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نصائح عامة لتغذية الحوامل 
والمرضعات

الفصل العاشر
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الحامل:
ــوزن  ــن ال ــص م ــا إزاي تخل ــل إنه ــال كل حام ــغل ب ــة بتش ــرت حاج أك
ي 

ي لازم تــاكلي كتــري إنــىت
الزيــادة بعــد الحمــل, أولا الأســطورة بتقــول إنــىت

ن يــا ضنايــا.. بتــاكلي لاتنــ�ي

ي الحيطة..
ي هاتلبسي �ف

كده إن�ت

ي 
ن 300 إلى 400 ســعر حــراري لــو حامــل �ف المفــروض تــاكلي زيــادة بــ�ي

طفــل واحــد.

ولو توءم من 400 إلى 600 سعر حراري.

ــزودي  ــة 2000 ســعر حــراري ت ي ســعراتك العادي
ــىت ــو إن ــا ل ي مث

يعــن
. ن ــ�ي ي طفــل أو اتن

ــك �ف بمــا يتناســب مــع حمل

 بس تاكلي إيه وإزاي..

من الشهر الأول للشهر التالت:

ــده  ــان ك ــوش علش ــوع الوح ــه وج ــس والقريف ــان النف ة غمم ــرت دي ف
ي بالأليــاف وحبــوب القمــح الكاملــة علشــان يحســن 

لازم أكلــك يكــون غــن
 . ن وتــ�ي مزاجــك ويحسســك بالشــبع, ابتــدي يومــك بالحبــوب الكاملــه وال�ب

ي صورة ثمرة فاكهة..
 وضيفي سكريات طبيعية �ف

ــرات  ــه و4 م ــرات فواك ــد 3 ثم ن ولح ــ�ي ــن ثمرت ــه م ــون في ــك يك يوم
ي اليــوم

ا �ف ســلطة خــضر

ي الوجبات.
ن �ف ي اليوم متوزع�ي

ن يفضل 3 مرات �ف وت�ي  ال�ب

ن و فراخ ولحم وسمك.   بيض ول�ب
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ي الأســبوع قطعــة مــا تــزدش عــن 3 صوابــع 
ن �ف  الحلويــات مرتــ�ي

ويفضــل تكــون بالنهــار مــع الفطــار بــدل الفاكهــة.

ه دي ما يزدش وزن الحامل. ي الف�ت
ض �ف المف�ت

من الشهر الرابع للسادس..

 هنــا بقــى نبتــدي نركــز عــى الأكل بشــكل أكــرت وخصوصًــا مشــتقات 
الحليــب

ن ورايب وزبادي. ن وج�ب ي ممكن 3 مرات ل�ب
 يعن�

ي اللحــوم الحمــرا والبقوليات 
 كمــان الحديــد مهــم جــدا نــزود شــوية �ف

ونبــدل الحلويــات بالفاكهة. 

ي الأسبوع.
ة دي نص كيلو �ف ي الف�ت

 الزيادة الطبيعية �ف

من الشهر السابع ولحد التاسع. 

ــاس  ــان واحتب ــة والحرق ــى النفخ ــدي بق ــل تبت ي الحم
ــة �ف ــر مرحل آخ

مســاك.  ي الجســم والإ
الميــه �ف

 .  علشان تقدري تقللي الأعراض دي بشكل كب�ي

غل، واللي زيهم.  ابعدي عن العدس، الفول، الحمص، ال�ب

اهتمي بالخضار والفاكهة.

 قللي على قد ما تقدري من الملح. 

ي الجســم 
 الأكل مــن الشــارع المليــان أمــاح هايــزود حبــس الســوايل �ف

ي الأطراف.
ــورم �ف والت
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ضافــة   اســتخدمي بــودرة الخــردل أو المســطردة أو أي بهــارات تانيــة لإ
ــة للطعام. نكه

. ي ميه كت�ي �ب  ا�ش

ة دي حوالي 6 كيلو ودي زيادة لابد منها.. ي الف�ت
 الزيادة الطبيعية �ف

ي الرحــم كيلــو 
الطفــل نفســه حــوالي 3.5 كيلــو، وبيحصــل تضخــم �ف

ي 
ــس �ف ــ�ي بتتحب ــو، والســوايل ال ــص كيل ــاع ن ــي بت ــان، والمشــيمة ترم كم

الجســم 2كيلــو ونــص. 

ي الــدم كيلــو كمــان، ده غــري تضخــم الصــدر حــوالي نــص 
 والزيــادة �ف

يــد كيلــو.. ز كيلــو، وطبقــة الدهــون تحــت الجلــد ب�ت

الحامل لازم وزنها يزيد من 9 ولحد 11 كيلو دي زيادة طبيعية.

