
التغذية السليمة
أثناء فترة الحمل 





ــى  ــاعدك عل ــه أن يس ــي يمكن ــذاء الصح الغ
إســتمرارية الحمــل بشــكل صحــي ويضمــن 
ــي  ــة ف ــة ممكن ــل بداي ــك أفض ــاء طفل إعط
الحيــاة. أنــت لســت بحاجــة لإتبــاع  نظــام 
غذائــي خــاص، ولكــن تأكــدي مــن تناولــك 
أجــل  مــن  يوميــً  مختلفــا  متنوعــا  غــذاءً 
الحصــول علــى التــوازن الغذائــي الصحيــح 

الــذي تحتاجينــه أنــتِ وطفلــك.

المتطلبــات الغذائيــة اللازمــة أثنــاء الحمــل 
وتطــور  ونمــو  الأم  أنســجة  لبنــاء  مهمــة 

الجنيــن



الأغذية التي ينصح بها :

 • النشويات :
تزود الجسم بالكربوهيدرات الأساسيه لاحتوائها على القليل 

من السعرات الحرارية. ينبغي أن يكون هذا النوع
 من الغذاء هو  الجزء الرئيسي من الوجبة اليومية. 

مثل الخبز والأرز والبطاطا والشوفان والمعكرونة . 



•  الفاكهة والخضار:الأغذية التي ينصح بها :

توفر الفيتامينات والمعادن بالإضافة إلى الألياف. ينصح 
بأخذ ما لا يقل عن 5 أجزاء من الأطعمه  الطازجة، 

المجمدة،الفواكه المعلبة والمجففة  والخضار في 
كل يوم. 

• المرأة الحامل بحاجة إلى 70 ملغ من فيتامين )ج(
     يوميا.

 • تحتاج الحامل يوميا على الأقل 0.4 ملغ من حمض 
     الفوليك للمساعدة على منع عيوب التشوهات

     الجنينية .

•  البروتين:

 يعتبر تناول البروتين يومياِ أمراً في بالغ الأهمية لنمو 
الطفل خاصة في الثلث الثاني والثالث من الحمل  . يجب 

عليك تناول البروتينات باعتدال كل يوم.

البروتين:  مثل اللحوم والبيض والسمك والفول

تذكري

»يجب على النساء الحوامل تجنب الكبد خصوصا 
في فترة الحمل لأنها تحتوي على كميات كبيرة 

من  فيتامين »أ« 

الصحن  المثالي

الفواكة والخضروات البطاطا والخبز وا�رز 
والمعكرونة....إلخ

البروتينات الحليب ومشتقاته
الدهون والسكر



: •  الحليــب ومشــتقات الألبــان 

 تعتبرمنتجات الألبان هامة لأنها تحتوي على  الكالسيوم 
و المغذيات التي يحتاجها الجسم،  تناولي  مابين 2- 3 

حصص يومياً من الجبن ،اللبن، الحليب ومشتقاته. 

 •  تبلغ الإحتياجات اليومية من الكالسيوم أثناء الحمل 
       حوالي 1000 ملغ.

 •  يساعد الكالسيوم على تنظيم سوائل الجسم  
      ويساعد في بناء عظام طفلك وبراعم أسنانه

    

يجب عليك:

 •  أن تتناولي يومياً على الأقل ثلاث حصص من الأطعمة  
        الغنية بالحديد للتأكد من حصولك على 27 ملغ من  

       الحديد يوميا.

 •  إختاري أحد الأطعمة الغنية والتي تحتوي على  مصدر  
       جيد من فيتامين )ج( بشكل يومي ، مثل البرتقال 

       والجريب فروت، الفراولة، المن، البابايا، القرنبيط، ، براعم 
        البروكسل ، الفلفل الأخضر، الطماطم والخردل  

       الأخضر. 

 •  إختاري على الأقل مصدراً واحداً جيداً لحامض الفوليك  
       في اليوم ، مثل الخضروات الورقية الخضراء الداكنة، 

       ولحم العجول، والبقوليات )والفاصولياالخضراء 
      والسوداء و البازلاء والحمص(.

