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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
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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. 



 05 

 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

 