ــادة  ــم لأن أي زي ــك وده مه ــك بيوزن ــور بتاع ــي للدكت وح ــرة ب�ت كل م
ي الــوزن أو حــىت عــدم الزيــادة دي علامــة مقلقــة ومحتاجــة 

ة أوي �ف كبــري
فحــوص..

اً نصائح عامة: أخ�ي

، الحلويــات، أكل الشــارع، والحاجــات دي مــش تغذيــة  المقــالي
ــبب  ــا وده س ــفى ولادة بحاله ــي مستش ــة تكف ــعرات مهول ــة دي س صحي
ي مرحلــة حرجــة 

زيــادة الــوزن والدهــون العنيــدة الــ�ي الســت بتدخــل �ف
ــدي.  ــكل أب وا بش ــري ــمها يتغ ــا وجس وحياته

ن  ــن�ي ــكلك الـــ9 س ــدد ش ــهور دول هايح ــع ش ي التس
ــه �ف ــ�ي هاتاكلي  ال

 . ن ــ�ي الجاي
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 .. ي
 لما يجيلك السعار الغذا�ئ

 كلي كبشه مكسرات من غ�ي ملح..ــ

.ــ ي
 كلي زبدة فول سودا�ن

 كلي فاكهة. ــ

.ــ ن  أي نوع بروت�ي

 كلي خضار.ــ

وأهــم حاجــة الحامــل مــا ينفعــش تعمــل دايــت هدفــه نــزول الــوزن, 
ــن تتابعــي  ــس, ممك ــوط مناســب وب ــط جــدا؛ الصــح نظــام أكل مظب غل
ــد  ــري بع ــاكي كت ــرق مع ــس وهايف ــل كوي ــة وده ح ــص تغذي ــع متخص م
ي خــال 3 شــهور بــس..

الــولادة وتقــدري تتخلــ�ي مــن الــوزن الزايــد �ف

ي هاتحــددي 
ي رحمــك إنــىت

ن اتكــون �ف ي إن مــن أول مــا الجنــ�ي
اعــر�ف

ي حامــل.
ن وأكل مــن الشــارع وإنــىت حياتــه، مــا تاكليــش ســكر ومقــ�ي وعجــ�ي

ي الــوزن ودي حاجة 
 الزيــادة المهولــة للحامــل هاتــؤدي لمولــود زايــد �ف

ــم  ــوا طفله ــل يخاف ــدأ الأه ــائد ويب ــد الس ــس المعتق ــى عك ــة، ع محزن
يتحســد.

ــى  ــق ع حل ز ــال، ال�ت ــلق الجب ــي تس ــل ه ــة للحوام ــة الممنوع والرياض
 ، ي

ــاز، والغطــس، غــري كــده تقــدري تمــ�ش المــاء، ركــوب الخيــل، الجمب
تشــيلي حديــد، طبعًــا بعــد الرجــوع لطبيبــك المعالــج وحســب حالتــك 

ــة. الصحي
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المُرضع:
ي المرحلــة دي علشــان هــي 

الأم المُرضــع تغذيتهــا مهمــة جــدا �ف
بتكــون بتعمــل المعادلــة الصعبــة.

ن  ــش إدرار اللــ�ب ــا تقلل ــان م ــادة وكم ــى وزنهــا مــن الزي ــظ ع  تحاف
وللمرضــع يفضــل ألا يزيــد نــزول الــوزن عــن 2 كيلــو شــهريا.

 أول حاجة تعمليها يا ست الكل..

ــو  ــه وج ن وتلات ــ�ي ــاكلي لاتن ي بت
ــىت ــك إن ــد يقول ــمعيش كلام ح ــا تس  م

ــر ده، ــ�ي بالنف ــات ال الجمعي

ــة والمغــات وســد  ــة بالعســل والمفتئ ابعــدي عــن الحــاوة الطحيني
الحنــك. 

ــة  ي محتاجــة ســعرات حراري
ــىت ــري إن ــده بكت ــن ك  الموضــوع أبســط م

أزيــد مــن الطبيعــي بتاعــك بـــ 300 لـــ 500 ســعر بحــد أقــى. 

