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 هقدهة 

تعُتبر أشهر ابغمل التسعة بالنسبة للؤـ والطفل وقتا مهما لبناء صحة 
جيدة للطفل والمحافظة على صحة الأـ، فمن ناحية يتكل ابعنتُ في غذائو 

أخرى ينبغي على الأـ الاىتماـ بنوعية ما  على ما تتناولو الأـ، ومن ناحية
تأكلو، لأنها الوسيلة الوحيدة لتأمتُ احتياجات طفلها وتقدنً ما بوتاجو من 
فيتامينات كي ينمو بشكل سليم وصحي وتتشكل أنسجتو وعظامو بدا لا 
بُىل بصحة الأـ. ولعل ما بهدر التنبو لو ىو أف ضعف الغذاء ابعيد بالنسبة 

بها إفُ مشاكل صحية فيما بعد لأف ابعنتُ يأخذ كل للؤـ سوؼ يؤدي 
احتياجاتو من الكالسيوـ والبروتينات من خلببؽا، لذا في حاؿ افتقر طعامها 
للغذاء ابؼناسب فإنها سوؼ تواجو مشاكل في العظاـ والأسناف بسبب 

.  نقص الكالسيوـ

من ابؼهم أف تعرؼ الأـ ابغامل أيضا أنو مهما كانت وجبة غذائها 
مة ومثالية وتتكوف من البروتيات والكاربوىيدرات وابػضار والفاكهة، سلي

إلا أنها في كل الأحواؿ ينبغي عليها أف تتناوؿ مكملب غذائيا من عنصر 
ابغديد، لأنها لن تتمكن من ابغصوؿ على حاجتها منو من خلبؿ الغذاء. 

مي إفُ جانب ابغديد بهب على ابؼرأة ابغامل تناوؿ بضض الفوليك لأنو بو
 ابعنتُ من التشوىات ابػلقية.

ىذا الكتاب يقدـ للمرأة ابغامل بأسلوب مبسط دليلها في عافَ 
الغذاء، ما الذي عليها تناولو، وما ينبغي الابتعاد عنو، ليس بسبب ما 
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يسببو من ضرر أو زيادة في الوزف فقط، بل لأف بعض أنواع الأطعمة لا 
 ل تؤدي إفُ زيادة الوزف فقط.تقدـ الغذاء الكافي للجنتُ، أو للؤـ، ب

ويقدـ ىذا الكتاب أيضا عدة فصوؿ تشرح للؤـ الغذاء ابؼناسب 
لطفلها بعد الولادة، بداية من ابغليب الطبيعي في الأشهر الأوفُ، ثم 
الأطعمة ابؼناسبة لنمو الطفل وحصولو على صحة جيدة، عبر تناوؿ الغذاء 

 وزيادة الوزف غتَ النافعة.ابؼناسب الذي بينحو الصحة، وبهنبو البدانة 
 غادة سعيد
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  الفصل الأول

 الدناصب للأم الحاهلالغذاء 

ؤثر تأثتَاً يلعب الغذاء دوراً أساسياً في صحة النساء ابغوامل؛ ويُ 
ساعد على في طور بموه داخل الرحم؛ بفا يُ  ووى ابعنتُباشراً على صحة مُ 

وفِ الأخصائيوف أبنية  نا يمن ىُ ؛ و ولادة سهلة لطفل يتمتع بصحة جيدة
كبتَة للتغذية وينصحوف الأمهات بانتهاج نظاـ تغذية متوازف يوفر بؽن 

 بصيع الاحتياجات الغذائية بشكل يومي.

يولوجية عدة تطرأ على جسم ابؼرأة سناؾ تغتَات فومن ابؼعلوـ أفّ ىُ 
ضاعفة الاحتياجات من منها زيادة كمية الدـ؛ بفا يؤدي إفُ مُ و ابغامل؛ 

قلل من امتصاص ابغديد د؛ وابلفاض في إفراز ابغامض ابؼعدي؛ بفا يُ ابغدي
؛  ؤدي بالإضافة إفُ زيادة في إفراز بعض ابؽرمونات؛ كما تُ ىذا والكالسيوـ

يولوجية على ابؼرأة سوتفرض ىذه التغتَات الف؛ أيضاً إفُ بمو ابعنتُ نفسو
ماف صحتها ابغامل إتباع نظاـ غذائي يرتكز على ابؽرـ الغذائي من أجل ض

 وصحة ابعنتُ.

الغذاء في ىذا الأمر : استشاري التغذية ، ويقوؿ الدكتور خالد ابؼدني 
ما عدا  يةئالصحي ابؼتوازف يوفر للحامل بصيع احتياجاتها من العناصر الغذا

ىذا النظاـ يعتمد على تنويع الغذاء اليومي لتحتوي الوجبات .. و  ابغديد
ومنتجاتو والبقوليات واللحوـ وابغبوب  على ابػضراوات والفاكهة وابغليب
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والنشويات والسكريات؛ بفا يوفر للجسم الكمية ابؼطلوبة من البروتتُ 
 راـج ٕٖ٘والكربوىيدرات )( جراـ  ٖ.ٖٚ جراـ ( والدىنيات ) ٓٙ)

 (؛ بالإضافة إفُ الفيتامينات وابؼعادف.

 ٕٕٓٓعدؿ السعرات ابغرارية ابؼطلوب يومياً للحامل يصل إفُ ومُ 
كية للتغذية يوتؤكد إحدى الدراسات التي نشرتها المجلة الأمر  ؛سعر حراري

عددىا الصادر ب American Journal of Clinical Nutritionالعيادية 
أفّ ابغاجة إفُ الطاقة عند ابؼرأة ابغامل بزتلف  ٕٓٓٓمايو من عاـ في 

ابؼرأة باختلبؼ حجم ابعنتُ؛ فكلما كاف حجم ابعنتُ أكبر؛ كلما احتاجت 
 ابغامل لكمية أكبر من الطاقة.

وتعُتبر الكربوىيدرات؛ وىي العنصر الغذائي ابؼتواجد في النشويات 
ابؼأكولات وابؼشروبات التي برتوي  وابؼعجنات( والسكريات ) س)البطاط

ويشتَ باحثوف ؛ (؛ ىي ابؼصدر الأساسي للطاقة عند الإنساف على السكر
وامل والأجنة في الولايات ابؼتحدة في ابؼركز التعليمي حوؿ صحة ابغ

 (Pregnancy and Newborn Health Education Center)كية يالأمر 
إفُ أنو ليس على النساء ابغوامل التخلي عن بصيع ابؼأكولات وابؼشروبات 
التي بوبونها؛ والتي برتوي على كميات كبتَة من السكر أو الدىنيات؛ 

ابعنتُ بوصل على كل الفيتامينات  ولكن بشرط الاعتداؿ؛ والتأكد من أفّ 
 وابؼعادف والسعرات ابغرارية التي بوتاجها.

كيػػػػة يأمػػػػا بالنسػػػػبة للحديػػػػد؛ فقػػػػد أشػػػػارت مقالػػػػة نشػػػػرتها المجلػػػػة الأمر 
في  (American Journal of Clinical Nutrition)للتغذيػػة العياديػػة 
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الػػتي إفُ إفّ احتياجػػات ابؼػػرأة ابغامػػل  ٕٓٓٓ يوليػػة عػػاـعػػددىا الصػػادر في 
مػػن ابغديػػد يوميػػاً  جملػػ ٛ.ٓقبػػل ابغمػػل للحديػد ىػػي  جكلػػ  ٘٘تػزف حػػوافِ 

مػػػػن ابغديػػػػد يوميػػػػاً في الأشػػػػهر  جملػػػػ ٘إفُ  ٗفي الأشػػػػهر الثلبثػػػػة الأوفُ؛ و
؛  مػن ابغديػد يوميػاً في الأشػهر الثلبثػة الأخػتَة جملػ ٙالثلبثة التالية وفػوؽ الػػ

ازف صػحة الأـ وابعنػتُ تلعب السوائل دوراً أساسياً في المحافظػة علػى تػو كما 
خلبؿ فتًة ابغمل؛ فهي تنقل العناصر ابؼغذية في الأكل من ابؼرأة إفُ ابعنػتُ  

والأىم من ذلػك فػإف الإكثػار ؛ كما تساىم في منع الإمساؾ والتهاب ابؼثانة
مػػػػن شػػػػرب السػػػػوائل بينػػػػع جفػػػػاؼ ابعسػػػػم الػػػػذي قػػػػد يػػػػؤدي إفُ حػػػػدوث 

بالنسػػػػػػػبة و  دبهػػػػػػػة.تقلصػػػػػػػات في الػػػػػػػرحم وإفُ حصػػػػػػػوؿ ولادة عاجلػػػػػػػة أو خ
للرياضػػة؛ فيقػػوؿ الأخصػػائيوف أنػػو لا ضػػتَ مػػن بفارسػػتها أثنػػاء فػػتًات ابغمػػل 
الطبيعػػػػػي؛ وذلػػػػػك لأف الرياضػػػػػة تسػػػػػاعد علػػػػػى بزفيػػػػػف  لاـ الظهػػػػػر ومنػػػػػع 
الإمساؾ وتنشيط الدورة الدموية والشعور بابغيوية والنشاط؛ كما أنهػا بذعػل 

أف تكػػػػوف ولكػػػػن يشػػػػتًط أصػػػػحاب الاختصػػػػاص  ؛عمليػػػػة الػػػػولادة أسػػػػهل
ينصػػا الأطبػػاء و  التمػػارين ابعسػػمانية سػػهلة وخفيفػػة مثػػل ابؼشػػي والسػػباحة.

ابؼرأة ابغامل بالإقلبع عن التدختُ وعػن تنػاوؿ ابؼشػروبات الروحيػة؛ وذلػك 
كذلك يوصػي الأخصػائيوف ؛ و لأفّ ابعنتُ قد يتضرر بطريقة مباشرة من ذلك

؛ وف استشػارة الطبيػبابؼرأة ابغامل بعدـ تناوؿ أي نػوع مػن أنػواع الأدويػة د
تعتمػد الػزيادة المحبػذة للػػوزف خػلبؿ فػتًة ابغمػل علػػى ابغالػة الغذائيػة للمػػرأة و 

 ابغامل قبل فتًة ابغمل سواء كاف جسمها معتدلًا أو بكيفاً أو بديناً 
الػػػزيادة الكليػػػة المحبػػػذة في الػػػوزف  أثنػػػاء  ابغالة الغذائية للحامل قبل ابغمل

 راـ(جابغمل )كيلو 
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 سَادج وسُ اىحاٍو

ينبغي أف تكوف الزيادة في وزف ابغامل تدربهية ومُنتظمة خلبؿ التسعة 
أشهر من ابغمل ومُتوافقة مع حاجيات الأـ وابعنتُ، بدلًا من أف تكوف  

مة؛ ومن ابؼتُفق عليو ىو ألا تتجاوز الزيادة في وزف كبتَة مُفاجئة وغتَ مُنتظ
كيلو؛ وإليك بعض النصائا والمحاذير العامة   ٕٔابغامل خلبؿ فتًة ابغمل 

بخصوص التغذية السليمة أثناء ابغمل؛ وليس ابؼهُم أبداً تناوؿ قدر كبتَ من 
الطعاـ؛ ولكن ابؼهُم ىو أف بوتوي الطعاـ على العناصر الغذائية اللبزمة 
بغاجة جسمك أنت وطفلك؛ والتي من أبنها ما يلي : ػ البروتينات 
والفيتامينات بأنواعها ابغديد والكالسيوـ والبروتتُ خلبؿ فتًة ابغمل برمى 
ابؼولود من خطر الإصابة بسرطاف الدـ؛ وىذه أوؿ دراسة تتناوؿ علبقة 

امرأة أصيب  ٖٛٔتغذية ابغامل بسرطاف دـ ابؼولود؛ وشملت الدراسة 
امرأة فَ يُصب  ٖٛٔطفابؽن بسرطاف الدـ؛ ثُم قورنت تغذيتهن بتغذية أ

أطفابؽن بسرطاف الدـ؛ ووجد الباحثوف أف ابغوامل اللواتي كُن يكُثرف من 
ابُػضار والفواكو والبروتتُ في غذائهن لعاـ مضى قبل ابغمل كُنّ أقل تسببا 
في سرطاف الدـ في مواليدىن؛ كما يبدو أف إحداث ابػلل في 
الكروموسومات التي ينجم عنها سرطاف الدـ تبدأ خلبؿ بزليق ابعنتُ في 

 ٛٔإفُ  ٘.ٕٔمن  بكيفة

 ٙٔإفُ  ٘.ٔٔمن  وزف معتدؿ

 ٘.ٔٔإفُ  ٚمن  زيادة في الوزف

 أو أقل ٚ بدينة



 00 

الرحم؛ وعوامل ابػطر ابؼصُاحبة للئصابة بهذا ابػلل تكمن في العوامل 
البيئية قبل ابغمل؛ وبؽذا بدأ الباحثوف في ىذه الدراسة بالبحث عن نوعية 

بتُ قِلة غذاء ابغامل قبل عاـ من بضلها؛ وقد لوحظ أف ىُناؾ ارتباطاً 
الإصابة بسرطاف الدـ في ابؼواليد وبتُ استهلبؾ ابعزر؛ والفاصوليا 

 cantaloupeابػضراء؛ والبازلاء؛ والبقوؿ؛ والشماـ الأصفر ) الكنتالوب 
(؛ واللحم ألبقري؛ وأضاؼ الباحثوف أف تعرض ابعنتُ بؼكُونات الأطعمة 

دـ؛ وذلك بدنع التي تتناوبؽا ابغامل قد بومي ابعنتُ من نشوء سرطاف ال
التأكسد الأوفِ الذي يُصيب الكروموسومات؛ أو يُصلحها بعد تعرضها 
للتلف؛ وتدؿ ىذه الدراسة على أبنية نوع الغذاء قبل وخلبؿ ابغمل على 
حياة ابعنتُ خلبؿ بزليقو وبعد ولادتو؛ لذا على كُل امرأة ترُيد ابغمل أو 

ل ابػضار والفواكو ىي مُعرضة للحمل أف تتناوؿ الأطعمة الطبيعية مث
والأطعمة التي برتوي على بروتتُ مثل اللحم والسمك والبقوؿ 
وابؼكسرات؛ وعليها أف تتجنب الأطعمة الصناعية وابعاىزة بؼا بُيكن أف 
تكوف مصدراً بؼواد غريبة تكوف سبباً في شقاء طفلها بعد ولادتو؛ كما 

دف خلبؿ فتًة ابغمل؛ أظهرت بذربةٌ حديثةٌ أبنيةَ تناوؿ الفيتامينات وابؼعا
 بؼا بؽا من تأثتَ جيد في زيادة وزف ابؼواليد في الدوؿ النامية. 

وظهرت الدراسة في بؾلة لانست الطبية البريطانية على الإنتًنت؛ 
وجاء فيها أف تناوؿ ابغامل مُستحضراً بوتوي على عشرة فيتامينات وبطسة 

ساعد في زيادة وزف ابؼولود؛ معادف أثناء ابغمل يومياً في الدوؿ النامية قد يُ 
ذلك لأف مُعظم وفيات الأطفاؿ بردث في الدوؿ النامية مُقارنة بالدوؿ 
ابؼتقدمة؛ وقد جاء في التقرير أف ثلُث حالات الوفاة بردث في السنوات 
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ابػمس الأوفُ من عمر الطفل؛ وأف مُعظمها بودث خلبؿ شهر من 
  ٘.ٕجم =  ٕٓٓ٘من  الولادة؛ كما ويعُتبر نقص وزف ابؼولود ) أقل

قاؿ الباحثوف أف وزف .. و  كجم (؛ وىو السبب الأكبر وراء حالات الوفاة
ابعنتُ مُرتبط بتغذية ابغامل؛ وأف زيادة استهلبؾ الأطعمة الغذائية ابؼتُنوعة 
خلبؿ فتًة ابغمل تؤُدي إفُ زيادة وزف ابؼولود؛ ولكن الباحثتُ قد أجروا 

امينات وابؼعادف خلبؿ ابغمل على وزف ابؼولود بذربة بؼعرفة تأثتَ إعطاء الفيت
واكتماؿ فتًة ابغمل ) أي بذنب الولادة قبل الأواف (؛ كما شملت الدراسة 

امرأة نيبالية )من نيباؿ( وصلت بحملها للؤسبوع العشرين؛  ٕٓٓٔ
وأعطت بؾموعة منهن مُستحضراً بوتوي على عشرة فيتامينات؛ وىي : 

؛ B12 ٕٔ؛ بB6 ٙ؛ بB2 ٕ؛ ب B1ٔ؛ ب D؛ د E؛ ىػ Aفيتامتُ أ 
؛ وبطسة معادف ىي ابغديد Folic Acid؛ وحامض الفوليك niacinنياستُ 

iron ؛ والزنكzinc ؛ والنُحاسcopper ؛ والسيلينيوـselenium ؛ واليود
iodine . 

أما المجموعة الثانية فقد أعطت مُستحضراً بوتوي على حديد وحامض 
يوما؛ً ووفرت معلومات للدراسة من  ٓٙٔب الفوليك فقط يومياً بؼدُة تقار 

فيتامينات  ٓٔمولودا؛ً وكاف مُعدؿ وزف مواليد المجموعة الأوفُ )  ٕ٘ٓٔ
جم بينما كاف مُعدؿ وزف مواليد المجموعة  ٕٓٔٛمعادف ( يعُادؿ  ٘+ 

جم بفارؽ في مُعدؿ  ٖٖٕٚالثانية ) حديد + حامض الفوليك ( ويعُادؿ 
 ٕ٘ابلفضت نسبة الأوزاف الناقصة بدعُدؿ  جم؛ وبهذا ٚٚالوزف يعُادؿ 

؛ ولكن ىذه الزيادة في عدد  ٘.ٔ%؛ وزاد عدد أياـ ابغمل بدعُدؿ  يوـ
الأياـ فَ تكن ذات معتٌ؛ وكاف التحسن في الوزف أكثر وضوحاً في ابؼواليد 
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جم في الذكور (؛  وابؼواليد  ٗٗجم في الإناث مُقارنة بػ  ٛٓٔالإناث ) 
 ؛ ومواليد الأمهات ذوات الوزف الأعلى.ذوي التًتيب الأعلى

العناية بابغمل تبدأ قبل فتًة ابغمل بعدة أشهر؛ إذ بهب الاىتماـ 
بالتغذية ابؼتنوعة؛ والنوـ الكافي؛ والابتعاد عن السهر؛ والابتعاد عن 
الأدوية ) إلا ما كاف بدعرفة الطبيب ( أو ابؼواد الكيماوية ابؼوجودة في 

اىزة؛ كما بهب تناوؿ الفيتامينات وابؼعادف؛ وأبنها ابؼعُلبات والأطعمة ابع
 ابغديد وحامض الفوليك وغتَىا.

كما بهب أف يكوف الطعاـ سهل ابؽضم وبوتوي على بصيع العناصر 
اللبزمة بغفظ صحتها لنمو جنينها؛ وبهب أف يكوف تناوؿ الطعاـ في شكل 

كثر ابغامل وجبات مُنتظمة؛ ىذا ويرُاعى طهي الطعاـ جيداً؛ وبهب أف تُ 
من اللبن والفاكهة الناضجة لكثرة ما برتويو من الفيتامينات وأملبح 
؛ وىي عناصر ضرورية للؤـ وابعنتُ معاً؛ فالفيتامينات ضرورية  الكالسيوـ
بغفظ الصحة ولتوفتَ ابؼناعة ضد الأمراض وبؼنع الإجهاض؛ وأملبح 

أكواب  ٗ الكالسيوـ ضرورية لنمو العظاـ؛ ولذلك ينُصا بتناوؿ حوافِ
ينبغي الابتعاد عن التوابل والبُهارات بقدر الإمكاف؛  و  من ابغليب يومياً.

كما بهب الإقلبؿ من البيض والامتناع عنو في الثلبثة أشهر الأختَة من 
ابغمل؛ أما في الشهور الأوفُ فيكتفي ببيضة واحدة يوميا؛ً كما وبهب 

لأرانب والسمك الإقلبؿ من اللحوـ واختيار بغم الدواجن البلدي وا
 لسهولة ىضمها.

شُرب ابؼاء مُفيد بؼنع ما تتعرض لو ابغامل من الإمساؾ ، فضلًب عن 
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ى لا تُصاب كفائدتو الغذائية؛ وعدـ الإسراؼ في شُرب القهوة والشاي  
بهب الإقلبؿ من الأطعمة التي تُساعد على و بالأرؽ أو ارتفاع ضغظ الدـ؛ 

يكولاتة؛ وابعيلبتي؛ وابغلويات؛ ابؼقليات؛ والسُكريات؛ والشكالسمنة  
وابؼشروبات ابؼحُتوية على كمية كبتَة من السُكر؛ وابؼكرونة؛ والفواكو 

أنسجة ابعسم؛ والكالسيوـ يبتٍ العظاـ؛ بتٍ البروتينات ت.. و  ابؼعُلبة
وابغديد ضروري لتكوين الدـ؛ والفيتامينات بػلبيا ابعسم لتتمكن من 

ابؼواد النشوية والسُكرية كقي العناصر  القياـ بنشاطها الطبيعي؛ أما با
ف فلب برتاجها ابغامل إلا لتستكمل كمية السُعرات ابغرارية التي و والدُى

ى لا تتعرض كبوتاجها ابعسم لتقوـ بباقي وظائفها؛ والأفضل الإقلبؿ منها  
لزيادة الوزف؛ وحاوفِ اختيار الأطعمة قليلة الدسم كالدجاج منزوع ابعلد؛ 

الدسم؛ لأف ذلك بوميك من زيادة الوزف فوؽ ابؼعُدؿ وابغليب قليل 
إذا كُنتِ تعُانتُ من الوحم في الشهور الأوفُ فهذا أمر طبيعي؛ ؛ و ابؼطلوب

فقط احرصي على تناوؿ كميات بسيطة ومُتكررة من الطعاـ لتجنب 
الغثياف وضماف تناوؿ غذاء كافي لك وبعنينك؛ وإتباعك للئرشادات التالية 

 ناوؿ الغذاء الصحي ابؼتُوازف وابؼنُاسب لك : ػيُساعدؾ على ت

 ػ احرصي على اختيار الأطعمة الطازجة بدلًا من المحفوظة. ٔ

ػ احرصي على أف تكوف وجباتك الغذائية مُتنوعة وغنية بابغليب  ٕ
ومُشتقاتو؛ واللحوـ والدواجن والأبظاؾ فهي بدثابة حجر البناء 

 للتغذية.

وابغبوب الكاملة؛ فهي بُسكنك من سد ػ تناوفِ الفاكهة الطازجة  ٖ
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 حاجتك من الفيتامينات والأملبح والألياؼ.

ػ تناوفِ ابػضراوات ذات الأوراؽ ابػضراء والكبد باعتبارىا مصادر  ٗ
جيدة للحديد؛ الأمر الذي يعُد ابؼكُوف الأساسي للتًكيب الصحيا 

 لكُريات الدـ ابغمراء.

كي ابغليب وعصتَ الفواكو؛  ػ أكثري من شُرب السوائل ، كابؼاء و  ٘
جسمك من وليتخلص على نضارة بشرتك؛ ولتنقية كليتك برافظي 

بذنبي ابؼشروبات و الإمساؾ؛ في علبج نها تفُيد كما إالأملبح الزائدة  
 الغازية والعصتَ ابؼحُلى صناعياً.

ػ قللي من تناوؿ الشاي والقهوة حتى لا ينتقل الكافيتُ إفُ ابعنتُ عبر  ٙ
 ؤثر ذلك على وزنو وبموه.ابؼشيمة فيُ 

ػ تناوفِ الكثتَ من الأطعمة ابؼحُتوية على الكالسيوـ كاللبن ومُشتقاتو؛  ٚ
بالإضافة للؤبظاؾ لأنها مُفيدة بغماية صحتك وصحة جنينك؛ 
فالكالسيوـ يُساعد على بمو عِظاـ ابعنتُ؛ وقللي من تناوؿ ابؼلا إذ 

بعض مشاكل ابغمل   أف ىُناؾ علبقة بتُ الإكثار من تناولو؛ وبتُ
كالتورـ ابؼفُرط بابعسم؛ واحتماؿ حدوث تشنج ابغمل الناتج عن 
ارتفاع في ضغط الدـ؛ وتناوفِ أقراص ابغديد وحامض الفوليك 
بانتظاـ وبرت إشراؼ الطبيب؛ ذلك لأنها مُفيدة لصحتك وصحة 

 ابعنتُ.
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 أّىاع اىغذاء اىهاً ىجسَل وجسٌ اىجُِْ

 ػ البروتينات : ػ ٔ

ابغمل تكوف احتياجاتك للبروتينات ضعف احتياجاتك بؽا قبل  أثناء
ابغمل؛ وتوُجد البروتينات في اللحوـ ابغمراء؛ والأبظاؾ؛ والدجاج؛ وابعبن 
الصلب مثل "الرومي" و"الفلمنك"؛ والبيض ابؼسلوؽ؛ والبقوؿ بأنواعها 

 مثل العدس؛ والفوؿ؛ وابغمُص؛ وابؼكسرات. 

 ػ الكالسيوـ :  ٕ

من الكالسيوـ في ابغمل بنسبة  ياجات السيدة ابغاملتزداد احت
 %؛ وبخاصة بالشهرين الأولتُ عندما تبدأ أسناف وعِظاـ الطفل فيٓ٘

 التكوين؛ والأطعمة الغنية بالكالسيوـ تتضمن اللبن ومُنتجاتو مثل الزبادي
 وابُعبن. 

حصص يومياً من الألباف؛ وابغصة تعُادؿ   ٘إفُ  ٗبرتاج الأـ من 
جراـ جُبن؛ ومن اللبزـ  ٖٓاللبن؛ أو كُوب من الزبادي؛ أو  كُوب من

اختيار ابؼنُتجات ابػالية من الدسم أو قليلة الدسم؛ كما يوُجد الكالسيوـ 
 أيضاً في السردين؛ وابعرجتَ؛ والسبانخ؛ وابؼكسرات؛ والبامية. 

 ػ الألياؼ :  ٖ

؛ كما تُساعد الألياؼ على مُقاومة الإصابة بالإمساؾ أثناء ابغمل
توُجد الألياؼ في ابػبُز البلدي؛ وابػبُز البُتٍ؛ وابػضراوات والفواكو 

 الطازجة؛ والبقوؿ؛ والفوؿ؛ والفاصوليا البيضاء؛ وابؼكسرات. 
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 ػ بضض الفوليك :  ٗ

تقوؿ الأبحاث أف حصولك على كمية كافية من بضض الفوليك قبل 
أف يقُلل من احتماؿ ابغمل وخلبؿ الشهور القليلة الأوفُ من ابغمل بُيكن 

ولادة طفلك بأنواع مُعينة من عيوب العمود الفقري؛ ويوُجد بضض الفوليك في 
 السبانخ؛ وعصتَ البُرتقاؿ الطازج؛ والفوؿ؛ والعدس؛ والفوؿ السوداني. 

 ػ ابغديد :  ٘

برتاجتُ إفُ كمية أكبر من ابغديد لتُلبئم كمية الدـ ابؼتُزايدة في 
ىي أحد أفضل ابؼصادر الغنية بابغديد؛ كما جسمك؛ واللحوـ ابغمراء 

بُيكن أيضاً أف برصلي على ابغديد من الدجاج؛ والمحار؛ والتونة؛ والزبيب؛ 
 وابؼشمش؛ والقراصية؛ وابػرشوؼ؛ وابعرجتَ؛ والسبانخ. 

 ػ النشويات :  ٙ

تُساعد النشويات على بزفيف غثياف ) قيء ( الصباح؛ وأفضل 
 ت ابعافة؛ وابؼكرونة؛ والأرز؛ والبطاطس. مصادرىا ابػبُز؛ وابؼخبوزا

 ػ السوائل : ٚ

أكواب ماء يوميا؛ً أو قد تبُدلتُ بعضها بأكواب من عصائر  ٛتناوفِ 
الأعشاب  الفواكو أو ابػضروات الطبيعية الغتَ بُؿلبة بالسُكر؛ أو مشروبات

بن نصف لتً ل الطبيعية التي ينصا بها طبيبك؛ واشربي أيضاً يومياً على الأقل
 الصلصات.  مُبستً؛ أو استخدميو مع ابغبوب؛ وفي ابغساء؛ أو في عمل
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 الفصل الخاني

 الأطعوة الصحية للورأة الحاهل

فقر الدـ وبخاصة في الشهور الوسطي من تتعرض كثتَ من ابغوامل ل
ننصا  ؛ وىذه ابغقيقة تؤُكدىا الأبحاث الطبية والدراسات العلمية كما ابغمل

؛  ابغامل بتناوؿ والكبد؛  كمية كافية من الأغذية الغنية بابغديد مثل اللحوـ
 . بفقر الدـ لوقايتها من الإصابة  والبيض؛ وابػضراوات ذات الأوراؽ ابػضراء

أيضاً بضرورة ابؼتُابعة الدورية بؼسُتوى ابؽيموجلوبتُ  هانصحنكما   
ما يكوف مع ضرورة تناوبؽا لأقراص ابغديد عند   بالدـ في كُل زيارة للطبيب

ويُشار ىنا   جم لكُل مللي؛ ٕٔ مُستوى ابؽيموجلوبتُ عند بداية بضلها بكو 
وكذلك ابػضراوات ىي مصادر طبيعية    والفاكهة  إفُ أف اللبن ومُنتجاتو

وفي حاؿ تناوبؽا لكمية كافية ؛  للفيتامينات ابؼخُتلفة التي برتاجها ابغامل
للوقاية من   ٕٔ دا فيتامتُ بفلن برتاج إفُ أخذ أقراص الفيتامينات ماع

وبضض الفوليك الذي بومي ابعنتُ من بعض التشوىات التي قد   ؛ الأنيميا
 . بعهاز ابؽضميبابردث 

وبالنسبة بؼلا الطعاـ فلب يوُجد داعي للئقلبؿ من استخدامو إلا في   
ولابد من التنبيو ىُنا إفُ   حالة إصابة ابغامل بالأودبيا أو ضغط الدـ؛

؛ مع ابغرص على تناوؿ كمية   لاعتداؿ في تناوؿ الشاي والقهوةضرورة ا
بهب أف تهتمي أختي ابغامل بالسلطة التي يدخل في ؛ و كافية من ابؼاء يومياً 
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بُؿتواىا ابػضراوات التالية : ابػيار؛ وابعزر؛ والكُراث؛ والسبانخ؛ 
والكوسة؛ ىذا بالإضافة إفُ الطماطم؛ كما وبقد أف ابعزر الصغتَ غتٌ 
بفيتامتُ ) أ ( والألياؼ؛ كما وبُيكن غمسو في زبادي منزوع الدسم بؼزيد 
من الفوائد الغذائية؛ ىذا ويزُود معو أيضاً البروكلى والقرنبيط لزيادة 
الفائدة؛ ولكن بهب التأكد من غسل ابػضراوات جيداً قبل تناوبؽا حتي لا 

بُرتقاؿ علي وعصتَ ال..  تُصاب السيدة ابغامل بأي أمراض لا قدر الله
وجو ابػصوص غتٌ بفيتامتُ ) ج ( لذا فهو مُفيد للسيدة ابغامل؛ كما أنو 

% من إبصافِ احتياجاتها من الكالسيوـ الضروري  ٘ٔيقُدـ للمرأة ابغامل 
بعسمها؛ وبعنينها. ىذا وبهب الاىتماـ بتناوؿ ابغبوب مثل الشوفاف؛ فهو 

تٌ بالفيتامينات وابؼعادف؛ إفطار صحي للمرأة ابغامل وبخاصة أف الشوفاف غ
.  وابعبن الأبيض من الأطعمة ابؽامة للمرأة ابغامل؛ وذلك لأنو غتٌ بالكالسيوـ

 أطؼَح لاتذ ٍْها ىيحاٍو وجُْْها

 ـ اللبن : 1

يأتي اللبن على قمة ىذه الأطعمة لاحتوائو على كمية وفتَة من 
 ٕ يومياً الكالسيوـ لضماف سلبمة أسناف طفلك وعظامو؛ كما بهب تناوؿ 

كوب على الأقل منو؛ وبُيكن أف تتناوفِ ابؼزيد منو من خلبؿ مُنتجاتو  
وإذا كُنتِ بفن لا يفُضل شُرب اللبن فبإمكانك تغيتَ  كالزبادي وابُعبن.

