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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.

  