ــل أكلهــا وهــي حامــل  ــا بتقل  علشــان الســت بتبقــى خايفــه تتخــن ف
ــة جــدا  ــات وســكريات وســعرات عالي ــاكل حلوي ــا ت ــل ف ن يق ــ�ب يقــوم الل
ي الــوزن وتبــدأ البطــن 

ن يزيــد وهنــا تحصــل الزيــادة المهولــة �ف يرجــع اللــ�ب
هــل وخصوصــا الســفلى ومــا نقــدرش نلمهــا بســبب كــم الســكر الــ�ي  ت�ت
ن ترتفــع وتخزيــن  ي الجســم وتبــدأ مقاومــة الأنســول�ي

بيضــخ يوميــا �ف
الدهــون اليومــي الــ�ي يوصلــك تزيــدي بالـــ2 والـــ 4 كيلــو شــهريا وعــى 
20 كيلــو عــى الأقــل مــع إن المفــروض تخــ�ي  ي

ي زد�ت
الفطــام تكــو�ن

ــادة. ــعرات الزي ــه للس ــتهلاك الرضاع ــبب اس بس
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الحل إيه بقى:

ة ــ ب المــاء بكــرث اً هــو �ش ن والحــل الســحري أولا وأخــري ــ�ب مــدرات الل
مــن10 لـــ 12 كوبًــا عــى الأقــل. 

ي النهايــة ســائل ولــو مفيش ــ
ن �ف بغــض النظــر عــن أي أكل بتاكليــه اللــ�ب

, كبايــة ميــه  ن كميــات كافيــة مــن الميــه مفيــش كميــات كافيــة مــن اللــ�ب
مــع كل رضعــة ليهــا مفعول الســحر.

ــه ــ ي مهــم لاســتعادة النشــاط والجســم يســتعيد طاقت
ــكا�ف ــوم ال الن

 . ي
ــا�ن ن ت ــاج اللــ�ب نت لإ

ن منتظــم، رضاعــة متقطعــة ــ ي إدرار لــ�ب
الرضاعــة المنتظمــة يعــن

ــل. ن أق ــ�ب ي ل
ــن يع

ــه حصتــك ــ ــه وضيفــي علي ــو أوي أوي أوي، افطــري بي الشــوفان حل
يه  اليوميــة مــن الفاكهــة ومكعــب شــوكلاته دارك ومعــاه زبــادي واعت�ب

ي بيــض مثــا. 
ن حيــوا�ن ي يومــك مــع بروتــ�ي

الحاجــة الحلــوة �ف

، ــ ــروكلي ــار، ب ــس، خــس، خي ــد، بقدون ــه أخــضر مفي أي خضــار لون
.. خضــار مــش أقــل مــن 3 مــرات يوميــا، وبالمناســبة  ســبانخ، جرجــري
ة مــا فيهوش  ز ، والمــري الخضــار فيــه نســبة كالســيوم أكــرب ممــا تتخيــ�ي
ي الحليــب مثــا الــ�ي النــاس معتقــده 

حجــم الســكر الــ�ي موجــود �ف
إنــه أكــرب مصــدر للكالســيوم.

السمك صديقك الصدوق.ــ

ن يوميا. ــ فاكهة مرت�ي

حلبه، ينسون، سمسم، كراوية، شبت، ممتازين.ــ

ي بيحفز إنتاج الحليب بشكل كب�ي جدا. ــ
ن الكا�ف وت�ي طبعا أكل ال�ب
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وأكل ــ وحــاوة طحينيــة  ورز وحلويــات  عيــش  بتــاكل  الــ�ي  الأم 
ــن، والأم  ــس هاتتخ ــري ب ن كت ــ�ب ــرز ل ــري بتف ــارع كت ــن الش ــ�ي وم مق
ن والخضــار والمــاء بتفــرز نفــس الكميــة  وتــ�ي الــ�ي معتمــدة عــى ال�ب

ل. زن ــ ــل وهات ــوزن، ب ي ال
ــادة �ف ــدون زي ــن وب ــة أحس بصح

مــكان. فنجــان كفايــة  ، الأحســن تقلــ�ي منــه بقــدر الإ ن  بالنســبة للكافيــ�ي
قــوي. مــش لازم تمنعيــه خالــص لــو بتحبيــه ومحتاجــاه وبيفــرق معــاكي 
مــا هــو مــش هايبقــى العيــال وأبوهــم وقلــة المــزاج كمــان. وســهر بســهر 
. بــس خليــه بعيــد عــن النــوم بـــ 6 ســاعات، ويفُضــل يكــون بعــد  ي

يعــن
رضــاع مــش قبــل. الإ

ة  ن أســبوعيا تــاكلي أي أكل ليــ�ي نفــس فيــه بكميــة صغــري مــرة أو مرتــ�ي
مــع الحفــاظ عــى نظــام أكلــك الصحــي هايحســن مزاجــك ومطلــوب.