طعمو بإضافة قليل من الكاكاو أو الشاي؛ كما ويعُد ابغليب ومُنتجات 
خفوؽ واللبن الألباف ابؼخُتلفة مثل ابغليب ذو النكهات وابغليب ابؼ

والزبادي وخلبفو؛ وأفضل غذاء بُيكن للحامل تناولو بتُ الوجبات؛ 
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فابغليب ىو غذاء مُتكامل سهل ابؽضم بوتوي على كافة العناصر الغذائية 
اللبزمة بعسم الأـ وتكوين ابعنتُ على ابؼدى البعيد؛ وينصا الأطباء 

أربع أكواب من  وخُبراء التغذية ابغوامل والرُضع بضرورة تناوؿ ثلبث أو
ابغليب على الأقل يوميا؛ً والزبادي ماده ىامة للسيدة ابغامل فهو بيد 

؛ كما أنو بيد  ٕ٘ابعسم بحوافُ  % من الاحتياجات اليومية من الكالسيوـ
وتناوؿ على الأقل  ابؼرأة ابغامل بالعديد من الفيتامينات وابؼعادف الضرورية.

مُناسبة من ابغديد؛ كما تزداد  بيضة واحدة باليوـ فهي برتوي على كمية
حاجة ابغامل إفُ فيتامتُ ) د (؛ وبخاصة في الشتاء حينما يقل تعرضها 
للشمس؛ ومن ابؼصادر الغنية بهذا الفيتامتُ زيت كبد ابغوت؛ أما اليود 

وبهب التنبيو علي أمر  فموجود في الأبظاؾ وابغيوانات البحرية بصفة عامة.
خاص للحامل؛ ولكن بهب أف تتبع نظاماً  ىاـ وىو أنو ليس ىُناؾ غذاء

غذائياً مُتوازنًا يوُفر بؽا احتياجاتها من السُعرات ابغرارية والبروتينات 
؛ مع ابغرص على أف تتناسب السُعرات ابؼأخوذة مع الطاقة  والكالسيوـ
ابؼبذولة من ابغامل؛ كما يفُضل تناوؿ الفاكهة المحفوظة في عصائرىا 

 اب سُكري.الطبيعية؛ وليس في شر 

 ـ العشل و فىائده للحامل :  2

ونقص  ؛كبتَ من الفيتامينات التي برتاجها ابغامل  عددبوتوي على 
الفيتامينات بابعسم يؤُدي لأمراض خطتَة؛ كما بوتوي على بضض الفوليك 

( الذي يُساعد على تكوين ونُضج كُرات الدـ ابغمراء؛ ونقصو يؤُدي ٕ)ب
 للؤنيميا ابػبيثة. 
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 حل يفُيد ابغامل في كثتَ من ابغالات الآتية : ػوعسل الن

 ػ عسل النحل بيد ابغامل بالأملبح ابؼعدنية أثناء ابغمل. ٔ

ػ يُساعد على بزفيف القيء عند ابغامل؛ كما بينع حدوث الشعور  ٕ
 بابغرقاف والآلاـ التي بردث في منطقة فم ابؼعدة أثناء فتًة ابغمل.

 مساؾ عند ابغامل.ػ عسل النحل يعُافً مُشكلة الإ ٖ

 ػ عسل النحل بينع تسمم ابغمل. ٗ

عسل النحل مُفيد جداً في فتًة النفاس لاحتوائو على مواد كثتَة قاتلو ػ  ٘
 للبكتًيا.

 ػ عسل النحل يعُافً تقلصات العضلبت ابؼصُاحبة للحمل. ٙ

ػ يُساعد على انقباض الرحم؛ وفي تسهيل الولادة؛ وذلك لاحتوائو علي  ٚ
وستاجلبندين التي تزُيد قوة انقباض الرحم؛ والتي تُساعد مادة البر 

 على تسهيل  الولادة.

 ـ الزبيب : 3

% من  ٗجراـ من الألياؼ و ٕالزبيب بيد السيدة ابغامل بحوافُ  
إبصافِ كمية ابغديد ابؼوُصى بو للمرأة ابغامل؛ كما إنو ىاـ لكُل ابؼهُتمتُ 

العُلماء فائدة الزبيب في  وابػائفتُ من ىشاشة العظاـ؛ فلقد اكتشف
مُعابعة مرض ىشاشة العظاـ الذي يُصيب السيدات أكثر من الرجاؿ؛ 
والآف ما عليك إلا أف تتناوفِ الزبيب وتدُخليو في أنواع كثتَة من طعامك 

 للوقاية وابؼعُابعة من ىشاشة النظاـ.
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وفى كندا اىتموا بالزبيب دائما؛ً حتى أنهم شجعوا أطفابؽم على أكلو؛ 
ذلك لأنو بوتوي علي نسبة كبتَة من ابغديد .. وبالطبع يقضي ىذا ابغديد 

 علي مرض فقر الدـ ابؼنُتشر بكثرة بتُ الأطفاؿ.
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 الفصل الخالج

 أطعوة غير صحية للحاهل

ػ البيض النيئ والأطعمة النيئة ىي مصدر للبكتًيا التي من ابؼمُكن أف  ٔ
فواكو ك؛ فعلى ابغامل الابتعاد عن الأطعمة النيئة  بابعنتُتلُحق الضرر 

البحر النيئة مثل المحار والسوشى؛ والابتعاد عن اللبن غتَ ابؼبُستً؛ 
 .)نصف سواء(واللحوـ النيئة 

نتجات ابؼصُنعة منو؛ ػ ابعبن الطرى وابعبن الروكفور؛ ولبن ابؼاعز؛ وابؼُ  ٕ
 فكُل ىذه ابؼصادر قد برتوى على بكتتَيا ضارة. 

ذلك لأف بعض أنواع الأبظاؾ برتوى و ػ الأطعمة ابؼمُلحة مثل الأبظاؾ؛  ٖ
 ابؼعدفوتناوؿ ىذا  ( Methyl mercury )على الزئبق ابؼيثيلى 

بُجرعات كبتَة يضر بدخ الأجنة والأطفاؿ الصغار؛ لذا يوُصى بابغد 
لتكن ؛ وإف كاف ولابد فمن استهلبؾ التونة والأبظاؾ الأخرى ابؼطهية

 الكمية صغتَة ولا يكوف فيها إفراط.

 ػ ابؼشروبات السُكرية الغازية. ٗ

ف ىذه الأنواع تكوف ػ الشاي؛ والقهوة؛ ومشروب الشيكولاتة؛ وذلك لأ ٘
 مصدر من مصادر السُكر والكافيتُ. 

ػ التدختُ وابؼشروبات الكحولية؛ فكلببنا بظوـ تضر بطفلك أضراراً  ٙ

http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Fetus.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Minerals.htm
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 بالغة؛ وتضر بك بعد فتًة من العُمر؛ ىذا خلبؼ كونهما حراـ شرعاً.

ػ الصودا؛ فهي تعُطى سُعرات حرارية غتَ مُفيدة وسُكريات؛ ويفُضل أف  ٚ
ا ابؼشروبات الصحية الأخرى؛ فاللبن القليل الدسم تشرب مكانه

 والعصائر ابؼشُبعة بثاني أكسيد الكربوف ىي بدائل صحية.

 ػ وجبات الغذاء ابعاىز حيث توُجد بها مواد حافظة وأملبح ودىوف. ٛ

 ػ اللحوـ ابؼجُمدة مليئة بالدىوف والأملبح. ٜ

الربهيم يضر يث إف حنظمة الرجيم؛ ابؼرأة ابغامل لأعدـ إتباع بهب ػ  ٓٔ
من أنظمة الرجيم ابؼخُصصة لإنقاص الوزف كبتَ بابغامل وبجنينها؛ فعدد  

بابعسم وأيضاً بزفض مُعدلات قد تؤُدى إفُ خفض مُعدلات ابغديد 
بضض الفوليك؛ وغتَىا من ابؼعادف والفيتامينات الأخرى ابؽامة؛ 

مل ىي علبمة والزيادة في الوزف بابؼعُدلات ابؼسموح بها أثناء فتًة ابغ
إبهابية للحمل؛ وأف صحة ابؼرأة على ما يراـ وأنها ستلد طفلًب صحياً 
بابؼثل؛ فابؼرأة ابغامل بصحة جيدة طابؼا تُضيف عِدة كيلوجرامات 

 مُناسبة لوزنها.

ػ اللجوء إفُ ابغلوى في بعض الأحياف؛ فلب مانع من تناوؿ ابغلوى  ٔٔ
دائماً اللجوء إفُ العُنصر  ولكن لا تُكثري منها؛ كما يفُضل أف يكوف

الطبيعي مثل زبادي الفاكهة أو العصائر أفضل من ابغلوى ابؼصُنعة؛ 
 وفي بعض الأحياف تناوؿ قطعة واحدة من الكيك أو اثنتتُ لن يضر. 

ػ الأطعمة الدُىنية من الأطعمة الأكثر ضرراً للمرأة ابغامل؛ ولكن  ٕٔ
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غم من ضررىا إلا أف بؽا الكثتَ لابد من تناوؿ ابؼواد الدُىنية فإنها بالر 
من ابعوانب الصحية؛ ولكن لابد وأف تضع السيدة ابغامل في 
اعتبارىا أف ىُناؾ أنواع من الدىوف أفضل من غتَىا بالنسبة بؽا؛ 
حيث توُجد أربعة أنواع من الدىوف مُتواجدة في الأطعمة بشكل عاـ 

 وىي كما يلي : ػ

 أ ػ دىوف أحادية التشبع.

 ديدة التشبع.ب ػ دىوف ع

 ج ػ دىوف مُشبعة.

 د ػ دىوف مُهدرجة.

وتتواجد الدىوف أحادية التشبع في زيت الزيتوف والفوؿ السوداني 
وابؼكسرات وزبُد ابؼكسرات؛ كما ويعُتبر ىذا النوع من الدىوف مُفيد لأنو 

والدىوف العديدة التشبع مُفيدة أيضاً ..  في الدـ الكولستًوؿبُىفض نسب 
والتي توُجد في بعض أنواع الأبظاؾ؛ أو  ٖلأنها برتوى على أبضاض أوميجا 

والذي ستجده في زيت الذُرة؛ كما وأظهرت الدراسات أف  ٙأوميجا 
قلل من والذي يُ  Docosahexaenoic acidبوتوى على بضض  ٖأوميجا 

؛ كما ويُساعد على بمو حاسة الرؤية عند بالإكتئاببـاطر إصابة ابؼرأة  
أما الدىوف ابؼشُبعة  .. ابعنتُ؛ بل وينُظم النوـ عند الطفل ابؼولود حديثاً 

فإنها تقع في فئة الدىوف غتَ  Trans - fatsؼ باسم وابؼهُدرجة والتي تعُر 
ابؼفُيدة؛ وبقد الدىوف ابؼشُبعة مُتواجدة في اللحوـ العالية في دىونها؛ 

زيت النخيل؛ كامل الدسم؛ وزيوت النباتات الاستوائية مثل   اللبنوالكبد؛ و 

http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Cholesterol.htm
http://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Depression.htm
http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/Milk.htm
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وبالرغم من ذلك فليس بؽا تأثتَ ضار على ابعنتُ؛ ولكن الأثر يكوف على 
الأـ لأف تناوؿ أطعمة غذائية عالية في دىونها ابؼشُبعة يزُيد من نسبة 
الكولستًوؿ؛ ويعُرضها للئصابة بالسرطاف؛ والدىوف ابؼهُدرجة أو ابؼهُدرجة 

) الشيبس (؛  البطاطسق جُزئياً تتواجد في السمن النباتي؛ وفي رقائ
 وابؼخبوزات لأنها تُطيل من صلبحية ىذه ابؼنُتجات وعُمرىا.

؛ وتكوف كما يلي : ػ   وللسيدة ابغامل بطس وجبات باليوـ

لى الريق؛ وبيضتاف مسلوقتاف )من دوف ملا(؛ كُوب ماء عػ الإفطار :  ٔ
جراـ خُبز أبظر مدىوف بزُبد؛ وحبة جريت  ٓٗىذا بالإضافة إفِ 

فروت؛ أو برُتقالة؛ ىذا بالإضافة إفِ كوب حليب بالقهوة أو كوب 
 حليب بالكاكاو؛ حبة فاكهة . 

كُوب حليب بارد؛ ورغيف خُبز بُؿلي؛ ػ الساعة العاشرة صباحاً :  ٕ
احدة؛ وحبة فاكهة؛ وفنجاف صغتَ قهوة أو كوب شاي وجزرة و 
 صغتَ. 

جراـ بغم؛ وطبق مكرونة مسلوقة؛ وطبق سلطو  ٓ٘ٔػ الغذاء :  ٖ
جراـ خُبز أبظر؛ وقطعة متوسطة من  ٓٗمشكلو؛ وكوب لبن رائب؛ و

جراـ بظك مشوي؛ وطبق أرز  ٓٙٔابُعبن؛ وحبة فاكهة واحدة؛ و
 مسلوؽ

طبق مهلبية؛ وقطعة جُبن وخسة؛ قليل  ػ وقت العصر : كوب حليب أو ٗ
 .من ابػبُز والطماطم

http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/FoodComposition-Potatoes.htm
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جراماً من ابػبُز  ٕ٘قطعة كبد مشوية؛ وسلطة مشكلة؛ وػ العشاء :  ٘
الأبظر؛ وقطعة جبن؛ أو بُيكن استبداؿ ىذا العشاء بآخر كما يلي :  

حبة طماطم؛  ٕكُوب حليب؛ حبة فاكهة؛ وبيضة مسلوقة؛ وخسة؛ و
جراماً من ابػبُز الأبظر؛ وقطعة  ٕ٘فس؛ وومقدار مناسب من الكر 

 من ابُعبن الصلب؛ وقبل النوـ بقليل تناوفِ كوب حليب.

ََُنِ تجْثها أثْاء اىحَو  ٍخاطز 

ابغمل ىو أىم مرحلة في حياة كُل إنساف؛ وقد تكوف فتًة ابغمل جنة 
يعيشها ابعنتُ تؤُدي إفُ أف ينعم لاحقاً بصحة وحيوية يعيشها على امتداد 

ه؛ وقد تسلك ابغامل سلوكاً سيئاً فيتضرر ابعنتُ؛ كما بُيكنها تفاديو لو عُمر 
أرادت؛ ويؤُدي ذلك إفُ أف يعيش وليدىا طوؿ عُمره مريضاً حزيناً بسبب 

ىُناؾ و سلوؾ أمو؛ فما ىي أىم الأخطار التي بهب على ابغامل بذنبها ؟! 
نتُ؛ منها ما لا بُيكن العديد مِنْ العواملِ التي تؤُثػّرُ على ابغامل وابغمل وابع

التحكم بو؛ ومنها ما ىو ضمن قُدرتها؛ كما بُيكن للحامل أف تتجنب 
أخطاره للوصوؿ إفُ ولادة  منة؛ ووضع مولود طبيعي؛ ومن العوامل التي 

 بُيكن السيطرة عليها ما يلي : ػ

 ـ تذخُِ اىحاٍو : ـ  1

؛ إف التدختُ ليس فقط سيئ للحامل؛ ولكنو سيئَ للجنتُ أيضاً 
فالتدختُ أثناء ابغملِ بُىفّضُ من كميةَ الأوكسجتُ التي تصل ابعنتُ بفا 
يهُدد ابغمل بالفشلِ؛ ويزيد من خطر النزيف؛ وغثياف الصباح؛ كما أف 
التدختُ يؤُدي إفُ دخوؿ مواد كيماوية قَدْ تؤُدّي إفُ مشاكلِ صحية تلحق 
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دة مُبكرة؛ وقد يعُرض بابعنتُ؛ ومنها ما يؤُدي إفُ ابلفاض وزف ابعنتُ؛ وولا
ابؼولود ابعديد للموت ابؼفُاجئ؛ أو خروج ابؼولود ميتا؛ً لذا على ابغامل ألا 
تدُخن أبدا؛ً ولا تتعرض للتدختُ السلبي؛ لأف ذلك يُشكل خطراً على 
ابغامل وابعنتُ؛ وىو أمر بُيكنها بذنبو. ويوُاجو كثتَ من ابغوامل ابؼدُخنات 

؛ وذلك طبقاً لدراسة gestational pregnancyخطر نشوء سُكر ابغمل 
حديثة قامت بقياس مُستوى سُكر الدـ ) ابعلوكوز ( لدى ابؼدُخنات 
خلبؿ الدراسة؛ وقد كاف أقل ما يكوف لدى النساء اللواتي فَ يدُخن قط؛ 

 أو اللواتي قد أقلعن عن التدختُ قبل أو خلبؿ ابغمل. 

ضمن برنامج متابعة عادة ما بزضع ابغامل إفُ فحص السُكر في الدـ 
ابغمل؛ وقد وجد من فحص السُكر خلبؿ ابغمل أف نسبة ابؼصُابات 

% بتُ ابؼدُخنات؛ ولكن النسبة كانت  ٗ.ٗبسُكر ابغمل قد وصل إفُ 
% بتُ اللواتي فَ يدُخن أبدا؛ً أما اللواتي قد توقفن عن التدختُ قبل  ٛ.ٔ

%  ٜ.ٔوح بتُ أو خلبؿ ابغمل فقد كانت نسبة سُكر ابغمل بينهن تتًا
 %. قاؿ الباحثوف : ػ ٘.ٕإفِ 

 ٚٗػ إف كاف ارتباط التدختُ بسُكر ابغمل ىو ارتباط سببي؛ فإف 
% من سُكر ابغمل من بصيع  ٓٔ% من سُكر ابغمل في ابؼدُخنات و

 اللواتي شملتهن الدراسة قد تعود إفُ التعرض إفُ التدختُ. 

الإصابة بسُكر ابغمل  ويستنتج الباحثوف من الدراسة أنو بُيكن تقليل
الناجم عن ابؼلُوثات ابؽوائية من خلبؿ عدـ التدختُ؛ أو التعرض لو خلبؿ 
ابغمل.؛ ولتعلم ابغامل أنها إذا كانت من ابؼدُخنات وفَ ترأؼ بصحتها 
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فتتًؾ التدختُ فقد حاف الوقت لتًأؼ بجنينها على الأقل فتُقلع عن 
أجبرتو على إدماف الدُخاف  التدختُ حفاظاً على ولدىا حتى لا تلد ولداً 

وىو ما يزاؿ جنيناً في بطنها؛ فقد أثبت الطب والعلم ابغديث أف ابؼرأة 
ابؼدُخنة إذا كانت حاملًب فضررىا مُتأكد في حق جنينها؛ فهذا ابعنتُ الذي 
برملو في أحشائها تسعة أشهر وتعُاني من أجلو  لاـ ابغمل؛ ثُم بالوقت 

نها وبذعل منو جنيناً مُدمناً وىو فَ ير النور نفسو تضره أكبر الضرر بتدخي
بعد؛ فابعنتُ بير بثلبث مراحل يكوف اعتماده في غذائو وبموه خلببؽا على 
دـ الأـ عن طريق ابؼشيمة وابغبل السُري؛ والأطباء بكل مكاف يصرخوف 
بُؿذرين ابؼرأة ابغامل من التدختُ قائلتُ بؽا : "احذري فإف في بطنك جنيناً 

 ". مُدمناً 

ذلك لأف ابؼواد الضارة التي بوتوي عليها الدخاف ومنها النيكوتتُ 
ستصل إفُ ابعنتُ عن طريق دـ الأـ ابؼلُوث بها؛ وقد وجد العُلماء 
بالسجائر ما يزيد عن مائة من ابؼواد الضارة التي تصل كُلها إفُ ابعنتُ 

 كوتتُ. فيُعاني على مدى شهور ابغمل من غذاء مُلوث بدواد ضارة مثل الني

ويُشتَ الأطباء إفُ أف ىُناؾ تأثتَات بعيدة ابؼدى للسجائر على 
ابعنتُ؛ فتُعرضو بؼدُة تسعة أشهر داخل الرحم للنيكوتتُ؛ وىو مادة فيها 
نوع من الإدماف يؤُثر على خلبيا مُخ ابعنتُ فيُصبا بالتافِ شديد القابلية 

ف إحدى الصُحف للتدختُ؛ والإدماف في ابؼسُتقبل؛ وكدليل على ذلك فإ
قد ذكرت خبراً برت عنواف ) طفلة العامتُ تُدمن النيكوتتُ ( فقالت : 
ناشدت إحدى الأمهات البريطانيات الأطباء لعلبج طفلتها التي فَ تتجاوز 
العامتُ من عُمرىا من إدماف النيكوتتُ بعد أف لاحظت اىتمامها الشديد 
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 ت. باستنشاؽ الدُخاف من أعقاب السجائر في الطفايا

عاماً ( قد بعأت إفُ طبيبها ابػاص  ٕٗوكانت الأـ أماندا بيبر ) 
طالبة ابؼسُاعدة في علبج ابنتها التي أصبحت مُدمنة لاستنشاؽ دُخاف 
السجائر؛ والبحث عن أعقابها في الطفايات؛ أو بُؿاولة انتزاعها من 

لأـ ابؼدُمنتُ علي السجائر كُلما اصطحبتها إفُ الأماكن العامة. وكشفت ا
عن تدخينها بكثافة أثناء بضلها وبدعُدؿ بطستُ سيجارة يومياً الأمر الذي 

 انعكس على طفلتها بعد ابؼيلبد. 

كما أف الأبحاث قد كشفت عن علبقة وثيقة بتُ التدختُ وتشوىات 
ابعنتُ أثناء ابغمل وىي مُشكلة خطتَة يتزايد عدد ضحاياىا باستمرار 

ة إفُ النيكوتتُ يُشتَ إصبع الاتهاـ في خصوصاً بعصرنا ابغاضر؛ فبالإضاف
ىذا المجاؿ إفُ كثتَ من نواتج احتًاؽ السيجارة مثل القطراف وغتَه؛ وىُناؾ 
أضرار كثتَة قد تقع للؤـ ابؼدُخنة منها أف متاعب ابغمل البسيطة قد تزداد 
مع التدختُ مثل اضطرابات ابؼعدة وابؼيل إفُ القيء؛ وكذلك زيادة ضربات 

تبتُ أف الأجنة داخل الأرحاـ يتعرضوف إفُ  ثار دُخاف التبغ  القلب؛ حيث
سواء أثناء فتًة ابغمل أو بعد الولادة؛ وأثناء فتًة الرضاعة؛ فإذا كانت 
الأـ نفسها تدُخن أو كانت بزتلط بابؼدُخنتُ حيث وجدت نسب عالية من 
بظوـ دُخاف السجائر في دـ الأمهات وفي بوبؽن؛ وىذه السموـ تصل 

ة ابغاؿ إفُ الأجنة وتفعل فعلها الضار فيهم حتى قبل أف يوُلدوا بطبيع
ويتنفسوا ابؽواء؛ وتوصلت حلقة نقاش بػبراء دوليتُ بدنُظمة الصحة العابؼية 

ـ إفُ أف تدختُ الأمهات يُسبب ثلُث إفُ نصف حالات ٜٜٜٔعاـ 
ابؼوت الفُجائي عند الأطفاؿ؛ وكذلك وجد أف تدختُ ابغوامل؛ أو تعرض 
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امل غتَ ابؼدُخنات إفُ دُخاف التبغ يقُلل من مُتوسط وزف أطفابؽن عند ابغو 
الولادة؛ وقد يوُاجو الأطفاؿ ناقصي الوزف عند الولادة خطراً مُتزايداً من 

 ابؼشاكل الصحية وإعاقات التعلم.

 ـ تْاوه اىنحىه : ـ 2

على الرغم من أف ابؼسُلمات ابؼؤمنات لا يتناولن الكحوؿ؛ إلا أف 
ذكر ذلك ليطمئن قلب ابؼرأة ابؼؤُمنة من أف تناوؿ الكحوؿ بُيْكِنُ أَفْ علينا 

يُسبّبَ أضراراً كثتَاً بعنينهاِ؛ مثل ابلفاض وزف ابؼولود؛ ىذا بالإضافة إفُ 
 التعرض إفُ مشاكل طبية؛ وحالات شذوذ سلوكية بُـتلفة.

 ـ تْاوه اىنافُُِ : ـ 3

ومركبات عديدة تُصنف الكافيتُ ىو مادة شبو قلوية؛ وتوُجد مواد 
وتتألف من  Methylxanthinesبرت قائمة شبو القلويات؛ ومن بينها 

؛ والتي Theobromine؛ Caffeine؛ Theophyllineثلبث مُركبات ىي 
وغتَىا من النباتات الأخرى. وبؽذه ابؼرُكبات تأثتَ  والشاي؛لقهوة تتواجد با

حيوي وكيميائي بُـتلف؛ وبنسب بُـتلفة؛ وعلي الرغم من أف ىذه ابؼرُكبات 
مُتشابهة لكنها بُـتلفة فقط من حيث احتوائها علي بؾموعة ابؼثيل 

(methyl ؛ ولكنها تتأكسد بسهولة وتتحوؿ بغمض اليوريك وإفِ أبضاض)
التًكيب الكيميائي؛ وىُناؾ العديد مِنْ الدِراساتِ أخرى تتشابو في 

 ُُ ابؼتُعارضةِ حوؿ الكافيتُ وابغملِ؛ وفي الوقت الذي لا بُوذر فيو البعضِ
من تناوؿ الكافيتُ خلبؿ فتًة ابغمل؛ فإف إدارة الغذاء والدواء الأمريكية 

بَزفيض ابغكومية بُرذر من تناوؿ الكافيتُ أثناء فتًة ابغمل؛ وتقتًح تَرؾ أَو 

http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/CoffeeAndCaffeine.htm
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استهلبكو إفُ أقل ما بُيكن؛ فالكافيتُ يؤُثر على مُعدّؿ نبضات القلبِ 
أبعنيتٍ؛ إفُ جانب أنو يزيد الوقت الذي يبقى فيو ابعنتُ مُستيقظاً. 
؛ ذلك لأف الأجنّةَ تنمو  والأفضل أف يأخذ ابعنتُ الوقت الكافي للنوـ

وعة الكافيتُ؛ عندما تناـ؛ وىُناؾ من يرى أف تناوؿ ابغامل للقهوة منز 
برتوي على بقايا مواد كيماوية  ذلك لأنهاو وىذا مرفوض بصفة خاصة؛ 

تُستخدـ في نزع مادة الكافيتُ؛ وقد يزيد تناوؿ الكافيتُ من خطر تفسخ 
جدار البطن خلبؿ فتًة ابغمل؛ كما يؤُدي ترؾ الكافيتُ ابؼفُاجئ إفُ 

 الصُداع؛ لذا بهب ترؾ الكافيتُ تدربهياً.

 ح واىىصفاخ اىؼشثُح : ــ الأدوَ 4

بهب ابغذر دائماً من تناوؿ أي أدوية أو نباتات عُشبية أو شعبية 
أثناء فتًة ابغمل بدوف إشراؼ طبي مُباشر؛ لأف ىذه ابؼواد قد تتداخل مع 
بزلق ابعنتُ؛ وبهب ابغذر من ابعرُعات العالية من فيتامتُ ) أ ( أو 

من الفيتامينات وابؼعادف مُفيدة مُشتقاتو؛ ولكن ابعرُعات العادية اليومية 
بابغمل وبعد ابغمل؛ وتقُلل من ابؼشاكل الصحية للحامل وابعنتُ؛ وىُناؾ 
من النباتات ما يغُتَ طبيعة الرحم؛ الأمر الذي يؤُثر سلباً على ابغمل 

بهب على ابغامل عدـ استخداـ أي من الأعشاب و وابغامل وابعنتُ. 
بؼلبؾ؛ الأخيلية أـ الألف ورقة؛ قاتل التالية أثناء ابغمل وىي: حشيشة ا

البق؛ عُشبة النساء الزوفاء؛ النعناع البري؛ الافدرا السمفوطن ابؼخزني؛ 
حشيشة الدود؛ شجرة مرنً؛ ابعنسنج؛ عرؽ سوس؛ خاتم الذىب نظراً 
لأف ىذه الأعشاب تقوـ على تنشيط الرحم وبالتافِ حدوث الإجهاض 

ف بذور وجذور البقدونس تقُلل من إفراز ابؼبُكر؛ وإذا زاد إفراز ابغليب فإ
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ابغليب؛ وتعُتبر ابؼرمرية مُدرة للحليب؛ وليس بؽا فوائد على ابؼبايض؛ 
وأضرار ابؼرمية على ابغامل تكوف في الثلبث أشهر الأوفُ؛ ورُبدا تكوف 

 خطتَة..

كما بهب عدـ التمادي في استخداـ الأدوية العُشبية خلبؿ فتًة   
رضاعة؛ كما لا يوُجد في ابؼراجع العلمية ما يفُيد أف ابغمل وخلبؿ فتًة ال

للينسوف والشمر تأثتَاً على تقوية ابغمل الضعيف؛ لذا بهب عدـ 
استخداـ ابؼرأة بؽا أثناء ابغمل؛ ذلك لأنها مُنشطة للرحم وبُيكن إحداث 
الإجهاض؛ وابغلبة مُنبهة ومُنشطة للرحم لذلك بهب تفاديها أثناء ابغمل 

 اؿ أوراؽ ابغلبة أثناء الوضع.وبيكن استعم

 ـ سىء اىتغذَح : ـ 5

إف التغذية ابعيدة أثناء ابغمل أمر لا نقاش فيو؛ لأنو يؤُمِّن للجنتُ 
ابؼواد اللبزمة لتخليقو وتطوره؛ وتأمتُ حامض الفوليكِ بكمية كافية؛ لأف 
 قلة حامض الفوليكِ بُيْكِنُ أَفْ تُسبّبَ العيوب الولادية؛ وعلى ابغامل أف

ملجم (  ٔميكروجراـ ) من نصف إفُ  ٓٓٓٔإفِ  ٓٓٗتتناوؿ منو من 
على الأقل يومياً؛ لأف نقص حامض الفوليك يعُرض ابغامل إفُ عيوب 

أضعاؼ النسب العادية؛ لذا بهب  ٓٔالأنبوب العصبِي الولادية بدا يعُادؿ 
تناوؿ حامض الفوليك قبل ابغمل بشهر واحد؛ ثُم الاستمرار على تناولو 

ؿ فتًة ابغمل كُلها؛ ويوُجد حامض الفوليك بابػضراوات ابػضراء خلب
 الورقية؛ وعصتَ البُرتقاؿ؛ والفوؿ؛ والفاصوليا. 
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 ـ اىنسو وقيح اىحزمح : ـ 6

ّـَ العقليةَ؛  إف الرياضة ابؼعُتدلة خلبؿ فتًة ابغمل بُرسن من حالة الأ
ياضة العنيفة وتزُيد من تدفق الأكسجتُ إفُ ابعنتُ؛ ولكن بهب بذنب الر 

أثناء ابغمل؛ ويوَصي أكثر ابػبراءِ بتخفيض شِدة وكثافةَ التمرين الرياضي 
أثناء ابغملِ؛ ومن النشاطات الرياضية ابؼفُضلة أثناء ابغمل ابؼشي؛ 

 والسِباحَة؛ واليوجا.

 ـ تؼزض اىحاٍو ىيَىاد اىنَُاوَح : ـ  7

ا؛ مثل بهب تقليل تعرض ابغامل للمواد الكيماوية ابؼحُيطة به
ابؼبُيدات الزراعية؛ أو مواد التجميل مثل البخاخات مهما كانت؛ ومهما  
كاف الاعتقاد بسلبمتها فيجب عدـ تعريض ابعلد وابعهاز التنفسي لكثتَ 

 . من الكيماويات ابؼتُطايرة

من مواد  ابؼقدمة للمرأة ابغامل كما بهب التأكد من خلو الأطعمة 
اً قبل تناوبؽا؛ بل يُستحسن نزع قشرة كيماوية مُضافة؛ وبهب غسلها جيد

الفاكهة أو ابػضار قبل تناوبؽا لاستبعاد معظم كمية ابؼبيدات الزراعية 
 العالقة فيها؛ بؼا بُيكن أف يُشكل خطورة على ابغمل.