 •  إختاري مصدراً واحداً على الأقل من فيتامين )أ( يوميا 
       بعد الأشهر الثلاثة الأولى من 

       الحمل. مصادر فيتامين  )أ( 
       تشمل الجزر، القرع، والبطاطا 

       الحلوة، السبانخ، مياه  
       الإسكواش, اللفت الأخضر 

        والبنجر الأخضر 
       والمشمش والشمام.



فــي  فكــرِ  متــوازن.  غذائــي  نظــام  اتبــاع 
يشــمل: وذلــك  بالمعــادن،  الغنيــة  الأطعمــة 

الفوســفور الدجــاج / الديــك الرومــي ولحــم الأعضــاء  
والبــذور / المكســرات والحبــوب الكاملــة والفاصوليــا 

والعــدس ومنتجــات الألبــان.

باليــود  المعالــج  الملــح  مثــل  والصوديــوم  اليــود 
ــان  ــات الألب ــة ومنتج ــاب البحري ــوخ والأعش ــض والخ والبي

والفاصوليــا.

ــرات  ــذور والمكس ــات والب ــوم والبقولي ــل اللح ــك مث الزن
ومنتجــات الألبــان والحبــوب الكاملــة وبعــض الخضروات 
الغنيــة بالزنــك مثــل الفطــر والبــازلاء الخضــراء والســبانخ 
وفاصوليــا ليمــا وبراعــم العــدس والهليــون والبروكلــي 

والباميــة والــذرة الحلــوة.

فيتامينــات د وهــي الفطــر والأســماك وصفــار البيــض 
ومنتجــات الألبــان.

والحبــوب  والأســماك  اللحــوم  مثــل   12 ب  فيتاميــن 
والبيــض. الألبــان  ومنتجــات  والحليــب  المدعمــة 

فيتاميــن ب 2 )الريبوفلافيــن( يشــمل الحليــب والخبــز 
ــم  ــاج ولح ــون والدج ــوز والهلي ــة والل ــوب المدعم والحب

ــوخ. ــر المطب البق
    

تذكري 

أن كــــــمية فيتـــــــامين )أ( المفرط )< 10,000 
وحدة دولية  في اليوم( قد تكون مرتبطة 

بالتشوهات الجنينية.

•

•

•

•

•

•



يمكنك الإستمتاع بتناول 
الأغذية مع مراعاة التقليل 

منها:

الأغذية التي يجب التقليل منها :

 •  سمك التونة حيث أنه  يحتوي على مادة 
       الزئبق،لذلك يجب أن لا يكون أكثر من شريحتين 

       أسبوعيا أي ما   يعادل 140 غرام مطبوخ أو 170 
      غرام غير ناضجة أو أربعة علب متوسطة
      الحجم  أسبوعيا أي ما يعادل 140 غرام  .

 •  الزيوت السمكية مثل زيت سمك التونة الطازجة، 
       زيت سمك السلمون والسردين السلمون المرقط 

      يجب أن لا يزيد عن حصتين في الأسبوع .

 •  الكافيين يجب أن لا يزيد على 300 ملغ يوميا مثل 
       الشاي والقهوة والشوكولاته، وبعض المشروبات 

      الغازية ومشروبات الطاقة.

محتوى الكافيين في الطعام والشراب:
•  1 قدح من القهوة الفورية 100 ملغ 

•  1 قدح من القهوة المصفاة 140 ملغ 
• 1 كوب من الشاي 75 ملغ 

• 1 علبة كولا 40 ملغ 
• 1 علبه مشروب الطاقة: تصل إلى 80 ملغ 

• 1× 50 غ من شوكولاتة الحليب العادي 
      تصل إلى 50 ملغ 

•  1 × 50 غ من شوكولاتة الحليب:
      تصل إلى 25 ملغ 



تجنبي هذه الأطعمة ، لأنها 
تسبب مزيداً من الضرر 

لك ولطفلك.
 •  بعــض أنــواع الجبــن ) الأجبــان الطريــة التــي بهــا عفــن ( 
ــواع    ــن أن ــوع م ــو ن ــيفر وه ــرو  وش ــري، كاممبي ــة ب ــل جبن        مث
ــاء  ــة الزرق ــه اللين ــب الجبن ــا تجن ــي أيض ــز(    وينبغ ــن الماع        جب
         أوالدانماركيــة غورغانــزولا وروكفــور حيــث  أنهــا تحتــوي على 

      ميكروب الليستريا.

