذه مظاهر أهم ومن المعدة، على وضغطه الرحم تمدد نتٌجة للظهور

 :الآتٌة بالعناصر الغنٌة الأغذٌة على تركز أن وٌجب متعددة، صغٌرة وجبات تناول على تحافظ

 .وزنها من كٌلوغرام لكل غرام 0 إلى وزنها من كٌلوغرام لكل غرام 0.1 من الاستهلاك ترفع أن ٌجب: البروتٌن* 

 زٌت مصادرها أفضل ومن المشبعة، غٌر الدهون لىع ٌكون أن ٌجب التركٌز ولكن أكبر، نسبة الى تحتاج: الدهنٌات* 

 .والمكسرات الزٌتون

 استهلاك من والتقلٌل الأسمر والخبز كالنخالة الكامل؛ بالقمح الغنٌة الأغذٌة استهلاك ٌجب: ومشتقاته القمح* 

 (.العادي والخبز والبطاطا، المعكرونة،) الكربوهٌدرات

 



 الحامل؟ تتجنبه أن ٌجب الذي ما

 خلقٌة تشوهات الى تؤدي قد A فٌتامٌن من دولٌة وحدة 03333 من أكثر كمٌة استهلاك فإن ،A فٌتامٌن من الإكثار -

 واستبداله ٌومً بشكل به الغنٌة الأغذٌة أكل الحامل تتجنب أن فٌجب الأولى، الثلاثة الأشهر خلال خصوصاً  بالجنٌن،

 وتجدر ،(الحلوة والبطاطا والسبانخ والمشمش والشمام والقرع رالجز) A بفٌتامٌن الغنٌة الأغذٌة ومن ٌوم، بعد ٌوم بنظام

 .A فٌتامٌن من جداً  عالٌة نسبة على تحتوي لأنها الكبدة أكل من التخفٌف إلى الإشارة

 .للجنٌن والعقلً الجسدي النمو فً وتأخر المبكرة، الولادة الى ٌؤدٌان قد: والتدخٌن الكحول -

 الطرٌة؛ الأجبان تجنب وأٌضاً  ضارة، بكتٌرٌا من تحتوٌه لما النٌئة، أو جٌداً  المطبوخة غٌر والأسماك والدواجن اللحوم -

 .جٌداً  المبسترة غٌر المكسٌكٌة والجبنة كالفٌتا

 الصناعٌة الألوان على ٌحتوي ما وكل والملح، والسكر الدهون على المحتوٌة والحلوٌات والمقرمشات الشوكولاته -

 .والمكسرات والخضراوات فواكهبال واستبدالها والإضافات

 مللٌغرام 013 ٌحتوي القهوة كوب) أن إلى الإشارة وتجدر بالٌوم، مللٌغرام 033 الى استهلاكه ٌقل أن فٌجب: الكافٌٌن -

 (.مللٌغرام 43 والشوكولاته مللٌغرام، 63 الغازٌة والمشروبات مللٌغرام، 03 والشاي الكافٌٌن، من

 تلحق قد وبالتالً المشٌمة، عبور على قادرة لأنها ،(saccharin) السكرٌن مادة على تويتح التً الصناعٌة المحلٌات -

 مثل أخرى؛ محلٌات استخدام أجازت( FDA) والدواء الغذاء مؤسسة أن إلى الإشارة تجدر ولكن بالجنٌن، أضراراً 

 .ٌبالطب استشارة وبعد معتدلة بكمٌات( sucrolse) والسكرلوز ،(aspartame) الأسبارتم

 الغذاء طرٌق عن الحمل أعراض بعض تخفٌف

 أو الدسمة المأكولات عن والابتعاد السرٌر، من النهوض قبل المملح البسكوٌت من الحبات بعض أكل: الصباحً الغثٌان -

 .الدهون قلٌل المشوي بالطعام واستبدالها المقلٌة

 فً تسعة إلى ترتفع قد الحمل بداٌة فً وجبات ست) ارالنه أثناء متعددة صغٌرة وجبات إلى الأكل تقسٌم: المعدة حرقة -

 عن الابتعاد كثٌراً، المبهرة أو الحارة الوجبات عن الابتعاد الوجبة، قبل الحلٌب من القلٌل شرب ،(الأخٌرة الحمل أشهر

 .الحامضة أو بالكافٌٌن الغنٌة المشروبات

 .ٌومٌاً  لماءا من أكواب 0-6 وشرب والفواكه، الخضراوات تناول: الإمساك -

 والأرز والموز، التفاح، قشر مثل الصمغٌة؛ المواد أو البكتٌن)على تحتوي التً الأطعمة استهلاك زٌادة: الإسهال -

 .المكرر القمح وخبز والشوفان، الأبٌض،
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