 ـ ػىاٍو أخزي : ـ 8

ىُناؾ العديد من العوامل الأخرى التي تؤُثر على تطور ابعنتُ مثل 
عاماً( أو تقدـ  ٘ٔعُمر ابؼتُدني للحامل )أقل من مرض ابغامل بالقلب؛ وال

عاماً(؛ أو الربو؛ أو ابغصبة الأبؼانية؛ أو جُدري ابؼاء؛  ٖ٘السن )أكثر من 



 36 

أو الأمراض ابعنسية؛ أو الضغط والأفَ النفسي؛ أو الكآبة؛ أو تعرض 
 ابغامل للنزيف.

 ـ اىزػاَح اىطثُح قثو اىىلادج : ـ 9

نية للطبيب بؼتُابعة ابغمل ووضع ابغامل قبل إف مُراجعة ابغامل الروتي
الولادة مُهمة للغاية للتعرؼ على وضع ابعنتُ؛ وأخذ الاحتياطيات اللبزمة 
عند الولادة؛ ولتجنب ما بُيكن بذنبو من مشاكل تتعلق بابعنتُ؛ أو الولادة؛ 

 أو ما بُيكن أف يلحق بابغامل من ضرر؛ والوصوؿ إفُ ولادة  منة
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 عالفصل الراب

 ظىاهر عرضية تحدث أحناء الحول

 اىىحٌ : ـ

أثناء ابغمل بردث بعض الاضطرابات النفسية البسيطة والتي يطُلق 
عليها الوحم؛ وتتمثل في بعض الأمور مثل اشتياؽ ابغامل الشديد لنوع من 
الأطعمة؛ أو الكُره الشديد لبعض الروائا بدا فيها رائحة الزوج؛ وقد 

وقد تعُاني الزوجة من القلق وتبدو كابؼتُكبرة؛ أو بردث تغتَات في ابؼزاج؛ 
.  تعُاني من كثره النوـ

 ميف اىحىاٍو : ـ

في بعض ابغوامل يتغتَ لوف جلد الوجو إفُ اللوف البُتٍ عند منطقة 
ابػدين وابعبهة بفا يُسبب انزعاجاً شديداً لبعض السيدات؛ لكن بُغسن 

دة؛ كما قد يستمر عند ابغظ يزوؿ ىذا اللوف ويعود لطبيعتو بعد الولا
 بعض النساء لعدة شهور أو ربدا لسنتُ ثُم يبدأ بالزواؿ.

 الإٍساك : ـ

حوافِ نصف النساء من ابغوامل يعُانتُ من الإمساؾ خلبؿ فتًة 
ابغمل؛ وذلك بودث لعِدة أسباب؛ ضغط الرحم على الأمعاء؛ والتغتَات 

نبساط عضلبت الأمعاء؛ ابؽرمونية ابؼصُاحبة للحمل التي تؤُدي إفُ اربزاء وا
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وأيضاً إذا تعددت مرات القيء يقُلل ذلك من كمية الغذاء والسوائل التي 
 تصل للجهاز ابؽضمي بفا يؤُدي إفُ حدوث الإمساؾ عند ابغامل. 

ولذلك ينُصا بالإكثار من تناوؿ السوائل وابػضراوات للحامل؛ 
وائل وبخاصة وأيضاً تناوؿ الفيتامينات وابغديد؛ وشُرب الكثتَ من الس

 ابؼاء؛ ىذا بالإضافة إفِ تناوؿ الأطعمة ابؼليئة بالألياؼ كالفاكهة وابُػضر.

مارسي بعض التمارين ابؼنُاسبة كابعلوس على الأطراؼ العلبج : 
الأربعة لتخفيف الضغط على أسفل البطن؛ وتناوفِ الألياؼ الغذائية بوفرة 

كو؛ واشربي سوائل بكثرة؛ ولا كابؼتُوفرة في ابػبُز الأبظر وابػضراوات والفوا 
 تأخذي أي مُسهلبت إلا باستشارة الطبيب ابؼخُتص. 

 اىشؼىر تاىتؼة والإجهاد: ـ

الإحساس بالتعب أمر طبيعي أثناء ابغمل؛ وبخاصة في الأشهر الأوفُ؛ 
وإف كانت السيدة تعُاني من الأنيميا؛ فقد يُساىم ذلك في زيادة الإحساس 

ابؼعُتدؿ؛ ىذا بالإضافة إفُ أنو للراحة ابؼعقولة  بالتعب؛ وللتمرين الرياضي
 وتناوؿ الغذاء الصحي دوراً كبتَاً في بزفيف الإحساس بالتعب.

بذنبي الإجهاد؛ وخُذي قدراً كافياً من ساعات النوـ والراحة العلبج : 
يوميا؛ً وتناوفِ عِدة وجبات خفيفة على مدار اليوـ لتحتفظي بطاقتك؛ 

 أفراد الأسرة في القياـ بالأعماؿ ابؼنزلية.واطلبي مُساعدة باقي 

 مثزج اىتثىه : ـ

ورُبدا مع الإحساس بأفَ بسيط أثناء التبوؿ؛  لليل أو النهارباسواء 
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ويرجع ذلك إفُ زيادة حجم الرحم وتغتَ وضعو بفا يتسبب في الضغط على 
ابؼثانة البولية؛ ىذا علبوة على حدوث احتقاف للؤعضاء في منطقة ابغوض 

ء ابغمل بدا فيها ابؼثانة البولية؛ وبسبب الإنتاج ابؼتُزايد للبوؿ في جسم أثنا
ابغامل قد تشعر السيدة بالرغبة في التبوؿ حتى عندما تكوف مثانتها فارغة؛ 
وذلك يعود لضغط الرحم على ابؼثانة؛ ومن ابؼفُيد جداً بُفارسة بسارين لتقوية 

 عضلبت ابؼثانة.

ة من السوائل بابؼساء؛ وبذنبي تناوؿ لا تشربي كميات كبتَ العلبج : 
القهوة؛ وذلك لأف بؽا مفعوؿ مُدر للبوؿ؛ كما إنو بهب أثناء التبوؿ أف 
بُرركي جسدؾ للؤماـ وللخلف عِدة مرات؛ وذلك للمُساعدة على تفريغ  

 كُل البوؿ. 

 اىصُذاع : ـ

الصُداع أمر طبيعي أثناء ابغمل في الكثتَ من الأحياف؛ إلا أنو في 
ابغالات لابد من إخبار طبيبك بالأمر؛ وبخاصة إذا كاف الصُداع بعض 

حاداً جدا؛ً أو مُستمرا؛ً أو إذا كاف بودث بشكل مُتكرر وعلى فتًات 
مُتقاربة؛ وإف كاف يُسبب ضبابية في الرؤية؛ أو رؤية نقاط أماـ العينتُ؛ أو  

 كاف مصحوباً بالغثياف.

 اىثىاسُز : ـ

نساء ابغوامل؛ وبخاصة إف كُن يعُانتُ من بردث البواستَ للكثتَ من ال
الإمساؾ أيضاً؛ والبواستَ مُؤبؼة بطبيعتها؛ إلا أنو في أغلب ابغالات تزوؿ 

 بعد الولادة؛ وبخاصة إذا حرصت ابغامل على بذنب الإمساؾ.
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اىتمي بتناوؿ الألياؼ بوفرة لزيادة كمية الفضلبت بفا العلبج : 
قاومة الأفَ والرغبة في ابغك ضعي أي  يُسهل التخلص من أفَ البواستَ؛ وبؼُ 

كرنً مُلطف أو كمادات ثلج؛ وتوقفي مُؤقتا عن عمل بضامات ماء دافئ؛ 
 وذلك لأنو يزُيد من تدفق الدـ؛ كما ويزُيد من متاعب البواستَ.

 اىحزقح : ـ

وعلى السيدة ابغامل أف تتجنب تناوؿ ثلبث وجبات كبتَة؛ وتقسيم 
وجبات صغتَة؛ وذلك لتجنب الإصابة  ىذه الوجبات إفُ بطس أو ست

بابغرقة؛ كما ويُساعد أيضاً بذنب تناوؿ الكثتَ من السوائل أثناء تناوؿ 
الطعاـ؛ وبفا لا شك فيو أف بذنب القهوة والتدختُ يُساىم في التخفيف من 

 ىذه ابؼشُكلة.

وىو عرض تعُاني منو بعض ابغوامل؛ وىو عرض لا الأرؽ والإرىاؽ : 
قسط أكبر من الراحة أو النوـ ابؼبُكر؛ بينما قد بذد أخريات  يفُيد معو أخذ

صعوبة في النوـ ليلًب؛ أو تعُاني من نوـ مُتقطع؛ وابؽرمونات والقلق الزائد قد 
يكوناف وراء الإرىاؽ ومشاكل النوـ ، وإبهاد وضع مُريا للنوـ في الفتًات 

بحاث إفُ أف ابؼتُأخرة من ابغمل قد يكوف مُشكلة أيضا؛ً وتُشتَ بعض الأ
أفضل وضع للنوـ أثناء ابغمل ىو النوـ على جانبك الأيسر مع وضع 
وسادة بتُ ركُبتيك؛ واستًبوي كُلما وجدت فُرصة لذلك؛ ولاحظي سيدتي 
أنو إذا تسبب قلقك الزائد في نومك نوماً مُتقطعا؛ً فناقشي ما يقُلقك مع 

الأرؽ؛  زوجك وأسرتك؛ أو مع طبيبك؛ أو أصدقائك. وأيضاً لتجنب
خُذي بضاماً دافئاً بفا قد يرُيا تعب العضلبت؛ ويُساعدؾ على الاستغراؽ 
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 في النوـ مباشرةً. 

؛ وبُفارسة التمارين العلبج : ػ  علبج الأرؽ أخذ بضاـ دافئ قبل النوـ
ابؼعُتدلة وبذنبي القهوة والكافيتُ؛ بهب بُفارسة بسارين الاستًخاء؛ ولا تتناوفِ 

ـ مُباشرة. وبسرني لوقت أكبر في النهار. وإف فَ تتمكتٍ وجبة كبتَة قبل النو 
؛ ولا تتناوفِ  من النوـ فانهضي من السرير؛ وقومي بشيء  خر خلبؼ النوـ

 أي أدوية من دوف إشراؼ الطبيب.

خاصة في الفتًة الأختَة من ابغمل وبردث تقلصات في الساقتُ : 
؛ كما وبُيكن للسيدة استخداـ الت دليك للتخفيف من ىذه غالباً أثناء النوـ

ابغالة؛ وكذلك شُرب الكثتَ من ابؼاء ووضع الكمادات الدافئة على 
 عضلتي الساقتُ.

غالباً ما بودث أثناء الصباح؛ ولكنو قد الغثياف وابؼيل للتًجيع : 
بودث في أي وقت  خر أيضا؛ً مع أف ىذه ابؼشُكلة تزوؿ من تلقاء 

ل؛ إلا أنها تستمر مع بعض نفسها؛ وبخاصة بعد الشهر الرابع من ابغم
السيدات حتى نهاية ابغمل؛ وكُل سيدة بؽا طريقتها ابػاصة للتخفيف من 
ىذه ابؼشُكلة؛ فقد يُساعد مثلب تغيتَ بعض أنواع الفيتامينات؛ وسيدة 
أخري قد بذد أف شُرب النعناع يرُبوها؛ بينما لا يكوف لو الأثر نفسو عند 

سمك ابػاصة في التخلص من سيدة أخرى؛ فحاوفِ اكتشاؼ طريقة ج
ىذه ابؼشُكلة؛ إلا أف ابػبراء بشكل عاـ ينصحوف بتناوؿ وجبات صغتَة 
لأنها تُساعد على التخفيف من الغثياف؛ وكذلك بذنب الروائا الكريهة 

 وابعميلة على حد سواء.
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أثناء ابغمل تكوف اللثة أكثر بظاكة وليونة بسبب التغتَ نزيف اللثة : ػ 
ثر عُرضة للئصابة وبخاصة في حاؿ تراكم بقايا الطعاـ بتُ ابؽرموني؛ وأك

 الأسناف بفا يؤُدي إفُ التهاب اللثة.

بذنبي تناوؿ ابؼأكولات الزائدة ابؼلوحة؛ ذلك لأف ابؼلا العلبج : ػ 
يُساعد على احتجاز السوائل؛ واذكري ىذه ابؼلبحظة لطبيبك خلبؿ 

نتظاـ بالفُرشاة مُتابعتك للحمل؛ واحرصي على تنظيف أسنانك با
وابؼعجوف وابػيط؛ واحرصي على زيارة طبيب الأسناف بانتظاـ. وىُنا بهب 
أف ننُبو أف العلبمات والأعراض السابقة بُؾرد إشارات علي طريق الصحة؛ 
وما قد ينُاسب سيدة قد لا ينُاسب الأخرى؛ ومع أنو من ابؼهُم التنبو إليها 

ازما؛ً إذا لابد من استشارة لكن لا يصا الاعتماد عليها اعتماداً ج
 الطبيب في مثل ىذه الأمور؛ والأخذ برأيو.

 اىطؼاً وسُنز اىحَو

يعُتبر ابغمل ابؼصُاحب بدرض السُكر من أنواع ابغمل ذات ابػطورة؛ 
حيث إف عدـ التحكم في منسوب السُكر في دـ الأـ يؤُثر تأثتَاً سلبياً 

اة ابعنتُ؛ وكذلك ليس فقط على صحة وحياة الأـ بل وعلى صحة وحي
الأـ وابؼولود فيما بعد؛ كما وينقسم ابغمل ابؼصُاحب بدرض السُكر إفُ 

 نوعتُ رئيسيتُ بُنا كما يلي : ػ

 الأوؿ : ىو حدوث ابغمل في وجود مرض السُكر عند الأـ. 

الثاني : ىو الذي يظهر فيو مرض السُكر ولأوؿ مرة أثناء فتًة ابغمل 
 وبخاصة بالنصف الثاني منو. 
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 مُف َحذث سُنز اىحَو ؟

في ابغمل الطبيعي يتحوؿ الغذاء إفُ خدمة ابعنتُ؛ وذلك بتوفتَ 
سُكر ابعلوكوز والأبضاض الأمينية بالدـ؛ ويتم ىذا عن طريق ىرمونات 
ابغمل التي تفرزىا ابؼشيمة وتُضاد عمل الأنسولتُ الذي يفُرز من غُدة 

في عمل البنكرياس فإف إفراز البنكرياس؛ فإذا فرضنا أف ىُناؾ خللًب بسيطاً 
الأنسولتُ أثناء فتًة ابغمل لن يكوف كافياً ليُضاد عمل ىرموف ابغمل بفا 

 ينتج عنو ارتفاع بدعُدؿ ابعلوكوز بالدـ ويسبب مرض سُكر.

% بتُ ابغوامل؛ كما ٕٔإفُ  ٖتقُدر الإصابة بسُكر ابغمل ما بتُ و 
احد وذلك حسب أصل بىتلف من بلد لآخر وكذلك بتُ مُواطتٍ البلد الو 

ابؼنشأ؛ وقد بير سُكر ابغمل بدوف أي أعراض مرضية؛ ولكن إذا تم 
اكتشافو مُبكراً فيُؤدي ذلك إفُ كِبر حجم ابعنتُ مع احتماؿ زيادة السائل 
الامينوسي داخل الرحم بفا قد ينتج عنو تعثر في الولادة وتعريض الأـ 

في الولادة فحسب؛ ولكن  وابعنتُ أو كلببنا للمخاطر؛ ولا تتمثل ابؼخاطر
قد يتوفى ابعنتُ داخل الرحم أو يصتَ للمولود ىبوط حاد في السُكر بعد 
ولادتو مُباشرة؛ وقد يستمر إصابة الأـ بداء السُكر بعد الولادة؛ لذا فإف 
الكشف ابؼبُكر عن ىذا ابؼرض مُهم جداً لتفادي ابؼخاطر؛ كما يتم ذلك 

امن والعشرين من ابغمل بطرُؽ طبية بتُ الأسبوع الرابع والعشرين والث
% من  ٓٗخاصة؛ وفي إحدى الدراسات الطبية وجدوا  أف حوافِ 

 النساء ابغوامل بالولايات ابؼتُحدة الأمريكية يعُانتُ من ارتفاع سُكر الدـ. 

وقد يكوف ىذا الارتفاع في سُكر الدـ مُؤقتاً ويقتصر على فتًة 
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ابغمل؛ وقد يكوف ارتفاع سُكر ابغمل؛ كما ويُسمى ىذا السُكر بسُكر 
الدـ دائماً ومُعتمد في علبجو على الأنسولتُ؛ كما ويُسمِى ىذا بسُكر 
النوع الأوؿ أو سُكر الأطفاؿ ومُعتمد في علبجو على حبوب خفض 
السُكر؛ كما يُسمى ىذا السُكر بالنوع الثاني؛ أو سُكر الكبار؛ ويعُتبر 

عة لوقوع مػرض السُكر عند النساء ابغمل ىو أحد الأسباب ابؼظُهرة والداف
ابغوامل؛ وبخاصة لدى الأشخاص الذين لديهم الاستعداد ابعسدي أو 
الوراثي بغدوث ذلك ابؼرض. ويهتم أطباء النساء والولادة وأطباء السُكر 
والغُدد الصماء بعلبج سُكر ابغمل اىتماماً كبتَاً وذلك لأف تأثتَه ليس 

رأة ابغامل فقط؛ ولكن يتعداه إفُ ابعنتُ قاصراً على ابؼريض نفسو أي ابؼ
 أيضا؛ً ونستعرض ىُنا بعض مُضاعفات سُكر ابغمل على الأـ والطفل.

 ٍُعاػفاخ سُنز اىحَو ػيٍ الأً واىجُِْ 

تزداد نسبة ارتفاع ضغط الدـ في ابؼرأة ابغامل ػ ارتفاع ضغط الدـ :  ٔ
حباً بتجمع التي تعُاني من السُكر؛ وقد يكوف ارتفاع ضغط الدـ مُصا

ابؼاء في ابعسم وقصور في عمل الكُلى وزيادة في كمية البروتتُ في 
البوؿ؛ وإذا استمر ارتفاع ضغط الدـ بؼدُة ابغمل كاملة وكانت نسبة 
ارتفاعو عالية فقد يؤُدي إفُ الصداع ابؼسُتمر والتشنج؛ وفي ابؼراحل 

 نزيفها.ابؼتُأخرة يؤُدي إفُ تصلب الشرايتُ وانفصاؿ شبكية العتُ و 
وقد يكوف بسبب زيادة نسبة ػ زيادة بذمع السائل الأمينيوسي :  ٕ 

سُكر الدـ في الأـ وابعنتُ وزيادة تبوؿ ابعنتُ أثناء ابغمل؛ وخلل في 
تصريف واتزاف كمية السائل الأمنيوسي وقد يؤدي ىذا التجمع 
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للسائل الأمنيوسي إفُ إعاقة حركة الأـ وجُهد ابغمل؛ أو إفُ الولادة 
 بؼبُكرة في بعض الأحياف.ا

تعاني الأـ ابغامل ابؼصُابة بالسُكر من ػ اضطرابات الولادة :  ٖ
إضطرابات عِدة منها الولادة ابؼبُكرة أو انفصاؿ ابؼشيمة ابؼبُكر أو 
خروج ماء السائل الأمينيوني مُبكراً وزيادة ساعات الولادة؛ ومُدتها 

نسبة حدوث  لصعوبة خروج ابؼولود لكبر حجمو؛ لذا بقد أف
 العمليات القيصرية أكثر عند ابغوامل ابؼصُابات بالسُكر.

وبودث ىذا النزؼ نتيجة لكبر حجم الرحم؛ ػ نزؼ ما بعد الولادة :  ٗ
ووجود تشنجات نفاسيو بسبب ارتفاع ضغط الدـ؛ وأيضاً بسبب 

 وجود التهاب بالمجاري البولية. 
 تأثُز سُنز اىحَو ػيً اىجُِْ

نتيجة زيادة إفراز الأنسولتُ من بنكرياس بعنتُ : ػ زيادة حجم ا ٔ
ابعنتُ؛ كما ويعُتبر الأنسولتُ ىرموف بمو يُساعد على زيادة حجم ابؼولود؛ 
وبالتافِ يزيد ذلك من صعوبة الولادة؛ وغالباً ما يؤُدي ذلك إفُ خدمة 
انزلاؽ مفصل الكتف؛ أو كسر في التًقوة؛ أو نزيف في الدماغ؛ أو نقص 

تُ؛ أو شلل في العصب ألوجهي؛ أو غتَ ذلك من ابؼشُكلبت في الأكسج
 الصحية ابؼصُاحبة بزيادة وزف ابعنتُ وصعوبة الولادة.

أثبتت الدراسات أف نسبة حدوث ػ التشوىات ابػلقية :  ٕ
التشوىات ابػلقية تزيد في الأجنة اللبتي تعُاني أمهاتهم من سُكر ابغمل؛ 
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التي تُصيب القلب؛ وابعهاز  ومن ىذه التشوىات ابػلقية التشوىات
 العصبي؛ والعمود الفقري؛ وابعهاز ابؽضمي؛ والعظم.

ابؼولود ابؼصُابة والدتو  يعانيػ اضطراب أملبح الدـ والسُكر :  ٖ
بسُكر ابغمل من نقص السُكر؛ وذلك نتيجة زيادة إفراز الأنسولتُ؛ 

؛ يعُاني  بسبب زيادة سُكر ابغمل؛ وأيضاً من نقص الكالسيوـ وابؼغنيسوـ
من ضمور بالرئة؛ وصعوبة في التنفس؛ وقِلة الأكسجتُ؛ وضعف عضلة 
القلب؛ إصابة ابعنتُ بالصفار وزيادة ىيموجلوبتُ الدـ؛ وزيادة احتماؿ 
إصابة الطفل بدرض السُكر؛ وذلك لأف مرض السُكر ىو مرض وراثي؛ 
؛ وموت ابعنتُ داخل الرحم ابؼفُاجئ غتَ معروؼ السبب. كبر حجم ابعنتُ

ويؤُدي ىذا بالتافِ إفُ ولادة مُتعسرة؛ وىذا ما يستدعي اللجوء إفُ العملية 
وأيضاً تؤدي زيادة السُكر إفِ زيادة ابؼاء حوؿ  القيصرية إف لزـ الأمر.

ابعنتُ؛ وبالتافِ خطر ولادة مُبكرة؛ ووضعيات مُعينة داخل الرحم؛ وقد 
فُ قصور في وظيفة يتًافق مع ارتفاع ضغط الدـ لدى الأـ ما قد يؤُدي إ

ابؼشيمة؛ وبالتافِ نقص بمو ابعنتُ داخل الرحم؛ وأيضاً حدوث اختلبطات 
تنفسية بعد الولادة نتيجة لعدـ نُضج الرئة. كما يؤدي نقص سُكر الدـ 
لدى الوليد بسبب نقص الوارد من السُكر عن طريق دـ الأـ بسبب 

دى الطفل إصابتها بدرض السكر؛ وأيضاً حدوث نقص في الكالسيوـ ل
 الوليد.

 ػلاج سُنز اىحَو

يبدأ علبج سُكر ابغمل من قبل بداية ابغمل وبخاصة لدى النساء 
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اللبتي يعُانتُ من النوع الأوؿ أو الثاني من السُكر؛ ويهدؼ العلبج إفُ 
ابؼحُافظة على مُستوى سُكر الدـ في مُستوي مُعتدؿ وبخاصة في أشهر 

ر من تأثتَ سلبي على تكوف ابعنتُ؛ ابغمل الأوفُ؛ وذلك بؼا لزيادة السك
فلقد أوضحت مُعظم الدراسات أف الاستخداـ التقليدي للؤنسولتُ وىو 
عن طريق ابغقن مرتتُ في اليوـ بأنو غتَ كاؼ للحصوؿ على مُعدؿ سُكر 
مقبوؿ لذا بعأ أطباء السُكر إفُ إعطاء حقن الأنسولتُ عدة مرات في اليوـ 

ة بؼتُابعة السُكر ومُستواه وعلبج الواحد مع عمل برليلبت مُتكرر 
الإرتفاعات والابلفاضات؛ وىذا ما يُسمى بالعلبج ابؼكُثف بالأنسولتُ؛ 

حُقن  ٖولكن تكمن صعوبة ىذه الطريقة في عدد ابغقُن التي قد تتجاوز 
في اليوـ الواحد؛ لذا بعأ بعض الأطباء إفُ إعطاء الأنسولتُ عن طريق 

لأنسولتُ بصفة مُستمرة وعلى مدار مضخة الأنسولتُ والتي تعُطى ا
الساعة؛ كما ويلزـ من ابؼريض عمل برليل سُكر مُتكرر لإعطاء الأنسولتُ 
عبر ابؼضخة إذا كاف ىُناؾ ارتفاع في السُكر؛ أو جُرعة إضافية إذا أراد 
الأكل؛ أما الإجراءات الواجب إتباعها في حاؿ ثبوت سُكر ابغمل فهي 

سُعر حراري؛ وبعد  ٕٓٓٓإفِ  ٓٓٛٔيمتو إتباع ربهيم غذائي تتًاوح ق
أياـ من ذلك إف فَ يكف الربهيم في ضبط السُكر بالدـ؛ فعندئذ نلجأ إفُ 
حُقن الأنسولتُ لتصحيا مستوى السُكر في الدـ بدقة أثناء وجود ابؼريضة 
في ابؼسُتشفي تفاديًا بغدوث أي تقلقل في مُستوى السُكر؛ وبعد ذلك 

ري دقيق في العيادة ابػارجية؛ وبهب إجراء مُتابعة بُفكن مُتابعتها بشكل دو 
دقيقة للجنتُ عن طريق الأشعة ما فوؽ الصوتية وبزطيط دقات قلب 

؛ وقد بكتاج إفُ أخذ عينة من Biophysical profileابعنتُ؛ وما نُسميو 
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السائل حوؿ ابعنتُ لتحديد مدى نُضج الرئة عند ابعنتُ وتقييم استعداده 
 للولادة. 

ا بىتفي سُكر ابغمل بعد الولادة؛ ولكن ابؼرأة تبقى مُرشحة عادة م
للئصابة مرة ثانية بسُكر ابغمل؛ أو السُكر العادي؛ وقد يكوف ابغمل سبباً 
في الكشف عن داء السُكر؛ وبؽذا بهب على ابؼصُابة بسُكر ابغمل مُتابعة 

اومة العلبج بعد الولادة؛ وتقليل الوزف؛ وعدـ التدختُ لأنو مُرتبط بدقُ
 الأنسولتُ؛ والتغذية الصحية ابؼتُنوعة والقياـ بابغركة والرياضة.  
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 الفصل الخاهش

 غذاء طفلك بعد الىلادة

الأسرة ىي بُؾتمع صغتَ اقتصادي تقوـ علي عناصر بيولوجية وثقافية 
ونفسية؛ وىي رجل وامرأة وأطفاؿ يعيشوف في مكاف واحد وبذمعهم 

الزواج (؛ والسكن الواحد؛ وأدوار واحدة؛  صفات ىي الرباط ابؼقُدس ) 
كما يشتًكوف في ثقافة واحدة؛ ويُشكلوف وحدة ثقافية واحدة؛ وىي بنزة 

 الوصل بتُ الأجياؿ.

حيث تزداد رابطة  ؛سكها بديلبد أوؿ طفلاويبدأ ترابط الأسرة وبس
الزوجتُ وتظهر إشكاليات جديدة نتيجة التغتَ؛ كما وتزداد قيمة العمل 

 سرة وتزداد ابغالة الاقتصادية ومسئولية الأب والأـ.داخل الأ

والأسرة ىي العُنصر ابؽاـ في حياة الطفل؛ وىي مُفتاح لفهم ابؼشاكل 
النفسية للكائن البشري وذلك لأنها وحدة اجتماعية بؽا صفات خاصة 

 تتلبءـ مع وظيفتها ابغيوية الاجتماعية.

اصة بكُل جنس؛ والأبناء يتبعوف الأبواف ويتعلموف الأدوار ابػ
فالأسرة قوة حيوية نفسية داخلية إما أف تُهذب من الصغر بالثواب 
والعقاب والقُدوة؛ أو إنها تؤُدى إفُ إحباط وصراع داخلي؛ وبقاح الأسرة 
يعتمد على قُدرة كُل فرد عن اقتناع علي العمل لصافٌ المجموعة وبخاصة 

ليم يغرس القيم الوالدين وبساسكهما؛ وتقدنً بموذج تربوي صحيا وس
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: ػ ختَكم والأخلبؽ في كُل أبناءه؛ وبقد ذلك واضحاً فيما قالو النبي 
 ختَكم لأىلو. 

بقد أف الأـ ىي الوصي الشرعي للطفل؛ وابؼقصود بالشرعي ىي أف 
الله تعافِ جعل حضانة الصغتَ حقاً للؤـ مُقدماً على بصيع ابغقوؽ عن 

 لة عن طفلها شرعاً وقانوناً.الاختلبؼ والنزاع والقانوف؛ فالأـ مسئو 

 رظاػح اىطفو اىصغُز

وضا بدقة أف أوؿ رضعة يستقبلها لماء تُ إف البحوث التي قاـ بها العُ 
الرضيع من ثدي أمو أثناء اليومتُ الأولتُ بعد ولادتو برتوي على تركيزات 
 ؛عالية من بروتينات خاصة مضادة لنمو ابؼيكروبات التي تسبب الأمراض

عليها اسػم "الأجساـ ابؼضادة"؛ وىذه الأجساـ من العوامل  وىي ما يطُلق
ابؽامة التي تقف بجوار الوليد وىو لا يزاؿ في أشد حالات ضعفو؛ فلبن الأـ 
مُعقم بطبيعتو؛ وليس بو ميكروبات تُسبب نزلات معدية أو معوية؛ وىو 
جاىز في كل وقت برت طلب الطفل؛ كما أف تركيبو يتغتَ تبعاً لاحتياجات 

 ..لطفل وتغتَ سنوا

وكما ذكر في دراسة عن لبن الرضاعة الطبيعي للدكتور"عبد المحسن 
صافٌ" أنو وجد أف اللبن الذي يعُطي للطفل لو دخل كبتَ في تكوين جسم 
الطفل وعقلو وسلوكو؛ لأف الطفل يتأثر باللبن الذي يتعاطاه في حياتو 

لياً؛ وقد ثبت علمياً الأوفُ حتُ يكوف في طور التكوين والبناء جسمياً وعق
أبنية الرضاعة الطبيعية في بضاية الأطفاؿ من الإصابة بضغط الدـ؛ نظراً 
لتناسب تكوين لبن الأـ مع احتياجات الطفل وابلفاض نسبة أملبح 
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الصوديوـ في لبن الأـ عنو في اللبن الصناعي؛ وتكوف أعراض ضغط الدـ 
وتُشتَ الدراسات إفُ  في الأطفاؿ على ىيئة صداع وزغللة وقيء مُستمر؛

أف لبن الأـ ينُمي ذكاء الطفل؛ فالأطفاؿ الذين اعتمدوا في طفولتهم على 
الرضاعة الطبيعية يكونوف أكثر ذكاءً بشكل ملحوظ من غتَىم؛ كما أف 
لبن الأـ بومي الطفل الرضيع من الكثتَ من الأمراض؛ إفُ أف بوتُ الوقت 

يو ذاتياً في مقاومة ابؼيكروبات لنضوج ابعهاز ابؼناعي عنده للبعتماد عل
 والطفُيليات وابعراثيم التي يتعرض بؽا ..