 •  الحليب الغير مبستر حيث تكونين عرضة أكثر للتسمم 
       بالميكروبات.

الخضــرة  مــن  المعلــب  الخليــط   ( أنــواع  جميــع  تجنبــي   • 
بكتيريــا  علــى  تحتــوي  أن  يمكــن  ،لأنهــا  المهروســة(     

       الليستريا.

الفيتامينــات،  أقــراص  مــن  عاليــة  جرعــات  أخــذ  عــدم   • 
         زيــت كبــد الســمك أو أي أقــراص تحتــوي علــى فيتاميــن » أ« إلا 

       بعد إستشارة طبية.

مثــل:  جيــدا  ناضــج   والغيــر  مطبــوخ،  الغيــر  الطعــام   • 
خطــر  مــن  تزيــد  لأنهــا  والأســماك،  واللحــوم  البيــض،     

       تسمم  ميكروب السالمونيلا.

 ، ســيف  أبــو  ســمك   : مثــل  البحريــة  المأكــولات  بعــض   • 
مــن  الأنــواع  هــذه  المارلــن.  وســمك  القــرش  ســمك     
ــي  ــق الت ــن الزئب ــة م ــتويات عالي ــى مس ــوي عل ــماك تحت         الأس

       يمكن أن تلحق الضرر بالطفل.

 •   تجنبي السوشي، وسمك السلمون المدخن والمحار لانها 
       مسببة لداء الليستريات.

 •   الكبد ومنتجات الكبد، لأنها قد تحتوي على الكثير من 
       فيتامين أ والذي قد يؤذي الجنين.

 •  قد تحتوي البراعم النيئة أو براعم البرسيم المطبوخة 
       قليلًا )جزء من عائلة البقوليات، أيضًا أعشاب( على بكتيريا 

      ضارة مثل الإشريكية القولونية )E.coli(  والسالمونيلا 

•  تقليل تناول المكملات العشبية والشاي.

•  الكحول



إذا كنــت تشــعرين بالجــوع بين الوجبات 
الأساســية، إختــاري  من الوجبــات الصحية 

المغذيــة التالية. 

 •  السندوتشات المكونة من الجبن المبشور، اللحم 
       أو التونة المهروسة أوسمك السلمون أو السردين 

      والسلطة
•  سلطة الخضروات، مثل الجزر، الكرفس أوالخيار

•  زبادي قليل الدسم أو الجبنة البيضاء قليلة الدسم 
•  الخبز مع الحمص أو الخضروات الساقية

 •  الفواكه الجاهزة للأكل مثل  المشمش أو التين أو 
      الخوخ

•  حساء الخضار أوالبقوليات
•  الحليب مع حبوب الإفطار الغير محلاة 

 •  المشروبات التي تحتوي على الحليب أو عصائر 
      الفاكهة الغير محلى

•  الخبز المخبوزوالمحمص مع الفاصوليا أو البطاطا

 تجنبي الوجبات الخفيفة التي تحتوي على نسبة 
عالية من الدهون و/أو السكر، مثل الحلويات، 

والبسكويت، ورقائق البطاطس أو الشوكولاته.

الوجبات الصحية الخفيفة :



لضمان سلامة  إعداد الطعام 
والمحافظة عليه

للتقليــل مــن خطر التســمم الغذائي من 
مســببات الأمــراض الضــارة المحتملة مثل ، 

الليســتيريا، والســالمونيلا نوصــى بالتالي: 

•  غسل الفواكه والخضراوات والسلطات جيدا .
 •  ينصح بتسخين الاطعمة والوجبات الجاهزة قبل 

       الأكل 
 •   غسل جميع الأسطح والأدوات، واليدين قبل وبعد 

       إعداد الطعام
 •  عند حفظ  بقايا الطعام في الثلاجة يجب استخدامه 

      في غضون يومين
 •  التأكد من تخزين الأطعمة النيئة منفصلة عن تلك 

       الجاهزة، لتجنب خطر التلوث والتسمم الغذائي من 
      اللحوم

 •  إستخدم لوحة خاصة  لتقطيع اللحوم النيئة 
      منفصلة عن أنواع الأطعمة الأخرى
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