الفيتامينات للمرضع:
ــات  ــتخدام المكم ــن اس ــوا ع ــدوا بيتوقف ــا يول ــد م ــري بع ــات كت أمه

ــل. ة الحم ــرت ــاء ف ــتخدم أثن ــت بتس ــ�ي كان ال

بقــاء عــى نفــس المكمــات بعــد الرجــوع للطبيــب  وده خطــأ لازم الإ
المختــص.. 

 3 وأوميجــا  أســيد  والفوليــك  والزنــك  ومغنســيوم  كالســيوم  زي 
دال. ن  وفيتامــ�ي والحديــد 

اً لمــا الأم بتــاكل أكل مُصنــع ومــن الشــارع وجانــك فــوود مليــان  أخــري
ي حرفيــا بتــأذي طفلــك. 

زيــوت مهدرجــة ومتحولــة إنــىت

 حرفيا مش مبالغة.
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ي هاتحــددي 
ي رحمــك إنــىت

ن اتكــون �ف ي أن مــن أول مــا الجنــ�ي
اعــر�ف

ي حامــل.
ن وأكل مــن الشــارع وإنــىت حياتــه، مــا تاكليــش ســكر ومقــ�ي وعجــ�ي

ي الــوزن، ودي 
 الزيــادة المهولــة للحامــل هاتــؤدي لمولــود زايــد �ف

حاجــة محزنــة عــى عكــس المعتقــد الســائد ويبــدأ الأهــل يخافــوا 
طفلهــم يتحســد.

ن الأم  ي نوعيــة لــ�ب
ولمــا ترضعــي مــا تاكليــش الحاجــات دي، بتغــري �ف

وأيــوه ممكــن تســبب ســمنة للطفــل.

ي إن 
ي حامــل اعــر�ف

ــىت ضيــش تقعــدي مــع حــد بيدخــن وإن ــو مــا ب�ت ل
. ن ــ�ي ر للجن ــضر ــك للســكريات بيوصــل ال أكل

ــة  ــكان أخــري المصيب م ــدر الإ ــا تعرفيهــوش عــى الســكر ق ــك م طفل
ــك.  قــدر إمكان

 وأيهــا الأب، عليــك إنــك تكــون عــى قــدر المســئولية مــا تدخلــش أكل 
ن الحلويات والشــوكلاته.  غلــط البيــت، مــا تجبــش كراتــ�ي

ي وجــود أطفالــك، الأولى مــا تاكلــش الحاجــات 
 إذا مثــا مــش بتدخــن �ف

ي وجــود أطفالك.
دي �ف

ــا  ــت مســئول زيه ــدًا، أن ــا أب ــى الأم لوحده ــش المشــكلة ع ــا ترمي م
. ــرت وأك

ي مــن الــوزن 
 ارحموهــم مــن العــذاب الــ�ي بيعيشــه أي إنســان بيعــا�ن

الزايد.

لــو إنــت عانيــت مــن زيــادة وزنــك، مــا تخليــش أطفالــك يمــروا بنفــس 
. المعاناة 
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كل دي مشاكل تغذية من الطفولة.

ي وش المجتمــع غــري 
اً وعــارف الصعوبــة إنــك تقــف �ف أنــا أب أولا وأخــري

ا،  ــي غذائيًّ الواع

 والجــد والجــدة وأصحــاب المدرســة والأقــارب الــ�ي الحــب عندهــم 
مرتبــط بــالأكل..

 أنقذوا أطفالكم وإن خاصمكم نص العالم.

عيادات السكر بقى يزورها الأطفال أك�ت من الكبار.

ي اللي كان مستحيل زمان .
ن بالسكر النوع التا�ن  وأطفال مصاب�ي

ــرت بســبب كيــس شــيبس أو شــوكلاتايه أو  ــك أك ــك مــش هايحب طفل
ــولا بســكوت . عصــري كرواســون ك

حب طفلك إنت وامنع عنه السموم دي.

الدورة الشهرية والشهية المفتوحة:
ي الحلويــات أو الأكل المملــح قبــل وأثنــاء الــدورة 

 الرغبــة الشــديدة �ف
الشــهرية..

ي 
ات بتحصــل �ف  وعــى فكــرة الشــعور ده مــش طفاســة، ده تغــري

رة جــدا.  الجســم والرغبــة دي مــرب

 والرغبة دي بتكون قوية قبل بداية الدورة وبتقل مع بدايتها.