أما عن فوائد الرضاعة بالنسبة للؤـ؛ فكما جاء في كتاب الإعجاز 
العلمي في الإسلبـ للؤستاذ "محمد كامل عبد الصمد" فقد ثبت علمياً أف 

روؼ الرضاعة تقُلل من احتماؿ الإصػابة بسرطاف الثدي؛ ولسبب غتَ مع
حتى الآف وجدوا أنو كُلما أكثرت ابؼرأة من الرضاعة الطبيعية كلما كاف 
ذلك أدعى بغمايتها من سرطاف الثدي؛ كما ثبت أف الرحم يعود إفُ وضعو 
وحجمو الطبيعي بسرعة أثناء الرضاعة؛ ذلك لأف امتصاص الثدي يؤدي 

ؤدي بدوره إفُ إفراز ىرموف من الغدة النخامية يدُعى الأكسيتوستُ الػذي ي
إفُ انقباض الرحم وعودتو إفُ حالتو الطبيعية قبل ابغمل؛ وأىم من ذلك  
كلو ىو ذلك الارتباط النفسي والعاطفي الفطري الذي بودث بتُ الأـ 
وطفلها أثناء الرضاعة؛ وىو من أىم العوامل على الإطلبؽ لاستقرار 

 ..الطفل نفسياً 

وذلك عندما طلب و بداء عينيك"  ، قاؿ رسوؿ صلى الله عليه وسلم :" أرضعيو و ل
من أبظاء بنت أبي بكر الصديق رضي الله عنهما أف ترُضع وليدىا عبد الله 

 بن الزبتَ. 
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بفا تقدـ تأكيداً على أبنية الرضاعة من ثدي الأـ قبل اللجوء  رىون
قارنة الآتية وابؼُ . لأية وسيلة كالرضاعة الصناعية؛ وحليب الأبقار؛ وغتَه .

 بعواب الشافي عن ضرورة الرضاعة الطبيعية : ػطينا اتعُ 

 ٍُقارّح تُِ اىزظاػح اىطثُؼُح واىصْاػُح

لبئم يتطور تركيب حليب الأـ من يوـ لآخر بدا يُ أولًا : تركيب ابغليب : ػ 
حاجة الرضيع الغذائية؛ وبدا يُلبئم غريزتو وأجهزتو التي تتطور يوماً بعد 

؛ وذلك عكس ابغليب الصناعي الثاب ت التًكيب؛ فمثلًب يفرز يوـ
يُسمي بلبن الذي و  Colostrmالثدياف في الأياـ الأوفُ اللبن 

من العادي اللبن  وبووي أضعاؼ ما بوويالسرسوب؛ وىذا اللبن 
كر؛ كما بووي لكنو فقتَ بالدسم والسُ و البروتتُ والعناصر ابؼعدنية؛ 

و فعل مُلتُ؛ الكثتَ من ابؼضُادات ابغيوية التي ترفع ابؼناعة للوليد؛ ول
كما بىف إدرار اللبن من ثدي الأـ؛ أو ؛  وىو الغذاء ابؼثافِ للوليد

وذلك لإزاحة ابعهاز  ؛بىف تركيزه بتُ فتًة وأخرى بشكل غريزي
لبئم حاجة بدا يُ للحالة العادية  يعود بعدىا د الوليد؛ ثمُ ػابؽضمي عن

 الطفل.

ائر ىاضمة تُساعد ولبن الأـ أسهل ىضماً لاحتوائو على بطػ  ػ ابؽضم : ٕ
بطائر ابؼعدة عند الطفل على ابؽضم؛ وتستطيع ابؼعدة إفراغ بؿتواىا 
منو بعد ساعة ونصف؛ وتبقى بضوضة ابؼعدة طبيعية ومُناسبة للقضاء 
على ابعراثيم التي تصلها؛ بينما يتأخر ىضم خثرات ابعبن في حليب 

ابؼوجودة في البقر؛ لثلبثة أو أربع ساعات؛ كما تعدؿ الأملبح الكثتَة 
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حليب البقر بضوضة ابؼعدة؛ وتنقصها بفا يسما للجراثيم وبخاصة 
 الكولونية بالتكاثر بفا يؤدي للئسهاؿ والقيء. 

حليب الأـ مُعقم؛ بينما يندر أف بىلو ابغليب في الرضاعة  ػ الطهارة : ػ ٖ
الصناعية من التلوث ابعرثومي؛ وذلك بودث إما عند عملية ابغلب؛ 

 الأواني ابؼخُتلفة أو بتلوث زجاجة الرضاعة. أو باستخداـ
درجة حرارة لبن الأـ ثابتة ومُلبئمة بغرارة الطفل؛ ولا ػ  ػ درجة ابغرارة : ٗ

 يتوفر ذلك دائماً في الرضاعة الصناعية. 
 الرضاعة الطبيعية أقل تكلفة؛ فهي لا تُكلف أي شيء. ػ  ػ التكلفة : ٘

لأـ أجساـ مُضادة تُساعد الطفل بووي لبن اػ  ػ الأجساـ ابؼضادة : ٙ
على مقاومة الأمراض؛ وتوجد بنسبة أقل بكثتَ في حليب الأبقار؛  
كما إنها غتَ نوعية؛ وبؽذا فمن الثابت أف الأطفاؿ الذين يرضعوف من 

 أمهاتهم أقل عُرضة للمرض بفن يعتمدوف على الرضاعة الصناعية.
دعم الزمرة ابعرثومية الرضاعة الطبيعية تػ  يم :ثػ الأثر علي ابعرا ٚ

الطبيعية في الأمعاء ذات الدور الفعاؿ في امتصاص الفيتامينات 
وغتَىا من العناصر الغذائية؛ بينما تُسبب الرضاعة الصناعية 

 اضطراب ىذه الزُمرة. 
يُسبب لبن الأبقار مُضاعفات عدـ برمل ػ  ػ مضار لبن الأبقار : ٛ

رضاعة الطبيعية كالإسهاؿ؛ وحساسية للؤطفاؿ؛ ولا تُشاىد ذلك في ال
والنزيف ابؼعوي؛ والبراز الأسود؛ كما إف ابؼغص؛ والإكزبيا؛ أقل 
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 تواجداً في الإرضاع الطبيعي.
تهيئ الرضاعة ػ :صاحبة للرضاعة الصناعيةػ الأمراض ابؼُ  ٜ

الصناعية الطفل للئصابة بالأمراض ابؼختلفة؛ كالتهابات الطرؽ التنفسية؛ 
الوسطي؛ والتهاب الرئة ابؼزُمن الذي يرتبط بتًسب  وكذلك التهاب الأذف

بروتتُ اللبن في بلبزما الطفل؛ وحذؼ لبن البقر من غذاء الطفل يؤدي 
لتحسنو من الأمراض؛ لأف الطفل في الرضاعة الصناعية يتناوؿ وجبتو وىو 
مُضطجع على ظهره؛ وعند قياـ الطفل بأوؿ عملية بلع بعد الرضاعة 

ب إفُ الأذف الوسطي مؤديًا لالتهابها؛ وتزيد حالات يدخل ابغليب واللعا
التهاب اللثة؛ والأنسجة التي تدعم للسن بنسبة ثلبثة أضعاؼ؛ عن الذين 
يرضعوف من الثدي؛ أما تشنج ابغنجرة؛ فلب يُشاىد عند الأطفاؿ الذين 

وىذه الفروؽ وغتَىا تفُسر لنا نسبة . يعتمدوف على رضاعة الثدي
ؿ الذين يعتمدوف عل الرضاعة الصناعية عن نسبة الوفيات عند الأطفا

وفيات إخوانهم الذين يرضعوف من الثدي بدقدار أربعة أضعاؼ رغم كل 
التحسينات التي أدخلت على طريقة إعداد ابغليب في الطرؽ الصناعية؛ 

 وعلى طريقة إعطائو للرضيع. 

كوف لا يوجد مثيل للبن الأـ؛ لذا بهب ألا بُورـ الطفل منو ، حيث يت
لبن الأـ من مكونات غاية في الأبنية للطفل؛ وىو سائل ليس صلباً بوتوي 
على ماء في أغلب مُكوناتو؛ وىو بوتوي على كُل العناصر الغذائية 
الضرورية لغذاء الطفل؛ وكمية اللبن التي تفُرزىا الأـ باليوـ تتًاوح ما بتُ 

 عناصر التالية : ػملليليتً يوميا؛ً ويتكوف لبن الأـ من ال ٓٓٓٔإفِ  ٓٓٛ
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 %. ٛٛػ ماء ػػػ  ٔ

 %. ٘.ٔػ  ٔػ بروتينات ػػػ من  ٕ

 %. ٚػ الكربوىيدرات ) النشويات ( حوافِ  ٖ

 %. ٘.ٖػ الدىوف حوافِ  ٗ

 %. ٕ.ٓػ ابؼعادف ػػػػ  ٘

ويُلبحظ أف لبن الأـ بوتوي على كمية غتَ كافية من عُنصر ابغديد؛ 
 لذا بهب تزويد الطفل بو بتُ فتًة وأخري.

 اىفُتاٍُْاخ : ـ

 ػ بوتوي لبن الأـ على كمية مُعتدلة من فيتامتُ أ ؛ ب.  ٔ

؛ وكميات غتَ ( C )ػ كما بوتوي علي كميات غتَ كافية من فيتامتُ جػ  ٕ
كافية من فيتامتُ )د(؛ ولذلك يُصبا إمداد الطفل بكميات مُناسبة 

قات مُعينة من فيتامتُ )جػ( و )د( وعُنصر الكالسيوـ أمراً وارداً في أو 
 سنوردىا فيما بعد.

 واىزظاػح ٍِ اىثذٌ ىَصيحح الأً دائَاً؛ ىلأسثاب اىتاىُح: ـ

الطبيعية عملية ضمور الرحم ورجوعو إفِ حجمو  الرضاعةػ تفُيد  ٔ
الطبيعي بعد الولادة؛ فنتيجة مص الطفل بغلمة الأـ يعود حجم 

يف الذي الرحم بسرعة أكبر بغجمو الطبيعي؛ وىذا يقُلل من دـ النز 
 ينزؿ بعد الولادة. 
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ػ النساء ابؼرُضعات أقل إصابة بسرطاف الثدي من النساء غتَ  ٕ
ابؼرُضعات؛ فمن قواعد سرطاف الثدي أنو يُصيب العذارى أكثر من 
ابؼتزوجات ابؼرُضعات.كما يُصيب ابؼتزوجات غتَ ابؼرضعات أكثر من 

الوالدات  ابؼتزوجات قليلبت الولادة أكثر من  ويُصيبابؼرُضعات؛ 
 كثتَا؛ً فكلما أكثرت ابؼرأة من الإرضاع؛ قل تعرضها لسرطاف الثدي.

ؤدي إذ تُ ؛ ػ الإرضاع من الثدي ىو الطريقة الغريزية ابؼثلي لتنظيم النسل ٖ
الرضاعة لانقطاع الدورة الطمثية بشكل غريزي؛ و يوفر على ابؼرأة 

ئل التي قد التي ترغب في تأجيل ابغمل أو تنظيم النسل؛ بـاطر الوسا
تلجأ إليها كابغبوب؛ وابغقُن؛ و اللولب.. أما  لية ذلك فهي أف مص 
حلمة الثدي بُورض على إفراز ىرموف البرولاكتتُ من الفص الأمامي 
للغُدة النُخامية؛ والبرولاكتتُ ينُبو الوظيفة الإفرازية لغُدة الثدي؛ 

لغدة الثدي؛ ويؤدي لنقص إفراز ابؼنُميات؛ وينُبو الوظيفة الإفرازية 
ابؼسؤلة  Gonadotrophinويؤدي لنقص إفراز ابؼنميات التناسلية 

% من  ٓٙعن التغتَات الدورية في ابؼبيض؛ وىذا ما بوصل عند 
 النساء ابؼرُضعات.

وبؽذا بهب على الأـ الواعية؛ أف بررص كل ابغرص على أف تقدـ 
داد؛ وألا لطفلها الغذاء الطبيعي الذي أعده الباريء ابؼصُور أحسن إع

تتخلى عنو إلا في حالة الاضطرار لذلك؛ كما بهب عدـ دعم الرضاعة 
الطبيعية بالرضاعة الصناعية؛ أي الرضاعة ابؼخُتلطة؛ إلا عند الضرورة فقد 
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 ) * (يؤدي امتناع الطفل عن الثدي قلة إدارة اللبن من الثدي.

 فىائذ ىثِ الأً 

بالنسبة للطفل الرضيع؛ ىُناؾ عدة عوامل تبُتُ مدي أبنية لبن الأـ 
 ومن ىذه الأمور: ػ

ػ لبن الأـ يقي الطفل الرضيع من الإصابات البكتتَية؛ ىذا بجانب كونو  ٔ
 مُعقم من عند الله خالقو؛ فلب بوتاج إفِ بستًة أو إفِ غلياف.

ػ لبن الأـ مُعد للبستخداـ الفوري؛ كما إنو لا بوتاج إفُ غلياف أو إفِ  ٕ
 بذهيز.

لا بُياثلو أي لبن في الدُنيا فقد أعده الله ابػالق ليفي  ػ لبن الأـ ٖ
 باحتياجات الطفل ابؼبُكرة من التغذية والنمو.

ػ في الثلبثة أياـ الأوفُ بعد الولادة يفرز ثدي الأـ لبناً خاصاً بتلك  ٗ
ابؼرحلة؛ وىو لبن السرسوب أو لبن ابؼسمار؛ وىذا اللبن يكوف لبن 

وىذا اللبن ىاـ جداً بالنسبة للطفل الرضيع  خفيفاً؛ ومائلًب للبصفرار؛
حيث بوتوي على كثتَ من البروتينات ابؼهضومة؛ وعلى العديد من 
ابؼواد ابؼضُادة للجراثيم وابؼيكروبات؛ وىو بذلك يعُطي للطفل مناعة 
تُضاؼ إليو مع ما سبق من مناعة أخذىا من ابؼشيمة أثناء ابغمل من 

 تتَيا.مواد مانعة للؤمراض قاتلة للبك

                                                 
 -ـ القػر ف د. عبد ابغميد دياب؛ ود. أبضد قرقوز؛ مُؤسسة علػو ؛ ػ أنظر : مع الطب في القر ف الكرنً ) * (

 دمشق. 
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ػ يستفيد الطفل الرضيع من لبن أمو استفادة تامة؛ وذلك لأنو سريع  ٘
ابؽضم والامتصاص بالنسبة بعهازه ابؽضمي الذي ما يزاؿ صغتَاً وفي 
طور التكوين النهائي؛ ونتيجة لسرعة ابؽضم والامتصاص ينمو الطفل 
أسرع وأفضل؛ وخالياً من الأمراض؛ ىذا خلبؼ كوف الطفل يكبر 

من الأمراض النفسية نتيجة ارتباط الطفل بأمو؛ كما أكد  خالياً 
العُلماء أف الأطفاؿ الذين يرضعوف من أمهاتهم ينشئوف أسوياء 

 أصحاء خالتُ من العلل النفسية.

ػ أكد العُلماء مُؤخراً أف لبن الأـ بوتوي على مادة كيميائية ىامة تعمل  ٙ
اؿ؛ وقد بدأت علي قتل الطفُيليات وبسنع إصابة الرضيع بالإسه

التجربة أولًا على الفئراف؛ ففي أمعاء الفئراف يعيش طفُيل يُسمى ) 
جيارد ياميورس ( ويُصاب الإنساف بطفيل مُشابو وىو )ابعيارديا 
لامبليا( وىو السبب الرئيسي لأمراض الأمعاء و )ابعيارديا( وىذا 
الطفُيل مُنتشر عند الأطفاؿ؛ ويُسبب ضعفاً شديداً للؤطفاؿ؛ 

كتشف العُلماء أف لبن الأـ لو القُدرة على قتل ابعيارديا؛ وىذه وا 
القُدرة ليس بؽا صلة بُدضادات الأجساـ ابؼتُوفرة بلبن الأـ؛ وأكد 
ىؤلاء العلماء ما يقولوف بتجربة عملية حيث عرضوا في بحث قدموه 
عدد من مزارع طفُيل ابعيارديا؛ ووضعوا عليو كمية من لبن الأـ 

لفة ولفتًات زمنية بُـتلفة؛ وتم قياس نسبة الطفُيليات التي بتًكيزات بُـت
% من لبن الأـ بسكنت من قتل  ٖعاشت بعد التجربة؛ فتبتُ أف 

% من لبن الأـ  ٖ.ٓدقيقة؛ وأف  ٖٓنصف الطفُيليات خلبؿ 
دقيقة؛ وكاف أمراً  ٕٛبسكنت من قتل ابعيارديا ولكن ذلك استغرؽ 



 55 

كن من قتل الطفُيل بسُرعة؛ وجاء مُدىشاً أف اللبن ابؼجُفف جداً بس
ىذا ابغديث في كتاب ) العلم ابغديث حجة للئنساف أـ عليو؛ إعداد 

 د. العبادي ػ قطر ػ الدوحة (.

 Colostiumىثِ اىسزسىب ) اىَسَار ( 

أكد العُلماء مدي أبنية ىذا اللبن في حياة الطفل؛ وىو سائل أصفر 
ب الطفل في أيامو الأوفُ بعد ذو تركيب كيماوي خاص؛ وىذا اللبن ينُاس

مولده؛ فهو يكُسب الطفل مناعة ضد ما يصادفو من جراثيم؛ وذلك لأنو 
غتٍ بالأجساـ ابؼضُادة للبكتًيا؛ وىو غتٍ بالبروتينات السهلة ابؽضم؛ كما 

؛ كما إنو فقتَ في ٕٔإنو غتٍ بفيتامتُ أ؛ جػ؛ د؛ ب ابؼرُكب؛ و ب 
احتياجات الطفل في الأياـ الأوفِ من الدُىنيات؛ وىو ما يتناسب جداً مع 

الولادة؛ لذا فإف أوؿ قطرات تنزؿ في فم الرضيع من ىذا اللبن تتناسب 
مع معدة الطفل التي تبدأ بالعمل؛ لذا يعمل ىذا اللبن علي حفظ الرضيع 

 من الأمراض والبكتًيا وابعراثيم.. وما إفِ ذلك من الأمراض ابؼخُتلفة.

 تُناء اىطفو واىزظاػح

تقوفِ دائماً : يبكي طفلي لأنو جائع ، فالرضيع يصرخ لأسباب   لا
كثتَة ما داـ الصراخ سبيلو الوحيد للتعبتَ عن إحساس مُزعج أو مُؤفَ 
بداخلو أو أي شيء  خر أفَ بو؛ وعلى كُل حاؿ لا تنزعجي إذا كاف 
الصُراخ عارضاً بودث بتُ فتًة وفتًة؛ فتفستَه واضا؛ أما إذا كاف البُكاء  

اً وبصورة مُنتظمة؛ فقد وجب عليك البحث في ابؼشُكلة؛ والأـ ىي كثتَ 
التي تبدأ بالتحري؛ لأنها تستطيع مُراقبة ابنها طواؿ اليوـ وأف تكتشف 
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بُحكم العادة قيمة ومعتٌ ىذه الظواىر والضجيج الذي بىتلف من حيث 
القوة؛ والتكرار؛ ورُبدا الصدؽ والدقة في برديث ظهورىا تهم الطبيب 

 كلف بتتمة البحث وإعطاء النتيجة.   ابؼُ 

وإذا بكى الطفل وصاح قبل حلوؿ موعد الرضاعة بنصف ساعة؛  
كاف جائعا؛ً ووجب علينا أفْ بقعل نظاـ غذاءه أكثر بفا كاف عليو؛ حيث 

 بهب زيادة عدد الرضعات رضعة أو رضعتتُ.

ا والطفل الذي يبكي بعد الأكل بُيكن أفْ يكوف جائعاً أيضا؛ً أو رُبد
يكوف مُنزعجاً من ىواء معدتو؛ وكاف حَرّيًا بكِ أفْ تطردي ىذا ابؽواء في 
وقفة صغتَة خلبؿ الإرضاع؛ وبإمكاننا أف نستغل ىذا الوضع لنبُدؿ لو 
ثيابو وننظر إفُ مقعدتو فقد تكوف مُلتهبة؛ والسبب الأختَ في سبب بكُاء 

و بسبب تبرزه بعد الطفل الرضيع؛ والذي يزيد بُكاءه عن ابغد ابؼعقوؿ؛ وى
 كُل رضعة.

وقد بوتاجّ الطفل بتُ وجبة ووجبة بسبب العطش قليل من ابؼاء 
يكفي لتهدئتو؛ وقد تتُعبو ابغرارة ويتعرؽ لأنك دفأت الغُرفة كثتَاً؛ أو لأنو 

 في وضع غتَ مُريا؛ فبدفِ ابعهة التي يضطجع عليها. 

وف مُصابًا بزكُاـ وإذا كاف ىُناؾ أعراض أخرى فعلينا أفْ ننتبو فقد يك
ترُافقو اختلبطات مثل التهاب الأذف؛ أو التهاب معوي يرُافقو مغص؛ أو 

 التهاب في البوؿ .. إفٍ.  

وعندما يبكي الطفل دوف انقطاع؛ على غتَ عادتو؛ تأكدي من ثيابو 
أما إذا كاف يصرخ في ساعة ؛ و فقد يكوف فيها دبوس أو جسم حاد يؤُبؼو
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؛ فقد يكوف السبب أزمات غضب تزوؿ تدربهيا؛ً إلا إذا مُعينة ليلًب أو نهاراً 
أثرنا أعصاب الطفل بفرط حُبنا لو؛ واعلمي سيدتي أف الطفل ابؽادئ ابؼزاج 
والكثتَ الغضب لن تستمر ىذه الأمور عنده باستمرار في ابؼستقبل. أما 
الطفل الغضوب فهو غالباً ما يكوف ضخماً؛ شرىاً؛ ملحاحا؛ً لا يرضى 

يكوف السبب أفَّ جهازه ابؽضمي أو العصبي فَ يبلغ الغاية في  بشيء؛ وقد
التكيف؛ وىو ما يفُسر حالات ابؼغص في الثلبثة أشهر الأوفُ من عُمره؛ 

في ىذه ابغاؿ و والتي بزتفي ذاتياً خلبؿ شهرين أو ثلبث في أبعد تقدير، 
 يبكي الطفل بانتظاـ خلبؿ ساعة أو ساعتتُ بعد الطعاـ؛ وبخاصة الوجبات
الأختَة؛ ولا يغُتَ فيو شيء : ولا تبديل السرير؛ ولا تكثيف نظاـ الطعاـ؛ 
ولا النُقط ابؼضُادة للمغص؛ والذي بوصل أفَّ الطفل ما تنقضي ساعة على 
ىدوئو حتى برتُ الوجبة التالية؛ وعلينا أفْ نوُقظو من نومو ونغُذيو. ودور 

از ىذه ابؼرحلة التي الطبيب لا يتعدى تهدئة الأىل وابؼسُاعدة على اجتي
بعض الأطفاؿ يبكوف و تنتهي في حوافِ الشهر الثالث؛ وأحيانًا قبل ذلك. 

عندما يتعبوف أو لأنهم يتعبوف سريعا؛ً وقد يبقوف أحيانًا مُستيقظتُ لسبب 
؛ وفي ىذا ابغاؿ الدموع ضرورية  أو لآخر مُدة طويلة دوف أفْ يتوصلوا للنوـ

ب؛ ويناـ الطفل تدربهياً؛ أو فجأة بعد أزمة لأنها شافية؛ وترتاح بها الأعصا
 دقيقة. ٖٓػ  ٘ٔصياح وبكُاء تدوـ من 

 ٍتً تثذأ اىزظاػح ؟!

 ٕٗفي ابؼاضي كاف ىُناؾ القوؿ السائد بأف رضاعة الطفل تبدأ بعد 
ساعة من الولادة؛ والآف؛ وبعد أف اتسعت بؾالات البحوث وتطورت 

اعة مُباشرة فور التقاط الأـ تكنولوجيا البحث فإف الشائع أف تبدأ الرض
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أنفاسها بعد ابعهُد الذي بذلتو في الوضع؛ ويقوؿ د . أبضد يونس عافَ 
طب الأطفاؿ الشهتَ : تتوقف ابؼدة التي يتناوؿ فيها الطفل ثدي أمو بعد 

 الولادة على عِدة عوامل كثتَة كما يلي : ػ

ل كانت ػ صحة الأـ .. فابؼعُاناة في الولاة؛ ومُدة الولادة؛ وى ٔ
الولادة سهلة أـ صعبة؛ وىل أخذت الأـ بزديراً أـ وضعت دوف بزدير..  
كُل ىذه الأمور تعمل علي تأخر الأـ في إرضاع صغتَىا؛ ولكن التأختَ لا 
يكوف كبتَاً حيث تتًاوح مُدة التأختَ ما بتُ نصف ساعة أو ساعة بالكثتَ؛ 

الولادة بعملية وإف كاف بعض الأمهات اللبتي يضطر الطبيب إفُ إجراء 
ساعة. ) انتهى كلبـ  ٕٗقيصرية لا يستطعن إرضاع أطفابؽن إلا بعد 

 الدكتور أبضد يونس (

وإذا بكى الطفل ) لابد للطفل أف يبكي فور ولادتو وبعدىا بقليل 
وذلك لبدء عمل رئتيو وامتلبئها بابؽواء؛ وذلك كي يبدأ بالتنفس لأنو أثناء 

عن طريق رئتيو؛ ولكن يتم كُل شيء عن تواجده داخل بطن أمو لا يتنفس 
طريق ابؼشيمة وابغبل السري الذي يربط بينو وبتُ أمو التي توفر لو كُل 
شيء ( وىو لا يبكي طالباً الرضاعة؛ وإذا كانت الأـ غتَ مُستعدة 

% بابؼلعقة ) أو  ٘للئرضاع ففي ىذه ابغالة يعُطي بؿلوؿ جلوكوز بتًكيز 
ث أو أربع ملبعق كُل ساعتتُ؛ وذلك حتى تتهيأ بالسربقة بدوف الإبرة ( ثلب

 الأـ للئرضاع.

ومعلوـ أف لبن السرسوب بالأياـ الأوفُ لا يكفي الطفل؛ ولا يُشبع 
جوعو؛ فيبكي الطفل صارخاً طالباً ابؼدد؛ وفي ىذه ابغالة تعُطيو الأـ ثديها 
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 ٕٓملبعق مُتوسطة ابغجم بدا يعُادؿ  ٗمع ابعلوكوز بالتبادؿ في حدود ) 
سم ( وبُكذر أف يعُطي الطفل لبناً صناعياً في الأياـ الأوفُ؛ وذلك لأف 
ضرره أكثر من نفعو؛ ومن أخطاره أف يعتاد الطفل على الرضاعة الصناعية 
ويتًؾ لبن الأـ؛ وخطر ذلك على الأـ يكوف واضحاً؛ فإف إنتاج لبنها 

يفُرغو يتوقف على مص الطفل لثدي أمو؛ فإذا فَ يرضع الطفل ثدي أمو و 
من اللبن فسيتناقص لبن الأـ في صدرىا؛ وىُنا نُشتَ إفِ أف ابعلوكوز الذي 
يعُطي للطفل لا يعُطي من خلبؿ الزُجاجة ) البزازة ( أو الببرونة؛ بل يعُطي 
بابؼلعقة حتى لا يعتاد الطفل على الزجاجة ويدع ثدي أمو؛ وفي الأياـ 

للبن وبخاصة قُرب  خر الأوفُ من الرضاعة أيضاً بودث أف تقل كمية ا
النهار؛ فعلى الأـ أولًا أف تبتعد عن القلق؛ ثُم تعُطي ثديها لطفلها كُلما 
بكى فيُفرغو من اللبن؛ وإذا فرغ الثدي من اللبن عاد إفراز اللبن أوفر بفا  

 كاف وأغزر.

تتعرض الأـ لأشياء ىامة أثناء رضاعتها لصغتَىا مثل الصياـ مثلًب؛ و 
امل أو و ابغل في ىذا الأمر؛ ونصا العلماء الأمهات ولا تعلم ماذا تفع

إفطاراً جيداً غنياً  نتناوليأف ن نو بهب عليهبأالصياـ  ات أثناءابؼرُضع
بابؼواد الغذائية والسُعػرات ابغرارية؛ والإكثار من تناوؿ الأطعمة الغنية 
؛ والبيض؛ والألباف؛ وشراب كمية كبتَة من السوائل لا تقل عن  بالكالسيوـ

وفى وجبة  لتً لتعويضها السوائل التي تفقدىا خلبؿ ساعات الصياـ. ٕ
ساعة عن  ٕٔالسحور والتي يصوـ بعدىا الإنساف بؼدُة أكثر من 

الأطعمة؛ فإنها بهب أف تأكل فيها جيداً حتى لا يتأثر ابعنتُ ابؼوجود داخل 
 أحشائها؛ وأيضاً كي لا يقل إدرار اللبن للطفل الرضيع.
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لتي يكثر الإقباؿ عليها في رمضاف ابغلويات حيث إنها ومن الأشياء ا
ىامة جداً للؤـ ابغامل أو ابؼرُضع معا؛ً وذلك لأنها غنية بالسُعػرات ابغرارية 
اللبزمة لطاقة ابعسم؛ وفى حاؿ شعور الأـ ابغامل أو ابؼرُضع بإجهاد فإف 
الذىاب إفُ الطبيب أمر ضروري جداً ولكن بصفة عامة فإف الصياـ لا 

 ؤثر على صحة الأـ ابغامل أو ابؼرُضع.يُ 

أما إذا كانت الأـ حامل في توأـ فإنها برتاج إفُ طعاـ مُضاعف لنمو 
الأجنة داخل أحشائها؛ كما ويعُتبر الصياـ مُرىق على صحتها؛ وعليها 
مُراجعة الطبيب لأف الصوـ بُفكن أف تكوف لو أخطار عليها وعلى جنينها؛ 

التي ترُضع توأـ فإنها تكوف بحاجة إفِ الغذاء لكي وىذا أيضاً بالنسبة للؤـ 
توفي احتياجات رضيعيها؛ لذا بهب استشارة الطبيب من أجل ذلك؛ والأـ 
إذا ما أحسنت في تناوؿ طعامها في الإفطار والسحور فإنو لا خطورة على 
بضلها أو رضاعتها من الصياـ؛ بل يُساعد الصياـ على أف تكوف في صحة 

 جيدة.

 ٓٛيكوف كمُعدؿ وسطي أف إنتاجها  ابؼرُضع تعلم الأـ وبهب أف 
وحدة حرارية إضافية؛  ٓٓٙإفِ  ٓٓ٘ملي لتً حليب يومياً بفا يُساوي 

الذي تتناولو؛ حيث إنها بهب أف  بهب أف برصل عليو من الطعاـلذا 
ويتم ابغصوؿ عليها من  ؛جراماً من البروتينات ٓٛعلى تتناوؿ يومياً 

بالإضافة إفُ ؛ وبيضتتُ ؛ؾابظ من اللحوـ والأخلبؿ وجبتتُ أساسيتتُ
بيضات  ٗأو ؛ جراـ من ابُعبن الأبيض ٓٓٗأو ؛ تناوؿ لتً من ابغليب

؛ كما بهب أف تستهلك بشكل مُنتظم في كُل وجبو أساسية  خلبؿ اليوـ
أطعمة غنية بابغديد مثل السمك واللحم؛ وتتناوؿ مرة واحدة على الأقل 
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ومن ىُنا  والعسل الأسود؛ بغديد مثل بغم الكبد؛في الأسبوع أطعمة غنية با
نرى أف الأطفاؿ الذين تتم تغذيتهم عبر ثدي الأـ وحليبها لا يعُانوف من 
فقر الدـ بقدر أولئك الذين يتغذوف من ابغليب ابؼصُنع وابؼدُعم؛ كما تبلغ 

% خلبؿ الأشهر الثلبثة  ٔٛنسبة امتصاص ابغديد في حليب الأـ 
  % من حليب البقر الذي يكوف ابغديد فيو أقل بكثتَ. ٓٔالأوفُ مُقابل 

ومن ابعدير ذكره أنو عقب خسارة ابؼعادف ابؼوجودة في العظم تعُوض 
لها من الكالسيوـ إفُ جسم الأـ بعد فطم طفلها عن الكميات ابؼفقودة كُ 

طريق الإرضاع؛ لذا لا يعُتبر إرضاع عدد كبتَ من الأطفاؿ أو إطالة فتًة 
 ظاـ في وقت لاحق من حياتها.ملًب يعُرض الأـ بؽشاشة العِ الإرضاع عا

 تجْة أٍزاض سىء اىتغذَح

النقص الغذائي عند الأطفاؿ وبخاصة نقص البروتينات 
كبتَة في حياة الطفل والكربوىيدرات وبعض الفيتامينات بُيثل مُشكلة  

الأوفُ من عُمر الطفل  السنة؛ وبردث ىذه الظاىرة دائماً خلبؿ الصحية
 . (سنوات ٖأشهر:  ٙمن )داية الطفولة وب

 ػىاٍو تُؤدٌ إىٍ اىْقص اىغذائٍ 

نقص الغذاء ابؼقُدـ للطفل معناه أف الغذاء ابؼقُدـ للطفل غتَ كافي؛ 
مع عدـ كفاية لبن الأـ؛ مع عدـ إعطاء الطفل غذاءً إضافيا؛ً أو استخداـ 

ائي للطفل يعُد اللبن الصناعي بصورة بُـففة؛ كما أف الفطاـ ابػطأ أو الفُج
من الأسباب الرئيسية للنقص الغذائي؛ فمثلًب عند عدـ كفاية لبن الأـ يتم 
إعطاء الطفل غذاءً مُكملًب فقتَاً بالبروتينات مثل ماء الأرز؛ والسوائل 
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السُكرية والنشويات؛ وأيضاً في الأحواؿ ابؼرضية مثل النزلات ابؼعوية التي 
دة طويلة؛ فيحدث النقص الغذائي يتم فيها حرماف الطفل من اللبن بؼُ 

 للطفل جراء الأسباب السابقة.

 ٍظاهزٍزظُح ىيْقص اىغذائٍ

في حاؿ نقص الكربوىيدرات ) السُكريات ( بالغذاء الذي يتناولو 
 الطفل بردث ابغالات الآتية : ػ

بودث ىذا عندما : ( Nutritional Dwarfism )ػ التقزـ الغذائي  ٔ
ء الطفل بسيطاً وليس كبتَاً حيث يؤُخر ىذا يكوف نقص السُكريات بغذا

.)  في بمو الطفل؛ ويُصبا وزف الطفل وطولو أقل من الطبيعي )قزـ

: ( Nutritional Failure to Thrive )ػ فشل النمو الغذائي  ٕ
بودث ىذا عندما يكوف النقص بالسُكريات التي يتناوبؽا الطفل ملحوظة؛ 
وتُصبا ىذه السُكريات تكفي العمليات ابغيوية بابعسم فقط؛ فلب يكوف 
ىُناؾ زيادة بالوزف مُطلقا؛ً كما ويُصبا الطفل صغتَاً بابغجم إذا قورف بدن 

 ىُم في عُمره.

بودث عندما : ( Nutritional Marasmus )ػ ابؼربظس الغذائي  ٖ
يكوف نقص السُكريات بالغذاء كبتَاً حيث تُصبا السُكريات التي يتناوبؽا 
الطفل لا تكفي حتى العمليات ابغيوية بابعسم؛ فيفقد الطفل وزنو ويبدأ 
ابعسم في استخداـ الدىوف ابؼوجودة بو؛ ثُم البروتينات ابؼوجودة 

فل بكيفاً جداً ويفقد بالعضلبت؛ وذلك لإمداد ابعسم بالطاقة فيظهر الط
الدىوف برت ابعلد وبخاصة برت جلد البطن؛ ثُم الفخذ؛ ثُم الوجو؛ ليأخذ 
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مع حدوث ضمور للعضلبت؛  ( Monkey Face )الوجو شكل وجو القرد
 وىى حالة مُتقدمة للمرض.

بودث ىذا ابؼرض عند : ( Kwashiorkor ) ػ مرض كواشتَكور ٗ
ابؼراحل ابؼبُكرة التي بردث بعد  نقص البروتينات في غذاء الطفل؛ وفي

أسابيع من النقص الغذائي حيث بودث تورـ مائي بالوجو  ٖحوافِ 
والقدمتُ؛ والذي قد يوُحي للؤـ بأف الطفل في صحة جيدة رغم أف الطفل 
مريض؛ ومع زيادة نقص البروتينات بودث التورـ ابؼائي بالوجو والأقداـ 

ية؛ فيظهر الطفل مُتبلد الإحساس مع والأرجل بالإضافة إفُ التغتَات العقل
فقد الاىتماـ وقلة النشاط؛ وفقد الشهية للطعاـ؛ كما ويُصبا لوف الطفل 

(؛ كما وبودث تضخم بالكبد  ٕباىتاً مع التهاب بالفم ) نقص فيتامتُ ب
 ) نتيجة ترسب الدىوف بالكبد (.

و وأيضاً بردث تغتَات بابعلد حيث يُصبا ابعلد داكن اللوف وتظهر ب
شقوؽ وتسلخات خاصة في منطقة الأرجل؛ وأيضاً بردث تغتَات بالشعر 

 . حيث يُصبا شعر الطفل خفيفاً وقليلًب ويتساقط بسهولة

والطفل ابؼصُاب بهذا ابؼرض تكوف مُقاومتو للؤمراض ضعيفة؛ وجهازه 
ابؼناعي ضعيفاً بفا يعُرضو لكثتَ من ابؼضُاعفات ابؼرضية مثل الالتهاب 

لات ابؼعوية وغالباً ما تكوف ىي سبب الوفاة للطفل وذلك الرئوي والنز 
 . لضعف جهازه ابؼناعي في مُقاومة الأمراض

وأيضاً بودث اضطراب شديد في سوائل ومعادف ابعسم؛ كما وبودث 
للطفل جفاؼ ونقص في البوتاسيوـ مع زيادة بحموضة الدـ؛ كما بودث 
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اصة عُنصر ابغديد؛ للطفل فقر دـ )أنيميا( نتيجة النقص الغذائي وبخ
 . وأيضاً يفقد الطفل شهيتو للغذاء لدرجة رفض تناوؿ الطعاـ كُلياً 

وفي وجود أحد ابؼضُاعفات السابقة بهب إدخاؿ الطفل ابؼسُتشفى 
لتلقي العلبج ابؼنُاسب وتناوؿ الغذاء عن طريق أنبوب بابؼعدة؛ أو عن 

ينتج عنو مرض   طريق الوريد؛ وفي حالة نقص السُكريات والبروتينات معاً 
كواشتَكور ومرض ابؼربظس معا؛ً كما ويظهر الطفل بكيفاً مع وجود تورـ 

 مائي.

بهب على الأـ أف تقوـ بدتُابعة وزف الطفل  علبج النقص الغذائي :
وطولو في فتًات مُنتظمة للتأكد من أف الطفل ينمو طبيعياً كما أف عليها 

لنقص الغذائي من البداية؛ أف تعُطي الطفل غذاءً مُتوازنًا بؼنع حدوث ا
 وأيضاً مُعابعة الطفل مُبكراً. 

بؼراحل الأوفُ بهب أف يتم باالعلبج الغذائي :  علبج ابؼربظس
تصحيا أي خطأ في النظاـ الغذائي للطفل فمثلًب إذا كاف لبن الأـ قليلًب 
ولا يكفي الطفل فيجب إعطاؤه رضعات تكميلية من اللبن الصناعي؛ وفي 

اعية للطفل بهب أف يكوف تركيز الرضعة وعدد الرضعات الرضاعة الصن
مُناسباً حتى لا بودث النقص الغذائي؛ أما في ابغالات ابؼتُقدمة فيجب 
إعطاء الطفل كميات زيادة من السُكريات؛ وفي حالة الفطاـ بهب إعطاء 
الطفل غذاءً كافياً وغنياً مثل اللبن والزبادي والبقوليات والبيض والفواكو 

ة ابُػضار مع الدجاج. أما ابؼضُاعفات ابؼصُاحبة للنقص الغذائي وشُرب
فيجب علبجها مثل الالتهاب الرئوي والنزلات ابؼعوية بسرعة؛ كما وبهب 
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إدخاؿ الطفل ابؼسُتشفى لتلقي العلبج ابؼنُاسب حيث إف ىذه ابؼضُاعفات 
 قد تُسبب الوفاة للطفل. 

ئي للطفل وإعطاؤه بهب إصلبح النظاـ الغذا:  علبج الكواشتَكور
غذاءً مُتوازنًا بالإضافة للفيتامينات؛ كما وبهب وقف الغذاء الغتٍ 
بالسُكريات وإبدالو بغذاء غتٍ بابؼواد البروتينية؛ ففي حاؿ الرضاعة 
الطبيعية بهب أف تستمر الرضاعة إفُ جانب إعطاء الطفل اللبن الصناعي 

ل ىذا اللبن بُـففاً بؼدُة وذلك لتعويض النقص الغذائي. وفي البداية يُستعم
أسبوع؛ ثُم بتًكيز كامل بعد ذلك؛ وفي حالة الأطفاؿ ابؼفطومتُ والأطفاؿ 
الصغار بهب إعطاء الطفل اللبن مرتتُ يوميا؛ً ىذا بالإضافة إفُ غذاء غتٍ 
بالبروتتُ مثل الزبادي والبقوليات والبيض والعدس وشُربة ابُػضار مع 

فيتامينات وحديد بالإضافة إفُ ابؼضُادات الدجاج؛ كما بهب إعطاء الطفل 
ابغيوية مثل البنسلتُ بؼدُة أسبوع كعلبج وقائي؛ أما في ابغالات ابؼصحوبة 
بُدضاعفات فيجب علبج الطفل بابؼسُتشفى حيث يتلقى العلبج ابؼنُاسب 
بابؼضُادات ابغيوية ونقل الدـ والغذاء عبر أنبوب ابؼعدة أو عن طريق 

الفيتامينات وابغديد؛ وأختَاً فإف على كُل أـ أف تتعلم   الوريد بالإضافة إفُ
كيف تغُذي طفلها الغذاء ابؼنُاسب لكُل مرحلة من مراحل العُمر؛ وأف 
تتُابع بمو طفلها جيداً بدتُابعة علبمات النمو كالوزف والطوؿ حتى تتفادى 
حدوث النقص الغذائي ومشاكلو الكثتَة؛ ومُضاعفاتو التي قد تودي بحياة 

 طفل.ال
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 تذاّح الأً وأثزها ػيً وسُ اىطفو

كشفت دراسة أمريكية أف زيادة وزف الأـ يلعب دوراً ىاماً في ولادة 
طفل بدين؛ حيث أشارت الأبحاث إفُ أف الطفل الذي يوُلد لأـ بدينة 

ضعفاً مع بلوغو السادسة من  ٘ٔيكوف أكثر عُرضة ليُصبا بديناً بنحو 
وأكدت  ن يوُلدوف لأمهات غتَ بدينات.عُمره بابؼقُارنة بالأطفاؿ الذي

الدراسة على قوة تأثتَ العامل الوراثى بفا يُشتَ إفُ إمكانية إبهاد حلوؿ 
للحيلولة دوف ظهور مُشكلبت البدانة بتُ الأطفاؿ في سن مُبكرة؛ وأوضا 
د. روبرت بوركويتش أستاذ أمراض الطفولة بجامعة فيلبدلفيا الأمريكية من 

في كُتلة توزيع الدىوف بأجساـ أطفاؿ الأمهات  حدوث برولات جذرية
البدينات بتُ سن الثالثة والسادسة؛ لذا بهب أف تهتم الأـ بغذائها؛ وألا 
تزيد نسبة البدانة لديها؛ وألا تكوف كمية الدىوف لديها مُرتفعة؛ كما بهب 
الاىتماـ بالغذاء ابؼتوازف للسيدة سواء قبل ابغمل أو بعده؛ كي ينتج طفل 

اسق القواـ؛ ولا يشكوا من البدانة التي أصبحت السبب الرئيسي في  مُتن
 كثتَ من الأمراض ابغالية.

 

 

  



 50 

 الفصل الضادس

 نمى الطفل في الضنىات الأولى

تعُتبر ىذه ابؼرحلة تكملة وامتداداً بؼرحلة ابعنتُ؛ ومن ثم تعُتبر 
؛ وىُناؾ الأساس الذي يتًكز عليو حياة الفرد من ابؼهد إفِ أف يصتَ كهلبً 
 مثل إبقليزي   يقوؿ : ػإف البداية ابغسنة ىو إبساـ لنصف العمل.

وقياساً عليو فإننا إذا أحسنا البداية فهي ختَ كفيل لسلبمة الطفل 
صحياً ونفسيا؛ً كما ويقوؿ أفلبطوف في ىذا : ػ إف ابؼخلوؽ نباتًا كاف أو 

ة فإنها تكوف أىم حيوانا؛ً مُستأنساً كاف أو بريًا إذا بدأ بموه بداية جيد
 خُطوة بكو برقيق أحسن ما تنطوي عليو طبيعتو من إمكانيات. 

كذلك بقد "روبرت أوف" يقُر في كتاباتو وخُطبو أف ما قابلو من 
صعوبة ومشقة في إصلبح الكبار جعلو يتجو بكو الصغار مُؤمناً أف البداية 

 الصابغة ىي الركيزة والمحور وابػطوة ابعوىرية في التًبية.

 أهٌ خصائص هذٓ اىَزحيح : ـ

ىي فتًة تتسم بابؼرونة والقابلية للتعلم وتطور ابؼهارات؛ وىذه الفتًة 
ابغساسة تلعب فيها البيئة دوراً حيويا؛ً وتكوف عاملًب جوىريًا في تكوين 
شخصية الطفل؛ فإذا توافرت للطفل البيئة ابػاصة الغنية بدا يستثتَ الانتباه 

علي النشاط فإنو يستَ قُدماً في كسب ابؼهارات  ويغُذي الاستطلبع ويدفع
 وابؼعلومات؛ ويتقدـ بكو النُضج بقوة وبصورة سهلة وطبيعية.
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وىي أيضاً مرحلة ابػبرات والانطباعات الأوفِ؛ حيث تؤُثر دائماً في 
بصيع خبراتو التالية؛ فمثلًب إذا بزوَؼ الطفل في سنواتو ابؼبُكرة من الغُرباء 

من شأنو أف يغرس فيو الابذاه بكو النفور والتهيب من  الذين يراىم فهذا
الناس الذين لا يعرفهم؛ وإذا كاف الغُرباء عن ابؼنزؿ أو القريبتُ منو 
عطوفتُ عليو وعلي استعداد بؼدُاعبتو؛ فإف ىذا يغرس بالتدريج في 
شخصيتو بذور الإقباؿ علي الآخرين والاجتماع بهم؛ ولذلك بقد أف 

 عند دراستهم للؤسباب التي بذعل الشخص مقداماً أو العُلماء والباحثتُ
ىيَابا؛ً مُتفائلًب كاف أو مُتشائما؛ً مُسابؼاً كاف أو عدوانيا؛ً جبانًا أو شُجاعاً 
يكوف مرجعهم في ذلك إفِ ابػبرات والعادات والابذاىات التي اكتسبها 

 الفرد في ىذه ابؼرحلة.

 ٍظاهز َّى اىطفو فٍ اىؼاٍُِ الأوىُِ

 : الهمى الجشماني : ـأولا 

معلوـ أف وزف الطفل الطبيعي حديث الولادة يبلغ في أ ػ الوزف : 
ابؼتوسط ثلبثة كجم؛ ويستمر بموه ابعسمي في الزيادة بحيث يصل إفِ ما 

كجم (   ٛٔػ  ٘ٔكجم ( في نهاية عامو الأوؿ؛ وما بتُ )   ٕٔػ  ٜبتُ ) 
ىذه ابؼرحلة ىو عدـ حدوث وما يهم الوالداف في . عند إبسامو العاـ الثاني.

تطرؼ شديد في وزف الطفل؛ أو حدوث نقصاف شديد في وزنو؛ وذلك لأف 
 لكليهما أثر سيء علي صحة الطفل في حينو وفيما بعد عندما ينضج.

سم ( من الرأس  ٘٘طوؿ الطفل الوليد في ابؼتُوسط ) ب ػ الطوؿ : 
بذاىات في وقت للكعب؛ وبشة مُلبحظة وىي أف ابعسم لا ينمو في كُل الا
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واحد؛ ولذلك نُلبحظ أف أبعاد ابعسم ونسبو تتغتَ تغتَاً سريعاً خصوصاً 
خلبؿ النصف الثاني من السنة الأوفِ من ابؼيلبد؛ فمثلب سيقاف الوليد 
طوبؽا حوافِ بُطس ما تصل إليو من طوؿ في مرحلة الرُشد؛ ولكن السيقاف 

يد؛ أما بالنسبة للرأس والوجو تبدأ في النمو من الأسبوع الثامن بدعُدؿ مُتزا
فينمواف ببطء أكبر من سائر ابعسم؛ فحجم ابعمُجمة وشكلها يتغتَاف 
تغتَاً لو أبنيتو؛ فالطوؿ الإبصافِ للرأس والوجو عند الطفل البالغ من العُمر 
ثلبثة أشهر يكوف ثلُث الطوؿ الإبصافِ للجسم؛ وىذا الطوؿ عند الولادة 

للجسم؛ وفي الرشُد يكوف بُشن الطوؿ الإبصافِ يكوف ربُع الطوؿ الإبصافِ 
 للجسم.

نُلبحظ أف عتُ الطفل حديث الولادة بسيل إفِ ج ػ بظات الوجو : 
اللونتُ الأزرؽ والرُمادي إلَا أف ىذين اللونتُ يتغتَاف تدربهياً إفِ اللوف 
الذي تثبت عليو العتُ فيما بعد؛ وسبب ذلك تكاثر كُرات الدـ ابغمراء في 

ف عددىا قبل الولادة يكوف كبتَاً جداً للتغلب علي نقص الدـ لأ
الأكسجتُ في الدـ الواصل من الأـ؛ ولكن بعد الولادة وتنفس الوليد 
للهواء ابعوي فإف يتخلص من ىذه الأعداد الزائدة من كُرات الدـ 
ابغمراء؛ وتكستَىا؛ فيختفي ىذا اللوف بعد أف يبدأ الطفل في الرضاعة 

 اء بفا يغسل ىذا اللوف ابؼؤُقت.وبيتلئ جسمو بابؼ
يبدأ ظهور الأسناف عند الطفل من الشهر السادس وىي علي 

 مرحلتتُ : ػ 

وىي مرحلة ظهور الأسناف ابؼؤُقتة "اللبنية"  ابؼرحلة الأوفِ : ػ
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 (.ٕٓوعددىا )

 (.ٕٖالأسناف الدائمة وعددىا ) ابؼرحلة الثانية : ػ

غتَات والآلاـ التي يشعر بها ويُصاحب ظهور الأسناف اللبنية بعض الت
 الطفل مثل ما يلي : ػ

 ػ ارتفاع في درجة ابغرارة. ٔ

 ػ بكُاء دوف سبب.  ٕ

 ػ فقد الشهية فيقل الوزف. ٖ

 مواعيد ظهور الأسناف ابؼؤقتة : ػ

لإضافة إفِ أف عملية ظهور الأسناف عند الطفل يتبعها تغتَ في ىذا با
استجابات الطفل الانفعالية؛ فقد يأخذ ىذا السلوؾ صورة من صور ابؽدـ 
والتخريب والاعتداء؛ وبؽذا بهب أف يعُطى الطفل ما يُشبع ميلو للقضم  
كأف يقضم قطعة من العظم أو لقُمة من العيش ابعاؼ؛ أو أف نضع لو 

 لبستيك في فتًات متباعدة ) بتُ كُل حتُ و خر (.عضاضة ب

 ظهور الأسناف ابؼؤقتة العمر بالشهر

 .                        ٜػ  ٙمن 
   .                     ٕٔػ  ٜمن 
 .                     ٘ٔػ  ٕٔمن 
 .                     ٛٔػ  ٘ٔمن 
 .                    ٕٗػ  ٛٔمن 
 .                     ٖٓػ  ٕٗمن 

 قاطعاف أوسطاف أسفلتُ.
 أربع قواطع علوية.

 قاطعاف جانبياف أسفلتُ.
 أربعة أضراس أمامية.

 أربعة أنياب.
 أربعة أضراس خلفية.



 55 

 ثانيا : الهمى الفشيىلىجي : ـ

بزتلف وظائف الوليد الفسيولوجية للطفل عنها عند الراشد؛ وذلك 
 على النحو الآتي : ػ

تكوف ضربات القلب عند الوليد ابعديد أ ػ النبض ) ضربات القلب ( : 
ند ابؼيلبد تصل سُرعة أسرع من الراشد؛ ثُم تتناقص مع النمو؛ فع

( بعد ٚٔٔ( مرة في الدقيقة؛ وتنخفض إفُ ) ٕٓٔالنبض حوافِ )
عِدة أياـ من الولادة؛ كما ويرتفع نبض الطفل أثناء الصياح؛ 

؛ وىى عند الراشد )   ( حركة في الدقيقة. ٕٚوينخفض أثناء النوـ
 تصل سُرعة التنفس عند الوليد في الأسبوع الأوؿ حوافِب ػ التنفس : 

( حركة ٕٚ( حركة تنفس في الدقيقة؛ وتقل تدربهياً وتصل إفُ )ٖٖ)
تقريباً عندما يبلغ الطفل عامو الأوؿ؛ كما ويتميز تنفس الطفل قبل 
السنة الأوفُ بسُرعتو وعدـ انتظامو إلا أنو يأخذ في الانتظاـ عندما 
يبدأ الطفل في ابؼشي؛ ومُتوسط سُرعة التنفس عند الراشد تكوف 

 في الدقيقة. ( حركةٛٔ)
بييل الطفل حديث الولادة إفُ النوـ ميلًب شديدا؛ً ومعروؼ أنو ج ػ النوـ : 

أثناء النوـ تتحقق الراحة والاستجماـ؛ والنوـ استجابة طبيعية للتعب؛ 
ومن الناحية الفسيولوجية تنخفض درجة حرارة جسم الإنساف أثناء 

؛ ويقل النشاط ابعسمي؛ وتبطؤ الدورة الدموية ؛ وينتظم التنفس؛ النوـ
وتقل سُرعتو؛ وىذا بدوره يقُلل الطاقة ابؼفقودة من الطفل وبُىصصها 

% " من  ٓٛللنمو. والأطفاؿ حديثي الولادة يقضوف في ابؼتوسط "
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.  أوقاتهم في النوـ
يطُلق الطفل صيحتو الأوفُ بعد الولادة مُباشرة؛ وقد د ػ الصياح : 

وفُ للطفل على النحو تعددت التفستَات حوؿ طبيعة الصرخة الأ
 الآتي : ػ

ػ عافَ النفس ) أدلر ( يراىا تعبتَاً عن شعور الوليد الغامض ابؼفُاجيء  ٔ
 بالنقص لوضعو في بيئة جديدة ومُعقدة.

ػ أما ) رانك ( فيعتبرىا صدمة تنتج عن انفصاؿ الوليد عن جنة الرحم؛  ٕ
بحث عن صدر إفُ نار الدُنيا التي لن يناؿ عيشو فيها إلا بالتعب وال

 أمو؛ وىو ما يُسبب أوؿ خبرة قلق في حياتو. 

ػ ومن الفلبسفة أمثاؿ ) كانت ( يُسميها "صيحة الغضب لكارثة  ٖ
 الولادة".

ػ ولعل أدؽ التفاستَ ىو التفستَ الفسيولوجي الذي يرى الصرخة الأوفُ  ٗ
 نتيجة اندفاع ابؽواء إفُ الرئتتُ بؼسُاعدة الوليد على التنفس؛ وىذا ىو

 التفستَ العلمي السليم بؽذه الصرخة التي حتَت العلماء.

 ثالجا: الهمى الحزكي : 

استجابات الوليد ابغركية بسيطة وليس فيها إرادة أو اختيار؛ 
فمُعظمها تتم في شكل أفعاؿ مُنعكسة؛ ومن أمثلتها انعكاس ابؼص والبلع 

تعرضها ودفع الأشياء من الفم والعطس وقفل ابعفن عند بؼس العتُ أو 
لضوء ساطع؛ وىذه انعكاسات فطرية ولا يتعلمها الوليد لأنو بُؾهز بها قبل 
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 ابؼيلبد.

 reflexوعلبوة على ذلك فإنو يوُلد مُزود بانعكاس القبض "

closure مُنذ ابؼيلبد وىو استجابة تلقائية بالقبض على أي شيء بدجُرد "
 reflexلتعلق "الضغط ابػفيف على راحة اليد؛ ومُزود أيضاً بانعكاس ا

clinging وىو استجابة تلقائية أيضاً بالتعلق بأي شيء يشد أوتار "
 أصابعو.

وبالإضافة إفُ الاستجابة التي يكوف الطفل بُؾهز بها من ميلبده تظهر 
عِدة أنشطة حركية جديدة تُصبا جُزءاً من مقدرتو؛ وتظهر ىذه الأنشطة 

ثل نُضج النمو ابغركي للطفل مُستقلة عن التعليم أو التدريب السابق؛ ويتم
في زحفو وجلوسو ووقوفو ثُم مقدرتو علي ابؼشي؛ وبردث ىذه الظواىر 

 بصيعها خلبؿ السنتتُ الأوليتتُ من عُمر الطفل على النحو الآتي : ػ

تنشأ ابؼقدرة على ابعلوس مُبكراً عند بصيع :  "setting"أ ػ ابعلوس 
وسط بؼدُة دقيقة مع ابؼسُاعدة الأطفاؿ؛ فيستطيع الطفل أف بهلس في ابؼتُ

( أشهر؛ كما وبُيكنهم ابعلوس دوف مُساعدة عند سن )  ٗػ  ٖعند سن ) 
( أشهر ، وبدجُرد حدوث ابعلوس بودث برسن سريع؛ فعند تسعة  ٛػ  ٚ

 أشهر يستطيع مُعظم الأطفاؿ ابعلوس بؼدُة عشر دقائق أو أكثر.
لأطفاؿ ا : "crawling & creeqing"ب ػ ابغبو والزحف : 

بىتلفوف فيما بينهم من حيث الأعمار التي يتُقنوف فيها عملية الزحف؛ 
ولكن غالبية الأطفاؿ يستَوف في نفس التتابع ابغركي؛ فعند بلوغ الطفل 
الأسبوع الثامن والعشرين تقريباً تبدأ ابؼرحلة الأوفُ من الزحف وىى دفع 
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 ركُبة واحدة إفِ الأماـ بجانب ابعسم.
ع الرابع والثلبثتُ فإف الزحف يأخذ شكلو ابغركة إفِ أما في الأسبو 

الأماـ والبطن مُلبصقة بالأرض؛ وفي ىذا السن لا تكوف عضلبت ابعذع 
 واليدين والرجلتُ بالقوة الكافية ولا بالتوافق حتى تتحمل وزف ابعسم.

أما في الأسبوع الأربعتُ فيبدأ الأطفاؿ في الزحف أو ابغبو على 
 تتطلب توافق واتزاف جديد؛ بينما يكوف ابغبو على اليدين والركب التي

 اليدين والقدمتُ عند عُمر ستة وأربعتُ أسبوعاً.

لعل أىم إبقاز في النمو ابغركي في ىذه :  walkingج ػ ابؼشي 
ابؼرحلة ىو سيطرة الطفل على مهارة ابؼشي؛ فابؼشي عملية طويلة 

بابغركات العشوائية التي  ومُستمرة؛ وبُيهد بؽا الطفل مُنذ الولادة؛ فيبدأ
بُيكن اعتبارىا نوعاً من التدريب العضلي؛ ثُم تأخذ حركاتو في الانتظاـ 
والتنوع والتخصص حتى يأخذ جهازه ابغركي في النُضج تدربهياً حتى 
يستطيع ابؼشي في نهاية عامو الأوؿ أو الشهرين الأوؿ والثاني من العاـ 

يبدأ في ابؼشي بُورؾ جسمو بأكملو؛ الثاني؛ كما ونُلبحظ أف الطفل عندما 
إلَا أف ىذه ابغركة الشاملة تقل تدربهياً وتتًكز في الأرجل؛ ومع التمرين 

 تتزايد مقدرة الطفل على ابؼشي.
وبفا ينبغي أف نُشتَ إليو ىو أف ابؼشي يُصاحبو تغتَ ىاـ في حياة 

د الطفل النفسية؛ فمن جهة يقُلل شعوره بالعجز؛ ومن جهة أخرى يُساع
على اكتشاؼ أشياء جديدة في بيئتو ويُصبا أكثر استقلبلًا عن أمو؛ وأكثر 

 اعتماداً على نفسو.
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كما تعُتبر خطوة مُهمة في النمو الاجتماعي لأنها تُساعده على 
الإسهاـ في النشاط الاجتماعي في ابؼنزؿ والاقتًاب بفن بُوبهم ويبتعد عن  

من الأطفاؿ بؼشُاركتهم اللعب؛ كُل ما لا يتآلف معو؛ وأف يتجو بكو غتَه 
وىكذا تستمر مقدرة الطفل ابغركية في ىذه ابؼرحلة في تزايد كُلما تقدـ بو 
العُمر بحيث يستطيع الطفل عند بلوغو عامتُ ابعري وصعود السلبفَ 

 وحده.

وبفا تقدـ يتَضا أف النمو ابغركي للطفل يتبع ابذاىاً رئيسياً ثابتاً يتجو 
بدعتٌ أف الطفل يكتسب أولًا عملية السيطرة على  من الرأس إفُ القدـ؛

رأسو وعُنقو ثُم على صدره وظهره وابعزُء الأسفل من الظهر وأختَاً على 
رجليو؛ وبؽذا فعملية ابؼشي ليست بسيطة بردث دفعة واحدة وإبما بؽا 

 مُقدمات مُعينة.

وبفا تقدـ نستخلص أف النمو ابغركي للطفل يتوقف على نضوج 
لعصبي والعضلي؛ بالإضافة إفُ ابػبرات البيئية؛ ومن ثَم فجدير ابعهازين ا

بابؼلبحظة أف الدرجات الشديدة من ابغرماف؛ أو القيود البيئية على النمو 
 ابغركي للطفل قد تؤُخر ظهور ابؼشي.

ابؼقدرة على تناوؿ الأشياء تظهر خلبؿ سلسلة د ػ تناوؿ الأشياء : 
تطوير عملية الإمساؾ وذلك بحسب  من ابؼراحل؛ وىُناؾ عشر مراحل في

ما يقوؿ "ىالفتَسوف"؛ وتبدأ ىذه ابؼراحل بتطور مقدرة الرضيع على تناوؿ 
الأشياء والقبض عليها من انعكاس القبض والإمساؾ عند الوليد إفُ عدـ 
إمكاف بؼس الشيء بسهولة؛ ويقبض عليها مُستخدماً كفو؛ وتتلبشى 



 21 

طفل استخداـ إبهامو وأصابعو؛ ثُم تبدأ ابغركات غتَ الضرورية؛ ثُم يبدأ ال
السبابة تلعب دوراُ كبتَاً في الإمساؾ؛ ثُم يعمل الإبهاـ والسبابة معاً في 

 سهولة؛ ثُم تزداد دقة وإتقاف الإمساؾ.
وعند بلوغ الطفل الأسبوع الستتُ نُلبحظ أف قبضتو وإمساكو وتناولو 

 للؤشياء مُشابهاً الرجل الراشد في ذلك.

 همى الحشي : ـرابعا: ال

للحواس أبنية كُبرى في عمليات الإدراؾ والتعليم بالنسبة للطفل 
الصغتَ؛ فهي النوافذ التي يطل منها الفرد على العافَ ابػارجي؛ إذ أنها 
تستقبل ابؼؤُثرات ابغسية وتنقلها عبر أعضاء ابغس والأعصاب الإحساس 

 للجهاز العصبي الذي يستجيب بؽا بطرُؽ مُتنوعة.