ي هرمــون 
�ف اختــالات  الســبب  إن  جــح  ب�ت العلميــة  الآراء  أغلــب   

أو  بالارتفــاع  , ســواء  ن وج�ي الأســرت ون ومســتويات هرمــون  وجســرت ال�ب
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ة قبــل وأثنــاء الــدورة الشــهرية وبتولــد  الانخفــاض عــى مــدار فــرت
ي الــدم، وده بيعمــل رغبــة شــديدة 

ي مســتويات الســكر �ف
انخفــاض �ف

للســكر. 

ي الدم.
فا الست تاكل حلويات فا يرفع مستويات السكر �ف

ي الــدم، فــا 
ي نســبة الســكر �ف

ثــم بعــد كــده يحصــل انخفــاض حــاد �ف

ي
تــاكل حلويــات تــا�ن

 ثم نفسها تموع فا تاكل حاجة مملحة. 

ي علشان تعادل الملوحة. 
 ثم تاكل حاجة حلوة تا�ن

ــده 3  ــري عن ــل صغ ي عي
ــا�ق ان ت ز ــري ــى الم ــف ع ــح تق ــى الصب  وتصح

ــا  ــوزن معاه ن بي ــن�ي س

 تكتئب فا تاكل حاجة حلوة. 

 ثم نفسها تموع فا تاكل حاجة مملحة. 

ي يا لمونة.
 ودوخين�

الحل:

ــي ــ ــاعدك تنظم ــان تس ــوم علش ــول الي ة ط ــري ــات صغ ــاكلي 6 وجب ت
ــدم. ي ال

ن �ف ــول�ي الأنس

ن قريــش، ــ ي كل الوجبــات، فــراخ، لحمــه، ســمك، جــ�ب
ن �ف تــاكلي بروتــ�ي

. ن وتــ�ي ي ال�ب
منتجــات ألبــان، بيــض، زبــادي، بقوليــات عاليــة �ف

سلطة ثم سلطة ثم سلطة 3 أطباق يوميا.ــ

ن فاكهة يوميا.ــ ثمرت�ي
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ميه كت�ي أوي أوي.ــ

ــري ــ ــل كت ي الجســم هاتقل
ــى نســبة الماغنســيوم �ف ــي ع لازم تحافظ

ــوز،  ، ل ي
ــودا�ن ــول الس ــق الف ــن طري ــات، وده ع ــة للحلوي ــن الرغب م

ــا.. ــمس، فاصولي ــاد الش ــب عب ، ول ي
ــن ــو، رز ب كاج

“بالمناســبة الشــوكلاته غنيــة بالماغنســيوم علشــان كــده تفكــري ــ
ي الســكر والدهــون”.

وح عليهــا علطــول، لكــن عاليــة �ف نســان بــري الإ

ممكن تاخدي مكملات ماغنسيوم.ــ

مكان.ــ ي قدر الإ
ي للشمس بشكل كا�ف

اتعر�ض

ي ــ
ي عامــل مهــم ممكــن تطفــ�ش النــوم، والبعــد عــن الضغــط العصــىب

ي مــن ســواق أوبــر. 
ن وتقــولي اتخطفــىت يومــ�ي

ي لجو بارد.ــ
، بلاش تتعر�ض ي

اد�ف

الحركة أو أي نشاط إن شالله تجري ورا العيال بالشبشب.ــ

ي الــدورة، وممكــن أكــرت لــو ــ
ن �ف ي قــوي أول يومــ�ي

بــاش مجهــود ريــا�ض
بتكــون متعبــة جســديا ليــ�ي بشــكل عنيــف.

ان قبــل وأثنــاء وبعــد الــدورة خاااالــص “دي ــ ز إوعــي تقفــي عــى المــري
ي ثــم انتحــار جماعــي”.

ممكــن يحصــل فيهــا قتــل عشــوا�ئ

طبيعــي بســبب الــدورة تزيــدي مــن 2 ولحــد 3 أو 4 كيلــو كمــان، مــا ــ
تقلقيــش دي ســوايل.

ي قتــل 
ي تفكــري جديــا �ف

ي حالــة الموضــوع خــرج عــن الســيطرة وبــدأ�ت
�ف

ي محيــط ســواء الشــغل أو البيــت أو الحــي.
أي راجــل �ف

ن شوكلاته دارك مع كوب زبادي.ــ خدي قطعة او اتن�ي



152

ي حجم قبضة إيدك مرة كده. ــ
ي أو بولة �ف

ممكن آيس كريم بي�ت

ي اليــوم وارفعــي ــ
ا وإلغــي النشــويات بــا�ق ز ن بيــرت يحــة أو اتنــ�ي �ش

. ن
وت�ي ال�ب