يد لا يستطيع أف يفُصا عمَا بوس بو إلَا أف استجاباتو التلقائية والول
للمُثتَات ابغسية تعُتبر ختَ مُؤشر على حِدة استقبالو بؽا؛ ويُلبحظ بعض 
الفروؽ الفرديةَ في الاستجابات بحيث بزتلف حواس الوليد عن حواس 
الطفل عن حواس الراشد من حيث شدتها ومداىا؛ وأىم ىذه ابغواس ىو 

 يلي : ػما 

الوليد ابعدد قد تكوف مقدرتو على :  hearingأ ػ حاسة السمع 
السمع ضعيفة خلبؿ الأياـ الأوفُ من الولادة؛ ولعل السبب في ىذا ىو 
وجود ابؼخُاط في قناة "استاكيوس" بالأذف الوسطي بفا بينع الوليد من 

لادة الاستجابة السمعية؛ وعندما تزوؿ ىذه ابؼادة بعد بضعة أياـ من الو 
يستجيب الوليد للؤصوات العالية والفُجائية وابؼتُوسطة ولا يسمع 
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الأصوات ابؼنخفضة .. وابؼثُتَات العالية تؤُدي إفُ حركات بدنية أكثر؛ 
وإفُ إغلبؽ للجفنتُ بدرجة أكثر وإفُ تغتَُات في مُعدلات التنفس؛ ىذا 

حركات  ( ثانية تؤُدي إفُ ٘ٔبالإضافة إفُ أف الأصوات التي تستمر ) 
بدنيَة أكثر وإفُ معدلات تنفس أسرع بفا تؤدي إليو الأصوات التي تستمر 

 ثانية واحدة فقط.
وتُساعد الأصوات ابؽادئة على استًخاء الوليد فقد لوحظ أف الطفل 
حديث الولادة يتأثر بأصوات أعضاء الأـ خصوصاً دقات القلب؛ وتُشتَ 

تأخذه غالباً بطريقة تكوف ابؼلبحظات إفُ أف الأـ عندما برتضن طفلها 
رأسو مُلقى على صدرىا الأيسر وكأنها تُسمعو نبضات قلبها فيشعر بالأمن 

 والطمُأنينة؛ وبرملو إفُ حالة من الاستكانة وابؽدوء. 

ويستطيع الطفل في الشهر الرابع أف بُييز بتُ النغمات الصوتية 
 لصوت.ابؼخُتلفة؛ وفي الشهر ابػامس يستطيع الطفل برديد مصدر ا

معلوـ أف الطفل يوُلد وجهازه العصبي :  visionب ػ حاسة الإبصار 
العضلي ابؼتُعلق بالبصر فَ يكتمل بعد؛ فالعتُ أقل ابغواس اكتمالًا؛ فعند 
الولادة تكوف شبكيَة العتُ أصغر وأقل بُظكاً من شبكيَة الكبار؛ وتكوف 

تقتًب من  حساسيَتها للضوء ضعيفة؛ ثُم تستمر في النمو السريع حتى
حساسيَة شبكيَة الراشد؛ وفي نهاية العاـ الأوؿ تستجيب حِدَة العتُ 

 للمُنبهات القويةَ.
والوليد تتوسع حدقة عينيو وتضيق للتحكم في كمية الضوء 
ابؼسُتقبلة؛ وكذلك يغُمض عينيو عند اقتًاب شيء ما منها بشكل مُفاجئ؛ 
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دراؾ البصري يتطور وذلك اعتباراً من عُمر شهرين؛ كما يُلبحظ أف الإ
ويتمايز بسايزاً واضحاً اعتباراً من الشهر الرابع؛ وتستمر الكفاية البصرية 
وتتطور؛ ففي الشهر ابػامس يربط الطفل بتُ ما يراه وما تصل إليو يده؛  
كما ويستطيع إدراؾ العُمق في الشهر السادس من العُمر؛ وببلوغو الشهر 

تَة ابغجم بعد أف كاف لا يرى سوى التاسع يستطيع أف يرى الأشياء الصغ
 الأشياء الكبتَة فقط.

ويتميَز إبصار الطفل الصغتَ في نهاية العامتُ بطوؿ النظر فتَى 
الأشياء البعيدة بوضوح أكبر من الأشياء القريبة؛ كما وتستمر ىذه الظاىرة 

 حتى بداية مرحلة التعليم الأساسي.

أف ابؼواليد ابعدُد  تؤُكد ابؼلبحظات:  Tasteج ػ حاسة التذوؽ 
تكوف حساسيتهم من حيث التذوؽ قليلة؛ وىذه الظاىرة تنمو وتتطوَر 
بسُرعة خلبؿ الأسبوع الثاني فيستطيع الطفل أف يستجيب بؼنُبهات ذوقية 
بُـتلفة فيظهر الرضا والإقباؿ على الأطعمة ذات ابؼذاؽ ابغلُو؛ والنفور 

 ك الأطعمة ابؼابغة.وعدـ الارتياح للؤطعمة ابؼرُة ابؼذاؽ؛ وكذل

لوحظ أف ابؼولود ابعديد لا يبُدي إلا :  Smellingد ػ حاسة الشم 
قدراً ضئيلًب من التمييز؛ أو قد لا يبُدي شيئاً من التمييز بتُ الروائا 
الضعيفة؛ كما ويستجيب للروائا القويةَ كالنشادر وابػل فيُحوؿ رأسو 

وغو الشهر السادس عنها؛ كما وتتطور حاسة الشم مع بمو الطفل وبل
فيستطيع أف يستجيب للمُثتَات الشمية ابؼخُتلفة في شكل انزعاج أو 

 ارتياح.
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الطفل في عامو الثاني يكوف قد تعلم :  Touchو ػ حاسة اللمس 
التمييز ابغسي بحيث يتعرؼ على مُعظم الأشياء والأشكاؿ التي يتعرض 

بتُ الضار والنافع  بؽا؛ ولكن إدراكو لن يتقدـ بحيث يستطيع معرفة الفرؽ
منها إلَا في العاـ ابػامس؛ وىو بذلك في حاجة إفُ من يرُشده ويذُكره 
باستمرار بعواقب بلع كُل الأشياء؛ أو بتقدير ابؼسافات والإرتفاعات؛ 
وذلك لأنها كُلها عمليات تتصل برموز أكثر بذريداً وأقل اتصالًا بإدراكو 

 ابغسي البسيط. 

 زاحو َّى اىطفو خلاه ػاٍٍَُُُِشاخ مُو ٍزحيح ٍِ ٍ

 العمز مو الىلادة إلي عُمز سهة : ـ

يعتمد الطفل في البداية على من حولو في القياـ بأموره ولا توُجد 
مسئوليات أو واجبات مطلوبة منو؛ كما ويقضى مُعظم وقتو في النوـ 
والراحة؛ وبتُ تناوؿ الطعاـ والرضاعة ، ويبكى إف كاف جائعاً أو مُبتلًب؛ أو 
عندما يشعر بدغص و فَ بالبطن؛ أو إذا كاف ىُناؾ شيء يُضايقو؛ وتلقائياً 
تستجيب أُمو لبُكائو؛ وتلقائياً يفرح بها وبالثدي الذي يقُدـ لو الطعاـ الذي 
يصلو عن طريق فمو؛ فالإشباع ابعسدي والنفسي يتم عن طريق الفم ، 

 وتتميز ىذه ابؼرحلة بالسمات التالية : ػ

 ؿ في النمو الدماغي والعصبي.ػ أعلى مُعد ٔ

 ػ يزيد وزنو لثلبثة أضعاؼ تقريباً. ٕ

ػ أوؿ حاسة تنمو ىي السمع "الصوت ابؼرُتفع يلفت انتباىو"؛ ثُم يبدأ  ٖ
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التًكيز فيمن حولو بالنظر؛ ويتم ىذا الأمر فيما بتُ الأسبوع الثالث 
 إفِ الرابع؛ ويبتسم في وجوه من حولو بدوف بسييزىم.

ر الثالث يرفع رأسو إفِ أعلى؛ وبهلس مُنحنياً في الشهر ػ في الشه ٗ
السادس والسابع؛ ثُم يتدرج الأمر من الاعتماد على أشياء في القياـ؛ 

 إفُ التنقل وابؼشي.

ػ ردود فعلو تلقائية؛ حيث إنو يبتسم بؼن ينظر إليو؛ ويلتفت إفُ مصدر  ٘
عبو الصوت ويلتقم الثدي وبيصو؛ كما إنو ينُاغي ويلعب مع لُ 

 ابؼوجودة أمامو.

ػ ثم تتعقد ردود الفعل بعد ذلك فلب تُصبا تلقائية؛ ولكن يبدأ تكوين  ٙ
ىدؼ لو؛ ويبدأ الطفل بالتمييز بتُ نفسو وبتُ العافَ حولو؛ ثُم بتُ 

 الأشياء والأشخاص بالبيئة.

ػ ومُهم جداً في ىذه ابؼرحلة وجود شخص يهتم بو ويرعاه وتوثيق العلبقة  ٚ
 عادة ما يكوف ىذا الشخص أمو.بينهما؛ و 

ػ في الشهر الثامن يبدأ القلق من الأشخاص الغُرباء؛ وابػوؼ من فُراؽ  ٛ
 أمو؛ وبخاصة عند تركو عند أشخاص غُرباء.

ػ علبقتو بأمو بُردد رؤيتو للحياة بعد ذلك إف كانت مرحلة عطاء وأماف؛  ٜ
 وعدـ تلبية فإنو يرى العافَ مصدراً للؤماف وابُغب؛ وإف كانت إبنالاً 

حاجاتو؛ فتَى العافَ مصدراً للبضطهاد وعدـ الأماف؛ وبهب عدـ تركو 
للآخرين أو ابعتَاف لفتًات طويلة؛ وذلك لأف ىذا بهعلو خائفا؛ً كما 
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 بهعلو مُذبذبًا في مشاعره.

بهب أف ننُبو أف ىُناؾ فروؽ واضحة بتُ طفل و خر في النوـ 
شخصية الأـ ىي التي تعُوده على والبُكاء؛ ومدي استجابتو للآخرين؛ و 

 الاستجابة بطريقة مُعينة تنُاسبها ىي.

وبالنسبة للنمو الفسيولوجي للكلبـ؛ فإنو يبدأ كصراخ ومُناغاة حتى 
في الطفل الأصم؛ كما يبدأ في الشهر التاسع في التًكيز على ما بىرج من 

 فمو؛ وعادة ما بزرج أوؿ كلمة من طرؼ الشفاه.

 الأولىأهم مشاكل الشهة 

 ػ إضطرابات التغذية. ٔ
ٕ .  ػ إضطرابات النوـ

 أهم المهارات الأساسية للعُمز ) أقل مو سهة ( : ـ

 ػ صياح ػ ضحك. ٔ
 ػ إسناد الرأس دوف مساعدة. ٕ
 ػ إمساؾ الأشياء. ٖ
 ػ البحث عن أشخاص مألوفتُ لديو. ٗ
 ػ التقلب على ابعانب الآخر. ٘
 يبة. ػ بؿاولة الوصوؿ إفُ الأشياء الغر  ٙ
 ػ يشغل نفسو باللعب والأشياء البسيطة. ٚ
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 ػ ابعلوس دوف مساعدة. ٛ
 ػ القدرة على شد نفسو عمودياً. ٜ

 ػ تقليد الأصوات أو ابؼناغاة. ٓٔ
 ػ الشُرب من فنجاف أو كُوب. ٔٔ
 ػ التنقل على الأرض زحفاً أو حبواً. ٕٔ
 ػ إمساؾ الأشياء بالإبهاـ وأحد الأصابع.  ٖٔ
 لفت نظر الآخرين. ػ البحث عن ٗٔ
 ػ الوقوؼ وحده دوف الإمساؾ بو. ٘ٔ
 ػ التحكم في اللُعاب وعدـ سيلبنو. ٙٔ
 ػ إتباع التعليمات البسيطة. ٚٔ

 الأسص العامة للفطام

 ىُناؾ أسس ىامة لعملية الفطاـ؛ وىي كما يلي : ػ
 ػ أف يكوف طعاـ الطفل طازجاً وليس بـزوناً أو مُعاد تسخينو أو قدبياً. ٔ
 يُضاؼ الطعاـ بدوف ألياؼ أو قشور كما في حالة الفواكو. ػ ٕ
 ػ تأجيل الطعاـ ابؼرفوض لفتًة سابقة. ٖ
 ػ أف يكوف الطفل غتَ مريض أو في فتًة نقاىة. ٗ
ػ التدرج في الكميات ابؼقُدمة من الطعاـ؛ كمية صغتَة ثُم تزداد بعد  ٘

 ذلك.
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 ن للبن الأـ كابؼهلبية.ػ تبدأ تغذية الطفل بأشياء قريبة من حيث التكوي ٙ
ػ تتذوؽ الأـ الطعاـ أولًا ثُم يتناولو الطفل بحيث لا يكوف الطعاـ  ٚ

 (.لتفاح ابؼسلوؽ؛ أو البيض ابؼسلوؽمُشكل؛ بل نوع واحد فقط ) كا
 ػ تقدنً الطعاـ الواحد في وقت واحد ليتعود ابعهاز ابؽضمي على ذلك. ٛ
 طريق الببرونة.ػ تقدنً الطعاـ بواسطة ابؼلعقة وليس عن  ٜ

 ػ عدـ إجبار الطفل على أكل الطعاـ. ٓٔ

بهب أف يكوف الغذاء ابؼقُدـ مُناسباً لعُمر توقيت تناوؿ الأطعمة : 
الطفل؛ كما وبهب أف يكوف بفزوجاً جيداً؛ وأف يكوف لذيذ الطعم؛ وعند 

ملعقة  تزداد  ٕٔتقدنً غذاء جيد للطفل بهب البدء بكميات قليلة ) 
تكوف وجبة كاملة تُستبدؿ برضعة من الرضعات (؛ وعند تدربهياً حتى 

تقدنً نوع  خر جديد من الوجبات بهب أف تكوف بعد أف يتعود الطفل 
على النوع الأوؿ بأسبوعتُ أو ثلبثة أسابيع؛ وبهب أف تعُطى الوجبات 
بواسطة ابؼلعقة وليس في الزُجاجة؛ وعندما يرفض طفلك نوعاً من الوجبات 

أسابيع؛ ولا بهب برديد  ٖػ  ٕا؛ً ثُم إعادة ابؼحُاولة بعد يتم سحبها مُؤقت
 الكمية اليومية لوجو الطفل؛ فشهية الطفل ىي ابؼعيار لتقبلو أي كمية.

 وجبات مُقترحة لغذاء الطفل

البقوليات سابقة التجهيز ) مثل ستَيلبؾ ػ عند عُمر أربعة أشهر :  ٔ
 ميلوبا ... ( وتُستبدؿ الوجبة بإحدى الرضعات.

 ٗزبادي أو مهلبية؛ ويتم إعطاء الطفل وجبتتُ وشهور :  ٘ػ عند  ٕ
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 رضعات.
شهور : تُضاؼ شوربة خضار؛ ويتم إعطاء الطفل ثلبث  ٙػ عند  ٖ

 وجبات + ثلبث رضعات.
شهور : يُضاؼ صفار البيض؛ ولا بهب إعطاء بياض البيض  ٚػ عند  ٗ 

 إلا بعد عُمر سنة لتفادي حدوث حساسية. 
 ور : تُضاؼ اللحوـ إفُ شُوربة ابُػضار.شه ٛػ عند  ٘
 شهور : تُضاؼ ابغلوى ) كاستًد (. ٜػ عند  ٙ
 تبدأ تغذية الطفل الغذاء ابؼنزفِ تدربهياً.شهر :  ٘ٔإفُ  ٓٔػ من  ٚ

 الشهة الجانية مو عمز الطفل

وتبدأ ىذه ابؼرحلة في ابؼشُاركة في ابؼشي واستكشاؼ البيئة من حولو 
والتخاطب؛ كما وبُيكن أف يتطلب منو عدـ التبوؿ واكتساب مهارة اللغة 

تنظيم رغبات الطفل مثل  ابؼطلوب من الأـوالتبرز إلا في أماكن بُؿددة ، و 
 ما يلي : ػ

وىي بركم الطفل في التبوؿ والتبرز في )أ ( تنظيم عملية الإخراج : 
ج السنة الثانية؛ وتقوـ على منعة من الاستجابة لرغبتو الداخلية في الإخرا 

في وقت مُعتُ؛ وتتم ىذه العملية بسهولة وذلك بقوة العلبقة بتُ الأـ 
 وطفلها لأنو يعرض على تلبية وإرضاء رغباتها.

بعد أف يتعلم الطفل ابؼشي يزداد الفضوؿ )ب ( مراقبة الفضوؿ : 
وحب التعرؼ على الأشياء ؛ وتظهر رغبة الوالدين أيضاً في وقف الفضوؿ 
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عينة وذلك من عدـ لعب الطفل بالنار؛ وعدـ والاستطلبع عند مناطق م
 الاندفاع في طريق ؛ وعدـ العبث بالكهرباء.

في السنة الثانية يكوف قلق الطفل واضحاً )ج( استمرار الالتصاؽ : 
بسبب الفراؽ؛ وىو نابذاً عن ترؾ أمو لأنو مازاؿ مُلتصقاً بها؛ ويظػن الطفل 

الوالدين وابعد وابعدة؛ أف العافَ كُلو مُسخر بػدمة الشمس والقمر و 
وتزداد حصيلة الكلمات في ىذه الفتًة وذلك حسب تعود وارتباط 

 الآخرين بو وحديثهم معو.

 مشاكل الشهة الجانية

 ػ القلق الشديد لفراؽ الأـ. ٔ
 ػ الاضطرابات ابؼتُكررة بسبب التغذية. ٕ
 ػ نوبات الغضب. ٖ
 ػ التدريب على الإخراج. ٗ

 ثانيةمهارات أساسية للسنة ال
 ػ كيفية مضغ الطعاـ. ٔ
 ػ رسم علبمات غتَ واضحة لأعلى ولأسفل. ٕ
 ػ رسم علبمات بالطباشتَ والقلم. ٖ
 ػ الاستطلبع والنظر لأي شيء والتجوؿ في ابغجرة. ٗ
ػ التغلب على العقبات البسيطة مثل استخداـ العصب في فتا الأبواب  ٘
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 ابؼغُلقة وتسلق الكراسي.
 ب وابغذاء دوف مُساعدة أحد.ػ بؿاولة خلع الشرا ٙ
 ػ القُدرة على ابؼشي دوف الاستعانة بالعربة. ٚ
 ػ اللعب مع أطفاؿ  خرين من السن نفسو. ٛ
 ػ التعرؼ على الأشياء البسيطة وابؼألوفة.  ٜ

 ػ الشرب من فنجاف أو كوب دوف مساعدة أحد لو. ٓٔ
 ػ كيفية استخداـ أدوات الطعاـ. ٔٔ
 ساعدة.ػ صعود السلم دوف ابؼُ  ٕٔ

 تظهز بعض التغيرات في هذه المزحلة مجل: ـ 

 ػ ظاىرة تأخر الكلبـ. ٔ
 ػ ظاىرة اندفاع الطفل إفُ عرض الطريق. ٕ
 ػ قُدرة الطفل على التمييز بتُ الكبار والأطفاؿ. ٖ
 ػ ليس لسلوكو معايتَ بُؿددة. ٗ
 ػ إبعاد الأطفاؿ عن التوتر والغضب. ٘
 ػ إبساـ تطعيمات الطفل. ٙ
 لتساما والتساىل للطفل.ػ ا ٚ
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 الفصل الضابع 

 عادات غذائية هن أجل طفىلة صحية

ػ الرضاعة الطبيعية ىي الطريقة ابؼثالية لصحة طفلك؛ ولا بُياثلها في ٔ
 مزاياىا أو بول بؿلها أي غذاء  خر.

ػ ابؼكُملبت الغذائية ابؼحُضرة في ابؼنزؿ أفضل من ابعاىزة إذا روعيت  ٕ
 ضتَ. النظافة عند التح

 ػ شهية الطفل ىي ابؼؤُشر ابغقيقي لاحتياج الطفل الغذائي. ٖ

ػ تعليم الطفل  داب ابؼائدة ومُساعدتو في تناوؿ الطعاـ وتوفتَ الغذاء  ٗ
 الصحي مسؤولية الوالدين

 ػ حُسن تغذية الطفل أثناء ابؼرض والإسهاؿ تُساعد على الشفاء سريعاً. ٘

أو عقاب للطفل يُسبب ابذاىاً غتَ  ػ استخداـ الطعاـ كوسيلة مُكافأة ٙ
 صحي بكو الطعاـ من قِبل الطفل. 

ػ الانتظاـ في مواعيد تناوؿ الطعاـ بُوسن ابؽضم؛ ويتُيا الفُرصة  ٚ
 للبستفادة القصوى من الطعاـ. 

 وجبات غذائية لتُحقق لو الكفاية الغذائية.  ٙإفُ  ٗػ بوتاج الطفل من  ٛ

ائدة بهعل من الوجبة الغذائية درساً عملياً ػ اجتماع بصيع الُأسرة على ابؼ ٜ
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 في التًبية الغذائية.

ػ بهب طهي وحفظ الطعاـ بالطرُؽ الصحيحة للمُحافظة على قيمتو  ٓٔ
 الغذائية والاستفادة الكاملة منو. 

ػ الإفراط في ابغلويات والدىوف يُسبب السمنة؛ وتسوس الأسناف؛  ٔٔ
 وأمراض سوء التغذية.

من ابؼشروبات الغازية والشاي والقهوة وحل بؿلها  ػ بهب الإقلبؿٕٔ
 العصائر الطبيعية وابؼاء.

 اىثُط طؼاً ٍثاىٍ ىفطاً الأطفاه اىزُظّغ

توُاجو الأمهات صعوبات كبتَة عند فطاـ أطفابؽن عن حليب الثدي 
والبدء بإعطائهم الطعاـ الصلب ما بتُ الشهرين الرابع والسادس من 

همة على الأمهات أكد الباحثوف الأستًاليوف في حياتهم؛ ولتسهيل ىذه ابؼُ 
دراسة نشرتها المجلة الأمريكية للتغذية السريرية أف البيض ) وخصوصاً 
الصفار؛ أو ابؼا الغتٍ بالأبضاض الدُىنية ( بُيثل أفضل طريقة لتزويد 

 الأطفاؿ الرُضع بالعناصر الغذائية التي بوتاجونها خلبؿ فتًة الفطاـ.

ف الأطفاؿ الرضع سواء بفن يتغذوف طبيعياً أو على وقاؿ الأطباء إ
ابغليب الصناعي بوتاجوف إفُ الكثتَ من الدعم الغذائي في مرحلة الفطاـ؛ 
ذلك أف حليب الثدي يعُتبر فقتَاً بعنصر ابغديد؛ والأطعمة الغنية بهذا 
العُنصر ضرورية بؼنع النقص عند الأطفاؿ في وقت الفطاـ؛ مُؤكدين أف 

 كوف الطعاـ ابؼثافِ وابؼنُاسب في ىذه ابؼرحلة.البيض قد ي
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وأشار الأخصائيوف إفُ أف الأطفاؿ الذين يرضعوف حليباً صناعيا؛ً قد 
مثل  ٖيعُانوف من نقص في الأبضاض الدُىنية الضرورية من نوع أوميجا ػ 

(" اللبزـ لنمو الدماغ وتطوره الوظيفي DHA"بضض دوكوزا ىيكسانويك )
لك فإف البيض قد يُشبع حاجات الطفل الغذائية في فتًة الفطاـ؛ لذ

( مُنوىتُ بأف مُا البيض أو DHAلاحتوائو على كُلٍ من ابغديد وبضض )
الصفار بوتوي على ابغديد ابغيواني الذي بيتصو ابعسم بصورة أسهل 

 وأفضل من ابغديد النباتي.

 وقاـ الباحثوف بقياس القيمة الغذائية لنوعتُ بـتلفتُ من مُا البيض
باعتباره طعاماً مناسباً للفطاـ؛ عند بؾموعتتُ من الأطفاؿ الذين يرضعوف 
طبيعياً من أمهاتهم والأطفاؿ الذين يتغذوف على ابغليب الصناعي بلغت 
أعمارىم ستة أشهر؛ وتم إطعامهم البيض العادي أو البيض الغتٍ 

عدـ  بالأبضاض الدُىنية الذي أنتجتو دجاجات أُطعمت غذاءً غنياً بها؛ أو
إطعامهم أي شيء؛ وفحص عينات من دمائهم سُحبت في الشهر السادس 

وابغديد والكولستًوؿ؛  DHAوالثاني عشر لقياس مستويات بضض 
أماً وطفلًب زاروا عيادات التطعيم  ٖٚٔوأظهرت ىذه الدراسة التي شملت 

بأستًاليا؛ أف البيض الغتٍ أفاد الأطفاؿ في المجموعتتُ؛ حيث زادت 
%  ٓٗإفِ  ٖٓفي ابػلبيا ابغمراء بنسبة  DHAابغديد وبضض مستويات 

مُقارنة مع أولئك الذين تغذوا على البيض العادي؛ وفَ تكن لو أي  ثار 
 سلبية على تركيز الكولستًوؿ.
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 أفعو غـذاء ىطفيل

اختاري ابغليب الكامل الدسم ابؼبُستً؛ واللبن ػ منتجات الألباف :  ٔ
لطبيعي للؤطفاؿ دوف ابػامسة من العُمر؛ أما عن الزبادي؛ وابُعبن الأبيض ا

الأجباف فابعبنة الكربية الطرية لدىن السندوتشات ىي الأفضل؛ وابعبن 
الأبيض ابؼخفوؽ أو ابؼصفي؛ ومعها أيضاً ابعبن ابؼطبوخ الذي يُستهلك  

 كما ىو أو يبُشر )كونتي؛ إيداـ؛ برميزاف؛ ىولندي(. 

بستً )حليب بقر أو ماعز(؛ واستعملي ابغليب الكامل الدسم ابؼُ 
وضعي جانباً لتًاً من ابغليب الكامل الدسم الطويل الأجل للحفظ مُدة 

 طويلة.

أما عن اللبن الزبادي فإنو بهب أف يكوف طبيعي ومصنوع من ابغليب 
الكامل الدسم؛ ويفُضل اللبن الزبادي بالفواكو والفانيليا؛ كما بهب أف 

 بؼنُكهات الطبيعية. يكوف قليل السُكر؛ وبُوضر من ا

لا غتٌ عنو في البيت بالنسبة للؤطفاؿ؛ وقد بينا دوره ػ البيض :  ٕ
الأساسي في الفطاـ فيما سبق؛ كما إننا لا نغفل عن دوره ابؽاـ خصوصاً 

 عند ابغاجة إفُ برضتَ أكل سريع؛ لذا بهب حفظو دائماً في الثلبجة. 

نصف ابؼافٌ؛ ىذا وبهب  يفُضل استخداـ الزُبد ابغلُو أوػ الزُبد :  ٖ
بذنب الزُبد ابؼافٌ؛ كما وبهب أف يكوف الزُبد من الصنف ابعيد وبُؿضراً من 
 ابؼواد الدُىنية النباتية؛ ومن أجل طلي قطع ابػبُز بو أو استعمالو في القلي. 

ىُناؾ بؾموعة كبتَة من أنواع الزيت؛ ػ الزيوت والصلصات :  ٗ
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تنويع طعم الوصفات ابؼقُدمة لطفلك؛ والصلصة؛ والتوابل؛ تُساعدؾ على 
وذلك مثل صلصة الصويا؛ وصلصة الطماطم؛ كما بُيكن حفظ ىذه 
الصلصات بحالة جيدة؛ وتزُود كذلك بشوربة ابُػضر؛ ومرقة الدجاج الذي 

 على شكل مُكعبات. 

وىُناؾ أيضاً أنواع مُتعددة من الزيوت وابػل لتنوع طعاـ طفلك؛ 
دوار الشمس والسمسم؛ وخل العنب؛ وخل وذلك مثل زيوت الزيتوف؛ و 

 بلسمي خفيف.

مثل الزعتً؛ وورؽ الغار؛ ػ أعشاب بُؾففة؛ عملية كثتَاً :  ٘
والبردقوش؛ كما بُيكن حفظ بعض الأعشاب الطازجة بضعة أياـ؛  
كالبقدونس وابغبق؛ وتوابل لتذويد الأطباؽ بالرائحة ابعيدة؛ مثل القرفة؛ 

ابعوز كاملًب ثُم يبُشر (؛ وجذر الزبقبيل وجوزة الطيب ) يُستحسن شراء 
 الطازج؛ والفلفل البابريكانا ابغلُو. 

الفواكو وابُػضر ابؼجُمدة تعُافً غالباً في الساعات ػ ابؼواد ابؼجُمدة :  ٙ
الأوفُ التي تلي قطفها؛ وتكوف غالباً أكثر غتٌ بالفيتامينات من تلك التي مرت 

ابُػضر؛ وىذا على الأخص حاؿ البسلة عليها بضعة أياـ مُعروضة في بؿلبت 
والذُرة؛ كما وتعُتبر قطع صدور الدجاج؛ وكذلك فيليو السمك؛ من ابؼأكولات 
العملية السريعة التحضتَ؛ والسمك البانيو؛ وعلى شكل فيليو يسُهل عملية 
ابؽضم أكثر من السمك على شكل قطع صغتَة؛ لأف ىذه الأختَة بروي في 

ائد بالنسبة إفُ كمية السمك؛ كما ويسُتحسن كذلك الواقع الكثتَ من الزو 
 الثلبجة. حفظ القليل من ابػبُز والزُبد في
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تكوف ابؼعلبات عادة شديدة ابؼلوحة أو كثتَة ابغلبوة؛  ػ ابؼعُلبات :  ٚ
كما تكوف غنية بالدىوف ابؼشُبعة؛ ولذا فإف الإقباؿ عليها خفيف إبصالًا؛ 

ة ابعيدة التي بُرفظ في ابؼعُلبات؛ كما إبما ىُناؾ أنواع بُؿددة من الأغذي
وبُيكنك بززين عدد من علب بظك التونة الطبيعي؛ والسردين بالزيت؛ 
والفاصوليا الطبيعية؛ والطماطم ابؼقشرة؛ كما وبهب أف تتحققي من 
مُركبات الأغذية ابعاىزة؛ فبعض الإضافات وابؼلُونات قد تُسبب بعض 

اختيار ابؼواد ابؼعُلبة الغنية بابؼواد  الأضرار لدى الأطفاؿ؛ لذا يُستحسن
 الغذائية ابػالية من الزوائد والإضافات.

 تيثُح حاجاخ اىطفو اىغذائُح

بهب أف يلُبي الغذاء علي الوجو الأكمل حاجات بمو الطفل خلبؿ 
سنتو الأوفُ أو الثانية؛ كما ويُشكل لبن الأـ جوىر غذائو؛ ومع بدء الفطاـ 

ة تأمتُ بطسة عناصر غذائية ضرورية في غذاء ينبغي التنبيو إفُ ضرور 
الطفل؛ وىي الكربوىيدرات؛ والفيتامينات؛ والدُىوف؛ والبروتينات؛ 
والأملبح ابؼعدنية؛ ولاحظي جيداً أف حاجات طفلك ليست كحاجاتك؛ 
فإذا ما طلُب إفُ البالغتُ إتباع نظاـ طعاـ قليل الدىوف وغتٍ بالألياؼ فإف 

ة يكوف أكثر حاجة إفُ الوحدات ابغرارية؛ وإفُ الطفل حتى سنتو ابػامس
 الدُىنيات على الأخص؛ وذلك تبعاً لتطور بموه.

 ماذا أفعل لو كاف طفلي يُصر على انتقاء غذائو بنفسو ؟

حتى الوجبات الغنية جداً بابؼكُونات الغذائية لن تفُيد إذا رفض 
تعلق بالطعاـ؛ الطفل تناوبؽا؛ فبعض الأطفاؿ يتصفوف بصعوبة ابؼزاج فيما ي
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وىُناؾ أطفاؿ  خروف يرغبوف دوماً بتناوؿ أنواع بُؿددة من الطعاـ أو 
فإذا كاف  ؛يرفضوف أنواعاً بُؿددة من الطعاـ كطريقة لإثبات وجودىم
؛ وجربي عنوطفلك يرفض نوعاً بُؿدداً من الطعاـ ابؼوجود فجربي بديلًب 

 الأفكار التالية : ػ

الأطعمة الصفراء أو لو ضراء فقدمي رفض تناوؿ الأطعمة ابػ لوػ  ٔ
 البُرتقالية.

ػ إذا كاف طفلك يرفض تناوؿ ابغليب فقدمي لو الشيوكولاتا بابغليب؛  ٕ
 أو ابُعبن بأنواعو؛ أو اللبن الزبادي.

ػ إذا كاف طفلك يرفض تناوؿ بغم البقر؛ فقدمي لو بغم الدجاج؛ أو  ٖ
 الرومي؛ أو السمك؛ أو الأرانب.

الغذائية للوجبات ببعض الإضافات؛ مثل ابغليب  ػ عززي القيمة ٗ
 ابؼجُفف؛ أو الكربية؛ أو ابؼكسرات.

ػ قدمي الطعاـ الذي بُوبو طفلك مع الطعاـ الذي اعتاد رفضو فيما  ٘
برتاجتُ لعدد من  قدسبق وكرري تقدنً الطعاـ الذي يرفضو ف

 ابؼحُاولات قبل أف يتقبلو يوماً.

إعداد الوجبات وبرضتَىا على الطاولة؛ ػ ابظحي للطفل أف يُشارؾ في  ٙ
وذلك لأف ىذا سيُضفي على عملية تناوؿ الطعاـ جواً مرحاً بالنسبة 

 لو.

ػ أضيفي الكماليات التي تستحسنها العتُ كأف تقُطعي الطعاـ إفُ  ٚ
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أشكاؿ بصيلة يرغب بها الطفل؛ أو شكلي وجهاً ضاحكاً من ابُعبن؛ 
 أو شرائا ابُػضار أو الفاكهة.

اجعلي من نفسك مثلًب أعلى في تناوؿ الطعاـ بشكل مثافِ؛ وإذا  ػ ٛ
 أمكن اجعلي موعد الوجبات وقتاً للقاء الأسرة.

 ٍا هى اىَقذار اىَطيىب ٍِ اىطؼاً ؟

إذا بخاصة يقلق الآباء لأف أطفابؽم يتناولوف كميات قليلة من الطعاـ و 
كانت الكمية التي لب تقلقي إذا  ؛ فقورنت مع الكميات التي يتناوبؽا الكبار

يتناوبؽا الطفل قليلة فالطفل الذي ينمو جيداً لا شك أنو بوصل على 
 الكمية اللبزمة لو.

 فٍ اىسْىاخ الأوىً ٍِ ػَُزاىطفو

تعد ىذه الفتًة من أحرج فتًات عمر الطفل؛ وخاصة بالنسبة 
 للتغذية؛ إذ انو يبدأ بالاستغناء عن لبن الأـ وبرل بؿلو الأطعمة الاعتيادية
بشكل كامل، لذا بهب أف تعطى للطفل الأطعمة التي تضمن تزويده 
؛ بالعناصر الغذائية الرئيسية وبنسب مناسبة لعمره ولاحتياجاتو اليومية

للطفولة ابؼبكرة؛ وىي بستد من سنة  اعةعتبر انتقالية من الرضىذه ابؼرحلة تُ و 
مر التغتَات لسنة الثانية يبدأ مُعدؿ النمو بالبطء؛ وتستبالثلبث سنوات و 

تزيد كتلة ابعسم وكثافة العظاـ والعضلبت فيزيد وزنو من  لسم الطفل بج
 لسنة الثانية. باسم  ٕٔكيلو ويزيد طولو  ٖ  أو ٕػكيلو ل
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 شهُح اىطفو

ذه الفتًة من العُمر؛ بهاحتياجات الطفل للطاقة الغذائية ليست كبتَة 
كل فيشعر الأىل فيبدأ قلق الأىل على أولادىم؛ إذ تقل شهية الطفل للؤ

أف طفلهم يعيش على ابؼاء وابؽواء فقط؛ ويعتقد الآباء أف عليهم جعل 
أبنائهم يأكلوف وجبات كبتَة؛ وىذا ما بهعل الطفل بيتنع عن تناوؿ الطعاـ. 

احرصي على إعطاء طفلك يومياً من الغذاء الصحي ابؼتُوازف والذي ف
ئية "ابػبُز وابغبوب؛ يتضمن العناصر الغذائية من بصيع المجموعات الغذا

؛ ومُنتجاتها؛ وابغليب ومنتجاتو"؛ وذلك  والفواكو؛ وابػضراوات؛ واللحوـ
للتأكد من أف طفلك بوظى بغذاء صحي ومُتنوع بحيث يكوف لديو رصيد 

 رحلة ابؼرُاىقة. بدغذائي كافي يُساعده على تلبية احتياجات النمو ابؼلُّحة 

 ىحزارَح( : ـاحتُاجاخ َىٍُح ٍِ اىطاقح )اىسؼزاخ ا

التوصيات ابؼسموح بها من الطاقة بالنسبة للطفل من سنة لثلبث 
سُعر حراري لكُل كيلو من وزف ابعسم؛ وبالنسبة  ٕٓٔسنوات ىي 

سُعر  ٜٓػسنوات بقد أف ابؼسموح بو ابلفض ل ٙ:  ٗللطفل من عُمر 
 حراري لكُل كيلو من وزف الطفل.

 الاحتُاجاخ اىُىٍُح ٍِ اىذهىُ : ـ

% من احتياجاتو اليومية للطاقة على صورة ٔصل الطفل على إذا ح
"اللينولينك" فإف ىذا يقيو من  Lenolenicابغمض الدُىتٍ الأساسي 

الأمراض النابذة عن نقص ىذا ابغمض الدىتٍ في الغذاء والذي يدخل في 
تكوين خلبيا ابؼخ؛ وابػلبيا التناسلية؛ وابػلبيا ابؼغُلفة للؤعصاب؛ وصحة 
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 نسجة جلد البشرة.وسلبمة أ

كذلك تعُتبر الدىوف وسيلة نقل جيده للفيتامينات الذائبة في الدىوف 
مثل فيتامتُ )أ؛ د؛ ؾ؛ ىػ( فتزيد بالتافِ كفاءة امتصاص الكالسيوـ الغذائي 

% من بؾموع  ٓٗبزيادة فيتامتُ د؛ كما وينُصا بعدـ زيادة الدىوف عن 
تى لا يُصاب بالإسهاؿ أو سوء الطاقة اليومية؛ وىي التي بوتاجها الطفل ح

ابؽضم؛ وحتى لا يكوف عُرضو في ابؼسُتقبل عند الكِبر لأمراض عضوية مثل 
الأمراض الوعائية لتصلب الشرايتُ؛ وارتفاع ضغط الدـ؛ وذلك نتيجة 
لزيادة بُؿتوى الدـ من الدىوف والكولستًوؿ. وابؼصادر الغذائية التي بسد 

ليب ومُنتجاتو؛ والفوؿ السوداني؛ الطفل باحتياجاتو من الدىوف كابغ
.  وابؼكسرات؛ والبيض؛ واللحوـ

وىُنا بهب الانتباه إفِ أف زيادة تناوؿ الدىن ) مثل شُرب كميات  
كبتَة من اللبن الكامل الدسم ( قد يؤُثر على شهية الطفل وبينعو من 
تناوؿ الأطعمة الأخرى؛ لذا بهب ابؼحُافظة على التوازف والتنوع في 

 .الوجبات

 احتُاجاخ َىٍُح ٍِ اىثزوتُِ : ـ

ترجع حاجة الطفل للبروتتُ لأبنيتو في زيادة الانقسامات ابػلوية 
وزيادة في حجم الأنسجة؛ وزيادة حجم الأعضاء؛ وزيادة حجم نسيج 

جراـ بروتتُ لكُل كيلوجراـ من وزف ابعسم الطبيعي   ٕالدـ؛ كما يعُتبر 
 كافياً لإمداد الطفل باحتياجاتو.

على تزويد الطفل ببروتتُ غذائي جيد النوعية ويعتٌ احتوائو  وبورص
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على بصيع الأبضاض الأمينية الأساسية التي يعجز الكبد عن تكوينها 
ويتوفر ىذا النوع من البروتتُ في الأغذية ابغيوانية كابغليب وابُعبن والبيض 

 واللحوـ والأبظاؾ والطيور وكذلك فوؿ الصويا.

 الأطفاهفتزاخ تعؼف فُها شهُح 

مع أف شهية الطفل تعُتبر إفُ حدٍ ما مظهراً من مظاىر الصحة 
والعافية؛ إلا أف ىُناؾ فتًات تضعف فيها شهية الطفل أو تتبدؿ نتيجة 
لظروؼ نفسية أو بيئية أو لأسباب تتعلق بدراحل بموه خلبؿ الأياـ الثلبثة 

إضافة إفُ أف  الأوفُ من العُمر؛ حيث يكوف الطفل مُتعباً بعد الولادة؛ ىذا
بـزوف الغذاء في جسمو ولاسيما في الكبد يوُفر الغذاء اللبزـ لو إفُ حدٍ ما 
ويقيو من نقص السُكر خلبؿ السنة الثانية من العُمر؛ وذلك نظراً لأف 
نسبة النمو عند الطفل تكوف مُرتفعة خلبؿ السنة الأوفُ؛ إذ يزيد طوؿ 

وزف ولادتو؛ وبالتافِ  كيلوجرامات عن  ٙسم ووزنو  ٕٗالطفل بدقدار 
تتباطأ سُرعة بموه خلبؿ السنة الثانية مُقارنة مع السنة الأوفُ؛ فيُلبحظ 
الوالداف تبدلًا في شهية الطفل عند ولادة طفل جديد في الأسرة؛ فإف غتَة 
الطفل الأوؿ تبدو بشكل واضا بعدة مظاىر؛ ولعل من أبنها تبدؿ شهيتو 

أف نظف بساما؛ً كما وبودث ذلك من  وضعفها؛ وأحيانًا يبُلل نفسو بعد
ولا ..  أجل لفت نظر الوالدين لإعطائو مزيداً من ابغناف وابُغب والرعاية

أف ابؼرض يُضعف شهية الطفل أيضا؛ً وىُناؾ بعض علي أحد بىفى 
الأمراض التي بُوب الطفل خلببؽا أف يتناوؿ مواد غريبة؛ فمثلًب الأطفاؿ 

بغديد فإنهم بُوبوف أف يتناولوا مواد غريبة  ابؼصُابوف بفقر الدـ أو بنقص ا
كالتًُاب؛ وىو ما يُسمى بشهوة الطتُ؛ أو يرغبوف بتناوؿ الصابوف؛ كما 
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ويظهر ابكراؼ الشهية ىذا أيضاً عند ابؼصُابتُ بالتسمم بالرُصاص الذي 
ومن الأمراض النادرة أيضاً أمراض ابعهاز العصبي ..  يتًافق بأفَ بطتٍ
يب مركز ابعوع ابؼوجود في الدماغ والتي تؤُدي إفُ انعداـ الغُددي التي تُص

حس ابعوع عند الطفل فينخفض وزنو؛ أما لو أصيب مركز الشبع عنده 
وىو بُؾاور بؼركز ابعوع بالدماغ فإنو لن يشعر بالشبع أبداً وسيتضاعف 

 وزنو.

 ػاداخ غذائُح سيَُح 

يدة والصحية أكد عُلماء التغذية إفِ ضرورة الاىتماـ بالتغذية ابع
للطفل؛ حيث إنها بذعلو قوي البنية سليم العقل؛ أما إذا حدث أي إبناؿ 
في التغذية السليمة للطفل فتنتج عنها مشاكل صحية وخيمة بوملها معو 
طيلة حياتو؛ وإليك عدد من النصائا ابؽامة التي بذعل الطفل قوي البنية 

 وخالياً من أمراض سوء التغذية : ػ

طبيعية ىي الطريقة ابؼثالية لصحة طفلك؛ ولا بُياثلها في ػ الرضاعة الٔ
 مزاياىا أو بول بؿلها أي غذاء  خر.

ػ ابؼكُملبت الغذائية ابؼحُضرة في ابؼنزؿ أفضل من ابعاىزة إذا روعيت  ٕ
 النظافة عند التحضتَ. 

 ػ شهية الطفل ىي ابؼؤُشر ابغقيقي لاحتياج الطفل الغذائي. ٖ
ابؼائدة ومُساعدتو في تناوؿ الطعاـ وتوفتَ الغذاء ػ تعليم الطفل  داب  ٗ

 ولية الوالدينئالصحي مس
 ػ حُسن تغذية الطفل أثناء ابؼرض والإسهاؿ تُساعد على الشفاء سريعاً. ٘
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ػ استخداـ الطعاـ كوسيلة مُكافأة أو عقاب للطفل يُسبب ابذاىاً غتَ  ٙ
 صحي بكو الطعاـ من قِبل الطفل. 

ؿ الطعاـ بُوسن ابؽضم؛ ويتُيا الفُرصة للبستفادة من ػ انتظاـ موعد تناو  ٚ
 الطعاـ. 

 وجبات غذائية لتُحقق لو الكفاية الغذائية.  ٙإفُ  ٗػ بوتاج الطفل من  ٛ

لتًبية ياػ اجتماع الُأسرة على ابؼائدة بهعل الوجبة الغذائية درساً عملياً  ٜ
 الغذائية.

حافظة على قيمتو ػ بهب طهي وحفظ الطعاـ بالطرُؽ الصحيحة للمُ  ٓٔ
 الغذائية والاستفادة الكاملة منو. 

بغلويات والدىوف يُسبب السمنة؛ وتسوس الأسناف؛ باػ الإفراط  ٔٔ
الإقلبؿ من ابؼشروبات الغازية والشاي ؛ وبهب وأمراض سوء التغذية

 لعصائر الطبيعية وابؼاء.استبدابؽا باوالقهوة و 

 طفواىذور اىحُىٌ ىيىاىذَِ فٍ ػَيُح تغذَح اى

يكوف الوالدين الأقدر على ابغكم في برديد موعد ونوعية الطعاـ 
الذي بهب أف يتناولو الأطفاؿ؛ ولكن الأطفاؿ أنفسهم ىُم الأقدر حُكماً 
على تقدير الكمية التي ينبغي أف يتناولوىا.. وىذه النقاط ابػمس ابؽامة 

قائمتُ على ستُفيد الوالدين وبصيع الأشخاص ابؼهُتمتُ بتغذية الأطفاؿ وال
رعايتهم في مُعابعة ىذا الأمر بشكل جيد؛ فيجب الأخذ بهم والاىتماـ بدا 

 جاء بهم : ػ

ػ تقدنً بؾموعة متنوعة ولذيذة وصحية من الأطعمة ولا مانع من  .ٔ
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 ابؼغامرة في ىذا ابػصوص.

ػ تقدنً الوجبات الرئيسية والوجبات ابػفيفة للطفل في مواعيد بُؿددة  .ٕ
 وفقاً بعدوؿ ثابت.

 ػ جعل موعد تناوؿ الطعاـ وقتاً مليئاً بالبهجة والسرور. .ٖ

 ػ تعليم الطفل العادات ابغسنة في تناوؿ الطعاـ. .ٗ

 ػ بهب أف يقُدـ الوالدين قُدوة حسنة في ذلك للؤطفاؿ. .٘

تُساعد التدخلبت السارة أثناء تناوؿ الطعاـ في مرحلة عُمرية مُعينة 
العادات ابعيدة في تناوؿ على جعل ىذه ابؼرحلة فُرصة مُناسبة لتعلم 

الطعاـ على مدى مراحل ابغياة؛ والتعامل الإبهابي مع مواقف التغذية 
..  والطعاـ يُشجع على التوصل وإفُ الاختيار ابؼنُاسب لأطعمة صحية

وللحصوؿ على نصائا بُؿددة بهذا الشأف بُيكن التحدث إفُ طبيب 
اوؿ الطعاـ بالنسبة الأطفاؿ؛ أو ابؼخُتص بالتغذية؛ ولا بذعلي موعد تن

ولا تُسرفي في إصدار أوامرؾ علي طفلك ) نظف  لطفلك ساحة قتاؿ.
صحنك ( ) لن تتناوؿ ابغلوى إذا فَ تأكل ابُػضر ( ) إذا برسنت 
تصرفاتك فسوؼ أعطيك ابغلوى ( فكُل ىذه العبارات تبدو مألوفة للآباء 

طفل على أنو وابؼهُتمتُ برعاية الأطفاؿ؛ ولكن الطعاـ بهب أف يقُدـ لل
تغذية لو وليس مُكافأة أو عقابا؛ً فإف الرشاوى الغذائية على ابؼدى الطويل 
تزيد من ابؼشاكل أكثر بفا برلها؛ وبهب أف تعرفي أف تشجيع طفلك على 
غسل يديو بشكل جيد قبل الطعاـ وبعده قد يُساعد على بذنب الأمراض 

 ..الناشئة عن تناوؿ الطعاـ
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ناوؿ نوعاً واحداً من الطعاـ في كُل الوجبات إذا كاف طفلك بُوب تو  
فابظحي لو بذلك إذا كاف ىذا الطعاـ الذي يفُضلو صحياً ونافعا؛ً وقدمي 
لو أنواعاً أخرى مُفيدة في كُل وجبة دوف أف تُظهري لو أنك تقصدين ذلك؛ 
وبعد بضعة أياـ ستجدين أنو ستَغب بتجربة أنواع أخرى من الطعاـ 

 بُزفي عنو النوع الذي بُوبو بل قدميو لو طابؼا يرغب بو ابؼتُوفر أمامو؛ ولا
فإف إصراره على تناوؿ نوع بُؿدد من الطعاـ نادراً ما يدوـ لدرجة تؤُدي إفُ 

 ضرر.ال

إذا كاف طفلك يرفض ما تقُدميو لو بفا يؤُدي إفُ إصابتو بنقص بعض 
تناوؿ فوفري في مُ  short order cook syndromeالعناصر الغذائية ابؽامة 

يده ابػبُز أو ابؼعُجنات المحشوة بالفواكو أو... وفي كُل وجبة بحيث يكوف لو 
ابػيار في انتقاء ما بييل إليو من ىذه الأنواع؛ وقدمي لو الدعم وابؼسُاندة؛ 
وضعي لو حدوداً أيضاً ولا بزشي باف بهوع إذا رفض تناوؿ ما قدمت لو؛ 

 إطلبقاً. فالأسوأ من ذلك ىو أف يرفض تناوؿ الطعاـ

إذا كاف طفلك يرغب في مُشاىدة التلفاز أثناء تناوؿ وجبات الطعاـ 
فأطفئي التلفاز؛ فتناوؿ الوجبات أماـ التلفاز يصرؼ عن لقاء الأسرة 
وبينعها من التفاعل؛ ويكوف بؽذا أثراً على تغذية الطفل؛ فإف الوقت الذي 

لباً ما يكوف الوقت الوحيد بُسضيو الأسرة معاً في تناوؿ الطعاـ وقتاً بشيناً وغا
؛ أما إذا حدث بشكل نادر أف  الذي بذتمع فيو الأسرة معاً طواؿ اليوـ

 تُشاىد الأسرة بصيعها برنابؾاً تلفزيونياً معاً فلب باس من ذلك.

إذا كاف طفلك يشتكي ويتذمر من الطعاـ الذي تقُدبيو لو فاطلبي منو 
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خرى ابؼوجودة في الوجبة؛ فإذا  أف يتناوؿ أولًا ما يرغب بو من الأطعمة الأ
كاف الطفل لا يستطيع التصرؼ بشكل لائق أثناء الوجبة فاطلبي منو أف 
يذىب إفُ غُرفتو بغتُ انتهاء موعد تناوؿ الطعاـ ولا تسمحي لو بتناوؿ 

 طعاـ  خر أو حلوى أو فاكهة حتى بوتُ موعد الوجبة القادمة.

من الطعاـ مثل ابػبُز؛ إذا كاف طفلك مُغرماً بتناوؿ أنواع بُؿددة 
والبطاطس؛ وابؼكرونة وابغليب فتجنبي الضغط عليو لتناوؿ أنواع أخرى؛ 
فإف الاىتماـ الزائد بالعادات الغريبة في تناوؿ الطعاـ إبما يعُزز ميل الطفل 
إفُ أنواع بُؿددة من الطعاـ؛ إبما عليك تقدنً أنواع بُـتلفة من الأغذية دائماً 

ذا النوع الأبضر أو الأخضر أو الأصفر من الطعاـ؛ وتشجيعو على تناوؿ ى
 ففي النهاية لابد أف بييل الطفل إفُ بذربة نوع  خر من الطعاـ.

إذا كاف طفلك يرفض بذربة أنواع جديدة من الطعاـ فاستمري في 
تقدنً الأنواع ابعديدة ابؼتُنوعة على مر الوقت؛ ورُبدا برتاجتُ إفُ بُؿاولات 

طفلك في بذربة نوُع جديد؛ ورُبدا برتاجتُ إفُ إحضار عديدة قبل أف يرضى 
الكثتَ جداً من الأطعمة والأشكاؿ ابؼخُتلفة قبل أف يُصبا الطفل مُستعداً 
لتجربة طعاـ جديد أو بُوبو؛ وابؼهُم ألا بُذبري الطفل على تناوؿ أي طعاـ 

على إثارة شهية الطفل لتناوؿ الطعاـ؛ ؛ واحرصي جديد بشكل مُباشر
لأف تناوؿ طعاـ صحي وسليم مع اللعب النشيط يؤُدي إفُ صحة وذلك 

جيدة؛ وبالتافِ فالصحة ابعيدة تؤُدي إفُ شهية جيدة وخصوصاً لدى 
اللعب ببطاقات مُلونة أو رمي كُرة أو ركوب ؛ و الذين فَ يتُقنوا ابؼشي بعد
رة بؽواء الطلق يُشكل كُلو جواً صحياً ومرحاً للؤسبادراجة ىوائية؛ أو الستَ 

 لو فيما يفعل وكوني ينضمابكاملها فلب تكتفي بابؼرُاقبة بدا يفعلو إبما 
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تقُدمتُ  تنأطة وفعاَّلة أيضا؛ً فحينما تكوني فعَّالة جسديًا مع الطفل فينش
 لو مثلًب جيداً في ذلك.

إف الأطفاؿ الصغار بارعوف في عدـ مُراعاة القوؿ ابؼأثور ) افعل كما 
 ( فالأطفاؿ يتعلموف بتقليد ما يروف الكبار أقوؿ لك وليس كما أفعل أنا

الذين يأكلوف بعادات سيئة؛ لذا بهب ألا يتوقعوا من صغارىم أف يأكلوا 
بعادات جيدة؛ فابؼثل الأعلى يقُدمو الكبار في إتباعهم النظاـ في تناوؿ 
وجباتهم في مواعيد بُؿددة؛ وباختيارىم لأنواع الطعاـ الصحية واللذيذة؛ 

القائمتُ على رعاية الأطفاؿ ىُم الذين يُسيطروف على أنواع الأبوين أو 
الطعاـ التي تدخل ابؼنُزؿ؛ فبتوفتَ أنواع كثتَة من الطعاـ الصحي في البيت 
يُساعدوف الأطفاؿ على فهم أف ىذه الاختيارات الصحيحة من الطعاـ 
ىي بمط غذائي بؽم في ابغياة. وموعد تناوؿ الوجبات ىو وقت بُـصص 

لأسرة؛ فالأطفاؿ يتعلموف الكثتَ من الأشياء؛ وىُم يأكلوف معاً؛ كما للقاء ا
وبُيكن أف يكوف ىُنالك تدخلبت اجتماعية سارة ومُبهجة أثناء تناوؿ 
الطعاـ لتطوير العادات ابعيدة في تناوؿ الطعاـ.. فيجب برضتَ الأطفاؿ 
لتناوؿ وجبات الطعاـ قبل بطس دقائق لكي يهدئوا ويغسلوا أيديهم 

ستعدوف لتناوؿ الطعاـ؛ فالطفل القلق وابؼهُتاج أو التعب قد بهد صعوبة وي
في أف يستقر لتناوؿ الطعاـ؛ ولا بد من التشجيع ابؼتُواصل للطفل على 
تناوؿ الطعاـ؛ وبذنب أية بُؾادلات أثناء تناوؿ الطعاـ؛ ولتحصلي علي 

 أفضل نتيجة لطفلك جربي سيدتي ابػطوات التالية : ػ

اً يقظاً؛ واشتًي بؾموعة مُنوعة من الطعاـ الذي ترُيدين ػ كوني حارس .ٔ
 ؛ ولا بزافي من ابؼغُامرة في اختيار أنواع الطعاـ.اطفلك أف يأكله
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 ػ كوني مرنة؛ ولا تقلقي إذا رفض طفلك تناوؿ إحدى الوجبات. .ٕ

ػ كوني مُرىفة ابغس؛ وقدمي لطفلك مثلًب أعلى في تناوؿ أنواع بُـتلفة  .ٖ
 من الغذاء الصحي.

 ػ دعي طفلك بىتار بنفسو ما يشاء من الطعاـ الصحي ابؼوجود. .ٗ

أو كاف اختار نوع غتَ عادي من  ةػ لا تقلقي إذا بزلى طفلك عن وجب .٘
 الطعاـ.

اعتاد الكبار النظر إفُ عادات الأطفاؿ الغريبة في تناوؿ الغذاء على 
فض أنها مُشكلة حقيقية؛ ولكن للطفولة عادات غريبة أحيانا؛ً وابػوؼ أو ر 

تناوؿ نوع جديد من الطعاـ أو أي بردي  خر يبُديو الطفل ىو جُزء 
طبيعي في مراحل تطوره وبموه؛ فلب حاجة للقلق إذا بزلى طفلك عن 
إحدى الوجبات أو رفض تناوؿ ابُػضار أو رفض طبق الطعاـ ابؼخُصص 
لو؛ فابؼهُم الفكرة العامة؛ وىي تقدنً بؾموعة مُنوعة من الطعاـ اللذيذ 

حي وابؼغُذي؛ ومع مرور الوقت سيحصل الطفل على كُل العناصر والص
وأف يكوف الوقت ابؼخُصص  ؛ابؼطلوبة لنموه وتطوره بالشكل الطبيعي

لتناوؿ الوجبات وقتاً مُربواً ومليئاً بالسعادة؛ وىي ابؼكُونات ابؽامة لطفل 
يتناوؿ غذاءه بشكل صحي وسليم؛ ويفُضل الأطفاؿ غالباً استخداـ 

لتناوؿ الغذاء كتعبتَ عن استقلببؽم؛ فليس الطعاـ وحده ىو الأمر  الطاولة
ابؽاـ في مسألة التغذية؛ وليست عملية التغذية إلا طريقة أخرى يتعلم 

 الطفل من خلببؽا أموراً جديدة عن ابغياة.
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 تؼط الإرشاداخ ىتزغُة طفيل فٍ اىطؼاً : ـ

من  ػ الكثتَ من الأطفاؿ يتشجعوف على الأكل بوجود غتَىم .ٔ
الأطفاؿ؛ فيُمكن أف تدعي بعض الأصدقاء من حتُ لآخر أو تناوؿ 

 بعض الوجبات عِند الأقارب.

 ػ إف استخداـ أدوات طعاـ براقة ومُلونة بُربب الطفل وتزُيد من شهيتو. .ٕ

ػ عليك سيدتي برضتَ نوع الطعاـ الذي بُوبو الطفل؛ فيُمكن أف  .ٖ
 يو.تُشركيو في اختيار نوع الطعاـ الذي سوؼ تقُدم

وقد كشفت دراسة طبية أمريكية أف زيادة وزف الأـ يلعب دوراً ىاماً 
أشارت الأبحاث إفُ أف الطفل الذي يوُلد لأـ بدينة و في ولادة طفل بدين؛ 

بلوغو السادسة من  عندضعفاً  ٘ٔيكوف أكثر عُرضة ليُصبا بديناً بنحو 
ت. وأكدت عُمره بابؼقُارنة بالأطفاؿ الذين يوُلدوف لأمهات غتَ بدينا

الدراسة على قوة تأثتَ العامل الوراثى بفا يُشتَ إفُ إمكانية إبهاد حلوؿ 
للحيلولة دوف ظهور مُشكلبت البدانة بتُ الأطفاؿ في سن مُبكرة؛ وأوضا 
د. روبرت بوركويتش أستاذ أمراض الطفولة بجامعة فيلبدلفيا الأمريكية من 

ساـ أطفاؿ الأمهات حدوث برولات جذرية في كُتلة توزيع الدىوف بأج
البدينات بتُ الثالثة والسادسة؛ لذا بهب أف تهتم الأـ بغذائها؛ وألا تزيد 

بهب الاىتماـ و نسبة البدانة لديها؛ وألا تكوف كمية الدىوف لديها مُرتفعة؛ 
بالغذاء ابؼتوازف للسيدة سواء قبل ابغمل أو بعده؛ كي ينتج طفل مُتناسق 

التي أصبحت السبب الرئيسي في كثتَ من  القواـ؛ ولا يشكوا من البدانة
 الأمراض ابغالية.



 001 

  



 000 

 الفصل الخاهن 

زيد هن نمى طفلك
ُ
 أهن الأغذية التي ت

من الصحيا القوؿ : أنو لا يوُجد غذاء واحد كامل على سطا 
الأرض يلُبي حاجات الإنساف الصحية طيلة حياتو؛ كذلك ىو صحيا أنو  

ولكن أىم الأغذية التي تزُيد من ؛ كُلما تنوع غذاء طفلك كاف بموه أفضل
 ىي :  بمو طفلك

 ـ ػُْصز اىناىسُىً : ـ 1

الكالسيوـ ىو أكثر العناصر ابؼعدنية وجوداً في ابعسم؛ وىو الذي 
يزيد من بمو العظاـ في فتًة الطفولة وما بعدىا؛ فيزداد طفلك طولًا وتقوى 

و؛ وبذلط عظامو؛ وكذلك للكالسيوـ أبنية كبتَة في عمل القلب ودقات
الدـ؛ وعمل عضلبت ابعسم؛ كما يكسب الإنساف من الكالسيوـ أكثر 
بفا يفقد حتى سن الثلبثتُ؛ ثُم تنقلب ابؼعُادلة وتزداد ابػسارة؛ وبىرج 
الكالسيوـ مع البوؿ والعرؽ والبُراز. وإف كاف فقُداف الكالسيوـ عاليا؛ً وفَ 

من الأمراض؛  يتم تعويضو أُصيب الإنساف بهشاشة العظاـ وغتَ ذلك
وكثتَوف ىُم الأطفاؿ الذين لا بوصلوف على كميات كافية من الكالسيوـ 
يومياً .. وأكثر ابؼتُضررين من نقص الكالسيوـ ىُن الفتيات في سن اليفاعة؛ 
لأنها فتًة بمو تتطلب كميات كبتَة من الكالسيوـ حتى تطوؿ عظامهن 

ة ىو أخطر ما توُاجهو وتنتظم أعصابهن؛ ونقص الكالسيوـ في فتًة اليفاع
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الفتيات في حياتهن؛ إذ يعُرضهن ذلك إفُ أمراض عديدة منها ىشاشة 
العظاـ التي تنُغص عليهن حياتهن في سن ىُن فيو أحوج إفُ التحرؾ 
وبَرسس مُتعة ابغياة؛ كما وبزتلف كميات الكالسيوـ اليومية ابؼطلوبة 

 باختلبؼ السن. 

 ّساُ مَُح اىناىسُىً اىُىٍُح اىلاسٍح ىلإ

 ملجم يومياً.  ٓٓ٘سنوات =  ٖػ أطفاؿ من سن سنة واحدة إفُ  .ٔ

 ملجم يومياً. ٓٓٛسنوات =  ٛسنوات إفُ  ٗػ أطفاؿ من سن  .ٕ

 ملجم يومياً. ٖٓٓٔسنة =  ٜٔسنوات إفُ  ٜػ أطفاؿ من سن  .ٖ

يكمن خطر نقص الكالسيوـ في حياة الأطفاؿ في جهل الآباء الذين 
لغازية والوجبات السريعة التي تنفخ جسم يقُدموف لأبنائهم ابؼشروبات ا

الطفل بالسمنة ابػطتَة؛ بدلًا من إعطائهم ابؼشروبات التي برتوي على 
ابغليب والألباف؛ كما يوُجد الكالسيوـ بالألباف التي تعُتبر ابؼصدر الأىم 
لعُنصر الكالسيوـ في فتًة الطفولة إفُ جانب وجوده في كثتَ من أصناؼ 

 البقوؿ وابغبوب. ابُػضر والفواكو و 

 ـ اىثزوتُِ : ـ 2

وما من جهاز أو عضو في  ؛بعسم كابغجارة في البناءبايعُتبر البروتتُ 
بعسم لأبضاض أمينية تلزـ باابعسم إلا وبوتاج للبروتتُ. إذ ينحل البروتتُ 

يوُجد البروتتُ في و في تكوين كثتٍَ من الأنسجة والإنزبيات وابؽرمونات. 
سم بالأبضاض الأمينية الأساسية أي التي لا يستطيع البيض الذي يزُود ابع
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ابعسم أف يُشَيّدىا بل بوتاج إليها من خارج ابعسم؛ أما العائلة النباتية فلب 
يوُجد فيها أي نبات بوتوي على كُل الأبضاض الأمينية الأساسية؛ وبهب 
تناوؿ الألباف أو البيض لاستكماؿ ىذه الأبضاض الأساسية؛ وتقُدر حاجة 

 طفل اليومية من البروتتُ كما يلي : ػال

 جراماً يومياً.  ٖٔسنوات =  ٖػ أطفاؿ من سن سنة واحدة إفُ  .ٔ

 جراماً يومياً. ٜٔسنوات =  ٛسنوات إفُ  ٗػ أطفاؿ من سن  .ٕ

 جراماً يومياً. ٖٗسنة =  ٖٔسنوات إفُ  ٜػ أطفاؿ من سن  .ٖ

 جراماً يومياً.  ٕ٘ػ ٙٗػ أكبر من ذلك من اليافعتُ  .ٗ

 ىُاف : ــ الأ 3

الألياؼ ىي نوع من النشويات ابؼعُقدة التي بزلو من الطاقة؛ والطفل 
الوقاية  لا يستطيع أف يهضمها لإطلبؽ الطاقة التي فيها؛ وتفُيد الألياؼ في

من داء السُكر؛ وارتفاع الكولستًوؿ؛ وارتفاع ضغط الدـ في الكبار؛ كما 
حالات الإمساؾ عند إنها تقُلل الأغذية التي برتوي على الألياؼ من 

الأطفاؿ؛ كما أف الأغذية التي برتوي على الألياؼ تعُتبر غنية بالفيتامينات 
وابؼعادف؛ كما بوتاج الطفل الصغتَ من الألياؼ يومياً من ابعرامات بدا 

سنوات  ٓٔ؛ فمن كاف عُمره ٘يعُادؿ عدد سنتُ عُمره مُضافاً إليو الرقم 
وبُيكن ابغصوؿ على ىذه الكمية من  جراـ ألياؼ يوميا؛ً ٘ٔفإنو بوتاج 

 تناوؿ ابغبوب الكاملة والفواكو وابػضراوات والبقوؿ يومياً. 
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ٍُعاداخ الأمسذج : ـ 4  ـ 

أف مُضادات الأكسدة بؽا دور عظيم في الوقاية من العُلماء بتُ 
الأمراض ابػطتَة لدى الكبار بدا فيها السرطاف وأمراض القلب القاتلة؛ 

في منع أمراض عديدة على ابؼدى البعيد النابصة  تفيد دةومُضادات الأكس
ىي بُـلفات كيماوية تنجم عن العمليات ؛ و عن ابعذور الأكسوجينية

بعسم )قُمامة(؛ وتنجم من تلوث البيئة باالكيميائية الكثتَة ابؼوجودة 
بعسم لتدمتَ ها باويؤُدي تراكم؛ والتدختُ؛ وحرارة الشمس الشديدة

إلا أف ابعسم ينُتج مُركبات عضوية خاصة بإبطابؽا ولكنها  بػلبيا؛باابعينات 
قد تكوف غتَ كافية؛ وعندىا بُيكن مُساعدة ابعسم بتناوؿ مُضادات 

من ؛ و الأكسدة التي قد تقُوي جهاز ابؼناعة لدي الطفل الصغتَ حتى يكبر
ابؼوجود بابعوافة والبرتقاؿ والليموف؛  Cمُضادات الأكسدة فيتامتُ ج 

؛ ك؛ وبؾوعة الكاروتينات  Eىػ وفيتامتُ  عصتَ ابعزر؛ ومعدف السيلينيوـ
بالإضافة للفواكو ابؼلُونة؛ وابُػضر بدا فيها أنواع التوت والبروكلي والسبانخ 

 والطماطم والبطاطا والشماـ والكريز. 

 ـ ػُْصز اىحذَذ : ـ 5

يعتمد جسم الطفل على ابغديد للنمو؛ فهو أحد ابؼكُونات ابؽامة في  
لا يستطيع تكوينها لأنو يُساعد في نقل  والدـ ابغمراء وبدون كُريات

في تطور مهم وللحديد دور  ؛الأكسجتُ لكُل خلية من خلبيا ابعسم
سريع؛ وقد يؤُدي النمو الفي يساعد الطفل وعمل الدماغ عند الطفل؛ و 

نقص ابغديد عند الطفل إفُ إعاقة ذىنية دائمة؛ كما أف ابغديد مُهم جداً 
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ليافعات؛ وذلك لأنهن يفقدف كميات كبتَة منو مع دـ الدورة للنساء ا
اللحم الأبضر؛ وبغم الطيور كلعائلة ابغيوانية  باوابغديد موجود  الشهرية.

الداكن؛ وابؼأكولات البحرية؛ كما بيتص ابعسمُ ابغديدَ من الأطعمة 
ابغيوانية أفضل من الأطعمة النباتية؛ ودائما يتحسن امتصاص ابغديد من 

. أما إذا  Cهاز ابؽضمي إفْ أُعطي الطفل مشروبًا بوتوي على فيتامتُ ج ابع
كانت تغذية الطفل مُضطربة فيُمكن إعطاؤه مُستحضراً بوتوي على 

 فيتامينات ومعادف تشمل عُنصر ابغديد.

 وجثح الإفطار اىصثاحُح هاٍح جذاً

قاؿ رئيس رابطة السمنة الكويتية واستشاري الغُدد الصماء في  
في الأمتَي الدكتور يوسف أبو عباس : إف دراسة حديثة أظهرت أف مُستش

تناوؿ وجبة الإفطار من أىم الوجبات وبخاصة للؤطفاؿ؛ وأضاؼ أبو 
 ٚٗعباس أف الدراسة التي أعدتها بؾلة أمريكية خاصة بالتغذية أفادت أف 

دراسة تم مُراجعتها بالنسبة لأبنية وجبة الفطور حيث أظهرت أف ظاىرة 
بابؼائة من الأطفاؿ  ٖٓو ٓٔناوؿ وجبة الإفطار تتًاوح نسبتها بتُ عدـ ت

  في الولايات ابؼتُحدة وأوروبا.

وذكر أف الدراسة بينت أف الأطفاؿ الذين يتناولوف وجبة الإفطار 
يتبعوف في الغالب نظاماً غذائياً صحياً أفضل من الأطفاؿ الذين لا يتناولوف 

الدراسة أشارت إفُ أنو بالرغم من أف  وجبة الإفطار؛ وأوضا أبو عباس أف
الأطفاؿ الذين يتناولوف وجبة الإفطار ومن ثم بوصلوف على سُعرات حرارية 
أكثر فإنهم في الغالب أقل وزنًا من الأطفاؿ الذين لا يتناولوف وجبة 
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الإفطار؛ وأظهرت الدراسة تفوؽ الأطفاؿ الذين يتناولوف وجبة الإفطار من 
والدرجات في الامتحانات وابغضور للمدرسة حيث الأداء ابؼدرسي 

وقاؿ : ػ إف الدراسة ؛ والذاكرة القوية من الذين لا يتناولوف وجبة الإفطار
خلصت إفُ حث الوالدين على أبنية تشجيع أطفابؽم على تناوؿ وجبة 
الإفطار على أف برتوي على الفواكو والعصائر الطازجة؛ وأكد أبنية تناوؿ 

ر أيضاً مُبيناً أف ىناؾ أدلة علمية تثُبت أف تناوؿ وجبة وجبة الإفطار للكبا
الإفطار يقُلل من بـاطر الإصابة بالسُكر من النوع الثاني وارتفاع ضغط 

 الدـ.

وأوصى أف تكوف وجبة الإفطار للكبار والصغار لا تتضمن 
البسكويت وابؼشروبات الغازية بؼا بؽا من تأثتَ في رفع مُستوى الأنسولتُ 

لتافِ مُستوى السُكر على ابؼدى الطويل؛ وحث على تناوؿ بالدـ وبا
ذلك لأنو و وجبة الإفطار؛ بالعصائر والفواكو الطازجة؛ والبيض وابُعبن 

 يُسهم في سد شهية ابعوع حتى الغداء.

 فىائذج الأػشاب اىطثُح ىلأطفاه

إفَّ استخداـ مشروبات الأعشاب الطبيعية لإراحة أمعاء الطفل من 
لمُساعدة على ابؽضم ىو في الواقع تقليد يتبعو الكثتَين مُنذ الغازات أو ل

زمن طويل بالإضافة إفُ بؿلبت العطارة العديدة أصبا مُتاحاً الآف في 
لكن بالرغم ؛ الأسواؽ العديد من العبوات ابعاىزة لأعشاب طبيعية بُـتلفة

من أف الأعشاب الطبيعية قد لا يكوف بؽا  ثار جانبية فورية إلا أف 
خصائيتُ يُشتَوف إفُ أنو لابد من أف تُستخدـ بحرص؛ وذلك مثل الأ
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الينسوف وشيا البابوننج )الكاموميل(؛ والشمر؛ والكراوية؛ والنعناع؛ وىي 
من أكثر الأعشاب شيوعاً في استخدامها للؤطفاؿ سواء استخدـ كُل نوع 

ة ؛ أو بدزج عِدة أنواع سويا؛ً وأشارت بعض الأمهات إفُ فاعلياعلى حِد
ج الإسهاؿ؛ وأُخريات مشروبات الأعشاب الطبيعية في بزفيف ابؼغص وعلب

تقوؿ سو نقيض على ال؛ و ساعد أطفابؽن على النوـ ابؽادئأنها تُ شرف إ
البابونج بُيكن أف  جلبرت أخصائية التغذية : رغم أف بعض الأعشاب مثل

نو تكوف غتَ ضارة إذا استخدمت كإضافة لغذاء الطفل أو للرضاعة؛ إلا أ
أما على مستوى العافَ؛ فإفَّ مُنظمة الغذاء ؛ فَ تثبت فائدتها الصحية

وتعمل بغماية ابؼسُتهلك؛ تنصا  ٕٓٓٓالبريطانية والتي أُسست عاـ 
الآباء بعدـ استخداـ الأعشاب الطبيعية نهائيا؛ً كما أف مُنظمة الصحة 

أشهر دوف استخداـ  ٙالعابؼية تنصا بالرضاعة الطبيعية فقط حتى 
لببرونة؛ أو أية مشروبات إضافية بدا في ذلك ابؼاء؛ كما وينصا الأطباء ا

الأمهات بتجربة مشروبات الأعشاب الطبيعية مع أطفابؽن في حالات 
؛ ولكن لا  مُعينة مثل ابؼغص؛ أو عندما يعُانى الطفل من صعوبة في النوـ

دة % من الأطفاؿ من الولا ٕٓبهب أبداً استخدامها بشكل روتيتٍ؛ فإفَّ 
شهور يُصابوف بدغص وذلك تبعاً للؤكادبيية الأمريكية  ٖوحتى عُمر 

 للؤطفاؿ.

قبل استخداـ الأعشاب الطبيعية بهب أولًا مُراجعة النظاـ الغذائي 
؛ والأطعمة  للؤـ لأف تناوبؽا لكميات كبتَة من منتجات الألباف؛ الثوـ

رضعات  ابؼقلية قد يُسبب مشاكل؛ كذلك بهب أف تنُظم بقدر الإمكاف
الطفل؛ كما بهب على الأـ قبل استخداـ الأعشاب أف بُذرب بعض الطرُؽ 
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التي قد ترُيا الطفل مثل وضعو على بطنو؛ أو ثتٌ ركُبتيو ورفعها إفُ 
 صدره. 

لكن إذا كانت الأعشاب الطبيعية ليس بؽا أضرار جانبية فلماذا لا 
 نعُطيها للؤطفاؿ بشكل دائم ؟ وبقد ذلك بؼا يلي : ػ

رضاعة الطفل قد تقل إذا ما شبع من الأعشاب الطبيعية؛ وذلك قد  ػ ٔ
يؤُدى إفُ نقص وزنو بالنسبة للؤطفاؿ الذين يرُضعوف رضاعة صناعية؛ 
وقد يؤُدى ذلك إفُ قلة لبن الأـ بالنسبة للؤمهات اللبتي يرُضعن 

 رضاعة طبيعية.

% بفا  ٜٙػ كثتَاً ما برتوى العبوات ابعاىزة على سُكر قد يصل إفُ  ٕ
 يضر بأسناف الطفل اللبنية ابؼوجودة برت اللثة. 

وبالفعل إنو غالباً بسبب مقاضاة شركة أوروبية كبرى من الشركات 
ابؼنتجة للؤعشاب الطبيعية في منتصف التسعينيات؛ أصبحت الآف أغلب 
الشركات ابؼنتجة للؤعشاب الطبيعية تضع برذيرات على العبوات تنصا 

ة بهب أف تعُطى باستخداـ كوب وليس ببرونة وأف بأف الأعشاب الطبيعي
أسناف الطفل بهب أف تنُظف في ابغاؿ بعد تناوؿ الطفل بؽا لكي لا بودث 
تسوس؛ كما وينصا الأطباء عند استخداـ عبوات الأعشاب الطبيعية 
ابعاىزة بهب أف تتأكد الأـ من خلوىا من السكر وابؼواد ابغافظة؛ وإذا فَ 

ن الأفضل أف تستخدـ الأـ الأعشاب الطبيعية يكن ذلك مُتاحاً فم
الطازجة ) الغتَ مُعبأة ( لأف السُكر الزائد ابؼوجود في العبوات ابعاىزة قد 

 يضر الطفل.
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 اىخُعزاواخ تقىٌ ّظاً اىَْاػح 

مزارعو ابؼسُتقبل قد يزرعوف خضراوات مثل ابعزر وابعرجتَ تلبية 
حيث إف أكل ابػضراوات  لطلبات الأطباء .. ولا تتعجب من ىذا الأمر

يعُد جُزءاً أساسياً بغياة صحية أفضل؛ إذ أنها بسد ابعسم بالألياؼ 
 والفيتامينات وابؼعادف. 

ولكن العُلماء في معهد الأغذية في نورتش ببريطانيا بعد إجراء مزيد 
من البحوث كشفوا عن ابػصائص الدقيقة في بعض ابػضراوات التي قد 

وقاؿ الدكتور ديفيد ىيوز أف البحث الذي بُهريو  بسنع الإصابة بالسرطاف.
ابؼعهد ينظر في ابؼيكانزبيات ابؼحُتملة التي بُيكن أف تؤُثر بها مُكونات ىذه 

 ابػضراوات في خلبيا ابؼناعة التي بُرارب السرطاف داخل ابعسم.

وقاؿ الدكتور ىيوز أف البحث يتًكز على مادة البيتا كاروتتُ؛ وىي 
في على ابعزر لونو الأصفر؛ فقد غذى الباحثوف ابؼتطوعتُ ابؼادة التي تُض

الأصحاء من الذكور بدادة البيتا كاروتتُ؛ وراقبوا أثرىا في خلبيا ابؼناعة 
لديهم؛ وتُشتَ النتائج التي حصلنا عليها إفُ أف مادة البيتا كاروتتُ بدستوى 
مُعتُ بُيكن برديده عن طريق نظاـ غذائي خاص؛ وذلك بأكل ابعزر 
والفواكو الصبغية الأخرى وابػضراوات مثل القرنبيط وابؼشمش؛ بؽا أثر 

 مفيد في نظاـ ابؼناعة في ابعسم. 

وقاؿ الدكتور ىيوز أف فريق البحث مُهتم أكثر بأثر ذلك في كبار 
السن؛ فلدينا دليل الآف يبتُ لنا أف نظاـ ابؼناعة في ابعسم يقل مع كبر 

بيكن أف نقوي وظيفة ابؼناعة في ابعسم  السن؛ وىناؾ دليل أيضاً على أننا
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لدى كبار السن بحيث بُياثل ما ىو لدى الشباب عن طريق نظاـ غذائي 
 مُعتُ. 

والنوع الآخر من ابػضراوات التي أجري عليها البحث ىو ابعرجتَ؛ 
فقد اكتشف الدكتور ريتشارد ميثتُ في مركز جوف إنز أف أكل ابعرجتَ 

ية في مواجهة السرطاف. وقاؿ : إف البحث ينُشط استجابة ابعسم الوقائ
الذي أجراه يظُهر أف بابعرجتَ بؾموعة عناصر توجد فيو بدستويات قليلة؛ 
لكنها ذات تأثتَ قوي في إثارة إنزبيات الوقاية في ابعسم بعد أكل ابعرجتَ. 
وقاؿ الدكتور ميثتُ : أف بابعرجتَ أيضاً مُكونات أخرى مثل ابؼعادف 

 فيدة للصحة. والفيتامينات ابؼُ 

 ػْاصز أساسُح فٍ اىىجثاخ اىَذرسُح

 بهب أف تتكوف الوجبة ابؼدرسية من العناصر التالية : ػ

البروتينات؛ البقوؿ؛ الفواكو وابػضروات؛ ومنتجات الألباف. 
البروتينات بسد ابعسم بطاقة طويلة ابؼدى وتساعد الطفل على الانتباه. 

؛ الدجاج؛ اختاري نوع أو اثنتُ من الأطعمة الغن ية بالبروتينات مثل اللحوـ
البيض؛ التونة؛ ابعبنة؛ وزبدة الفوؿ السوداني. اختاري نوع من بؾموعة 
ابغبوب الغنية بفيتامتُ "ب" مثل ابػبز )خاصة ابػبز ابؼصنوع من ابغبة 
الكاملة(؛ ابؼكرونة؛ الػ"كاب كيك"؛ وابؼقرمشات. احرصي أيضاً على أف 

نواع من بؾموعة الفواكو وابػضروات لأنها أ ٖتتضمن الوجبة نوع إفُ 
برتوى على فيتامينات ىامة؛ معادف؛ وألياؼ؛ وقد يتضمن ذلك عصائر 

 %؛ أو بشرة فاكهة طازجة؛ أو حتى بُؾففة. ٓٓٔطبيعية 
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حاوفِ إضافة ابػضراوات للسندوتشات؛ أو ضعي بعض أصابع ابعزر 
السيوـ الذي يتناولو وابػيار في كيس أو علبة نظيفة؛ ثُم حاوفِ زيادة الك

طفلك بإضافة مُنتج من مُنتجات الألباف مثل علبة لبن أو قطعة جُبن؛ 
 وىذه ابؼنُتجات أيضاً ستمد طفلك ببروتينات ومعادف أخرى ىامة. 

 طُزق تجْة الإصاتح تاىسَْح اىَفزطح :

ػ شجع طفلك على بُفارسة الرياضة بانتظاـ؛ وخُذ أطفالك بانتظاـ  ٔ
أي حديقة عامة حيث يستطيع اللعب وابعري بُحرية مع للنادي أو إفُ 
 بقية الأطفاؿ. 

ػ ضع حدوداً حابظة بالنسبة للوقت الذي يقضيو طفلك يومياً أماـ  ٕ
التليفزيوف؛ أو الكمبيوتر؛ أو في اللعب بألعاب الفيديو؛ وأشرؾ 
أطفالك في التخطيط للوجبات وفي التسوؽ عند شراء البقالة؛ وانتهز 

 صة وعلمهم كيفية اختيار الغذاء الصحي. ىذه الفُر 

ػ تناولوا وجباتكم بُؾتمعتُ سويًا على مائدة الطعاـ بقدر الإمكاف؛  ٖ
وبذنبوا الأكل أماـ التليفزيوف؛ وتناولوا الوجبات ابػفيفة الصحية مثل 
: الفواكو؛ وابػضراوات الطازجة؛ والعصائر الطازجة؛ والزبادي؛ 

 وابُعبن قليل الدسم.

نت البدانة عند الكبار مشكلة فإف البدانة عند الأطفاؿ تعتبر إذا كا
مشكلة معقدة لأف الشخص البالغ بُيكنو أف يلتزـ بنظاـ غذائي مُعتُ أو 
ببرنامج بؼمُارسة التمارين الرياضية؛ بينما الطفل الصغتَ لا يستطيع بسهولة 

صحية الالتزاـ بدا يفعلو الكبتَ والبدانة عند الأطفاؿ من ابؼشاكل ال
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الشائعة التي تساىم بتصديرىا لنا الدوؿ الغربية التي غزت مطاعمها عقوؿ 
أطفالنا لأف الوجبات التي تقدمها مطاعم الوجبات السريعة غنية بالسعرات 
ابغرارية؛ وتساعد على تراكم الدىوف؛ وللؤسف فإف الأـ تعتقد أف اكتناز 

مثاؿ الطفل جسم الطفل بالدىوف ىو دليل صحة؛ فالطفل البدين ىو 
ابعميل الذي برلم بو كل أـ عربية؛ وللؤسف لا تعلم تلك الأمهات أنهن 
يضعن أولادىن على أوؿ درجة من سلم السمنة التي يزداد بشكل مُطرد 
ليُصبا مرضاً ينبغي علبجو؛ وبؽذا فإف من واجب الأـ مُساعدة الطفل 

عنها؛ على التخلص من الوزف الزائد من أجل بذنب ابؼخاطر النابصة 
وقد أصبحت البدانة مُشكلة حقيقية بتُ ؛ وابؼتُمثلة بأمراض عديدة وخطتَة

% عند الأطفاؿ؛ أما في ٕٔأطفاؿ العافَ؛ ففي أبؼانيا بلغت ىذه النسبة 
% وتُشتَ ٘ٔ%؛ وفي إيطاليا ٔٔبلجيكا فتصل ىذه النسبة إفُ 

%  ٘% من الأطفاؿ بدينتُ؛ ومنهم ٔٚمتَكا إفُ أف بأالإحصاءات 
دو البدانة؛ ومن ابؼتُوقع أف تتضاعف ىذه النسبة خلبؿ السنوات شدي

 ابػمس ابؼقُبلة.

 سىء اىؼاداخ اىغذائُح

السبب الرئيس للسمنة ىو سوء العادات الغذائية التي تبدأ من 
ففي وطننا العربي يكوف سلوؾ الأمهات ابػاطئ في إطعاـ الطفل  ؛الطفولة

لطفل؛ فالأـ بذهل الأمراض من دوف قيد أو شرط ىو السبب في بدانة ا
؛ إذ أف ابػلبيا الدىنية يوالتي تسببها السمنة والتي تُشكل خطراً عل

بعسم تؤُدي للئصابة باابؼتضخمة ىي خلبيا مريضة تفُرز مواد شبو ىرمونية 
بدرض السُكر بنوعيو؛ وكذلك ارتفاع الضغط وما يرُافقو من أمراض قلبية؛ 
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وتلك الأمراض خطرة جداً وتُهدد  ؛اابؼفاصل بأنواعه ةبالإضافة لإصاب
 ابغياة؛ كما إنها تؤُدي على الأقل إفِ مُضاعفات لا بُومد عُقباىا. 

 طزق تفادٌ تيل الأخطار

من تناوؿ الطعاـ أو  وربهيم الطفل لا يعتٍ بحاؿ من الأحواؿ حِرمان
بذويعو إبما يعتٍ بشكل أساسي تعديل بمط تغذيتو تدربهياً؛ فقد يكوف صعباً 

الطفل من تناوؿ ابغلويات أو ابؼعُجنات أو الأطعمة ابعاىزة كالشيبس  منع
وابؼشروبات الغازية وغتَىا ولكنو لن يكوف صعباً التخفيف من كمية ىذه 

 تو؛الأطعمة وابؼشروبات واستبدابؽا بالأغذية ابؼفُيدة التي بُرافظ على صح
يم الغذائي؛ لعادات الغذائية السليمة والصحيحة وليس الربهباوابغل يكمن 

 فالعادات السليمة تكمن فيما يلي :  ػ

ػ تناوؿ الطعاـ بكميات قليلة؛ فنحن قوـ لا نأكل حتى بقوع؛ وإذا  ٔ
 أكلنا لا نشبع.

 ػ الابتعاد عن الوجبات السريعة الغنية بالدىوف والسُكريات. ٕ

ػ الابتعاد عن ابؼشروبات الغازية؛ حيث إنها ضارة وتؤُدي إفُ عُسر  ٖ
 .ابؽضم

ػ الابتعاد عن السُكريات وابغلوى؛ أو منا الطفل كميات قليلة  ٗ
 وبؿسوبة منها.

 ػ الإكثار من ابُػضراوات والفواكو؛ وتعويد الطفل عليها. ٘

 ػ بُفارسة الرياضة بدخُتلف أشكابؽا. ٙ
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اللعب أحد ابػبراء أكدوا أف ف لأبؾاؿ واسع للطفل كي يلعب إعطاء ػ  ٚ
؛ ذلك لأنو بُهدد نشاط الطفل ويستهلك ابغلوؿ ابؼهُمة للبدانة

الدىوف الزائدة؛ ويُساعد على النمو؛ ويكُسبو الثقة والقُدرة على 
 برقيق النجاح والتفوؽ.

 ػ مُتابعة وزف الطفل الصحيا عن طريق طبيب بُـتص بالكشف الدوري. ٛ

ب الامتحاف بوتاج أبناؤنا للغذاء ابؼتوازف والذي بدوره اقتً اعند 
طويلة دوف الشعور بالإرىاؽ؛ كما  ةى الاستذكار لفتً يُساعدىم عل

يُساعدىم على التًكيز والاستيعاب؛ وأثبتت الدراسات أف ىُناؾ علبقة بتُ 
 الغذاء ابعيد والتحصيل العلمي.

 أغذَح تُساػذ ػيً اىتحصُو اىؼيٍَ اىجُذ

يقوؿ د. فوزي الشوبكى أستاذ التغذية بابؼركز القومي للبحوث 
ىذه الاحتياجات ابؼطلوبة للمُساعدة على التحصيل  بالقاىرة : أىم

الدراسي ىي مولدات الطاقة مثل النشويات التي بُيكن ابغصوؿ عليها من 
دقيق القما والأرز وابؼكرونة والبطاطس؛ وبوتاج التلميذ أيضاً للسُكريات 
البسيطة التي توُجد في العسل الأبيض والأسود؛ وترجع أبنية ىذه 

ساعدتو في أداء وظائف ابؼخُ الذي بوتاج إفُ ىذه السُكريات إفُ مُ 
 السُكريات ابؼمُتصة حديثاً من الأمعاء.

كما بوتاج التلميذ أيضاً إفُ فيتامتُ ب ابؼركب الذي بيكن ابغصوؿ 
عليو من ابغبوب مثل حبوب القما والذرة؛ وأيضاً ابػمتَة بتَة؛ حيث 

م؛ وإمداده تساعد ىذه الفيتامينات على حرؽ السكريات في ابعس
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وبوتاج إفُ مواد غذائية مهمة للجسم؛ وىى مواد البناء مثل ؛ بالطاقة
البروتينات ابغيوانية مثل اللحوـ ابغمراء والدواجن؛ والأبظاؾ؛ والبيض 
واللبن؛ وأيضاً البروتينات النباتية مثل: الفوؿ؛ والعدس؛ واللوبيا؛ 

ضلبت ابعسم؛ وتكوين والفاصوليا؛ وتتمثل أبنية ىذه البروتينات في بناء ع
الإنزبيات ابؼسئولة عن ىضم الطعاـ؛ وابؼساعدة على القياـ بعملية التمثيل 

ويضيف الدكتور الشوبكى أف عناصر الكالسيوـ  الغذائي بصورة عامة.
بػضر وابغبوب الكاملة باللبن والبيض؛ وعنصر الزنك ابؼتوافر باابؼوجودة 

؛ وتوجد عناصر أخرى بؽا أبنية  تفيد في بمو ابؽيكل العظمى بصورة طبيعية
كبتَة في القياـ بالعمليات ابغيوية؛ وتقوية جهاز ابؼناعة حتى يستطيع أف 

الفيتامينات وابؼعادف  كيقاوـ ابؼيكروبات والأمراض ابؼعدية؛ وىذه العناصر  
فيتامتُ )أ( ابؼسئوؿ عن بضاية الأغشية ابؼبطنة للجهاز ابؽضمي ك

 منالكبد والبيض واللبن؛ أو كحيواني  والتنفسي؛ ويوجد إما من مصدر 
مصدر نباتي مثل: ابعزر والبطاطا؛ حيث توجد بهذه المحاصيل مادة 

 البيتاكاروتتُ التي برافظ على قوة الإبصار.

( فهو بينع تأثتَ العوامل ابؼؤكسدة في ابعسم؛ ويقي Cأما فيتامتُ )ج 
 ابعلد؛ من الأنيميا ومرض الإكسابوت الذي يؤدى إفُ ظهور تقرحات في
 ويوجد فيتامتُ )ج( في ابعوافة وابؼوافٌ والليموف والفلفل الأخضر.

أما فيتامتُ )ىػ( فيُوجد في زيوت الأبظاؾ؛ وىو مُهم جدا؛ً حيث 
يعمل مع فيتامتُ )ج( على مُقاومة الآثار الضارة للعوامل ابؼؤُكسدة؛ التي 

يُسابناف في  تؤُدى إفُ تدمتَ خلبيا ابعسم؛ ولذلك فإف فيتامتُ ج مع ىػ
سلبمة بصيع أنسجة ابعسم بدا فيها خلبيا ابؼخُ؛ بفا يزُيد من تقوية خلبيا 
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ابؼخُ؛ وبالتافِ تزيد قُدرتو الوظيفية مثل التحصيل والتًكيز والاستيعاب بفا 
يُساعد التلبميذ وبخاصة في ابؼرحلة الابتدائية على برصيل دروسهم بصورة 

 جيدة.

عادف أبنية كبتَة؛ وىذه ابؼعادف كثتَة ويوُضا الدكتور فوزي أف للم
مثل عُنصر ابغديد الذي يقي الإنساف من الإصابة بالأنيميا؛ والتي تعُد من 
الأمراض التي تؤُثر بصورة مُباشرة على وظائف ابؼخُ؛ فالشخص الذي يعُانى 
من الأنيميا عادة يعُانى نقصاً في الأكسجتُ الذي ينبغي توافره حتى يصل 

؛ ولذلك فإف عدـ وصوؿ ىذا الأكسجتُ إفُ ىذه ابػلبيا بهعل بػلبيا ابؼخُ
الفرد غتَ قادر على التًكيز والاستيعاب؛ لذلك بهب بذنب الإصابة بهذا 
ابؼرض من خلبؿ إعطاء التلبميذ وجبات برتوى على عُنصر ابغديد؛ 
والذي يوُجد في ابعرجتَ والسبانخ وعسل النحل؛ والعسل الأسود؛ 

بغمراء؛ وبغوـ الطيور الداكنة؛ كما ينبغي ابتعاد التلبميذ والكبد؛ واللحوـ ا
عن ابؼشروبات التي برتوى على الكافيتُ ) مثل الشاي والقهوة ( والتي 
يوجد بهما مادة التيانتُ بكثرة؛ كما وتوجد ىذه  ابؼادة بكثرة أيضاً في 

وجد ابؼواد الغازية مثل مشروبات الكولا؛ لذا بهب ابتعاد الأطفاؿ عنها. وتُ 
عناصر أخرى من ابؼعادف مثل الزنك؛ وىى مادة مُهمة لنمو ابعسم وتقوية 
جهازه ابؼناعي؛ كما وبُيكن ابغصوؿ عليو بتناوؿ بصيع ابػضراوات الورقية 

 مثل : السبانخ وابؼلوخية.
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ثناء ابغملظواىر عرضية برد: الفصل الرابع  ٖٚ ......... ث أ
 ٜٗ ............... غذاء طفلك بعد الولادة: الفصل ابػامس
 ٔٚ .......... بمو الطفل في السنوات الأوفُ: الفصل السادس

ئية من أجل طفولة صحية: الفصل السابع  ٜٔ .... عادات غذا
لثامن زيد من بمو طفلك: الفصل ا  ٔٔٔ ... أىم الأغذية التي تُ

 ٕٚٔ ............................................. ابؼراجع
 

 


