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·-·· حاجات من به

 ن

• يكون خصوصا وهذا الغتاه. في الأساسية النتية الواد على مباشرا اعتماناً العبحيحة الجسم انسجة تعتمد

 يدمه لحلة من اجداه للطفل الموالطرد يمد ذلك، أنناء برجى مكمل طفل لتكوين نظرا الحل، فترة خلال
 العقدة' الحمية الأم. طريق عن التقلية على كليا الولادة وقت رجتى لحل

 الأم. من عليها المتحمل الغدية الواد ،ت
 وكيف الحياة، بناية على

 السر البشري

 الدت الام وانسجة للفل ودالتي
 لفترتي القدالئية الحاجات سيكتشف كما للأم، الغذائي يالنظام مباشرة

 ر مس إجاب بها يمارس الذي الحجيري النور

 على ويتعرف تليهاء التح، قاعة وافر



٩3 ، ي

 الحمل شترة ي الغذائية 'حات

 الخال، بطيعة للغاية مقيدة عديدة سنوا، قبل الحمل فترة خلاك الغتائي للنظام التقليدية الممارسات ت

 الواقع في لها أساس لا التي القديم الشعبي والتراث الافتراضات على بناء ولكن
 لان نظراً الحمل، قترة خلال جاعة شيه مرحلة في الأم تكون أن قكرة الأوائل الولادة أخصائيو,

 وعيتا إنجابهم. اليسير من كان والذين الوزن، خقيفو صيرة، اجسام ذوو أطفال عته تتج ف إلك عذ
 دحضت للحوامل. واللح الماء البروتين الحرارية: السعرات عدودة الحمية استخدموا ثقد الغاية، هذه

 رعاية في الإيجابية التغذية قاعدة على وارتكزت افكار، هذه والطب التغذية علم من كل في التطورات
 الحالية. الأمومة

 على تدل القدية المتات في القصاصات ترال فما تستبسل. أو بصعوبة تموت العقيدة مقولة: من ولرجم

 جمي زيادة مع جيد، متوازن غذائي نظام الأم تخضع أن والطفل الأم من كل ة
 التغذية من جيدة حالة في يكن متوازناً غنا: نائماً. يأكلن اللاتي الناء فإن الواقع، وفي الضرورية، المغذية المواد

- الحصول تي أفضل فرصة لديهن اللاتي النساء حوامل، يأتهن علمهن قبل وحثى الحمل، عند
 وولادعه طفل حمل وقت بين أشهر ا فترة إن امطلوية. التغذية دون اللاتي بالنساء مقارتة جيدة جالة في يقون

 العقد. الفيسيولوجي والتطور السريع للنمو الذهبية القترة هي كامل، بشكل
 والمبادئ: وإيجابية. جيدة صحة لإنتاج المغذية الواد ودعم الطاقة، زيادة الهائلة الائشلة هذه كل تتطلب

 خلال ومن ،CDR )ت الشاملة المرجعية الغتائية خولات الد معاير في موجودة الزيادات لهذه العامة لتوجيهية
 علىDR التوجيهيةtعد البا تستند والرضاعة"". الحمل خلال التغذوي الوضع ولجنة للعلوم، الوطنية الأكادجية

 يعائي اللاتي أر الحمل، عند التغذية سوء يعانين )اللاتي مثل النساء، بعى للسكان، الصحية العامة الاحتياجات

 نمل الإيجابي للدعم الأساسية الغذائية الحاجات فإن القصل، هذا وي أكثر، غناني لدعم يحتجن إضافية} طر
 من الاحتياجات إلى إضاقة والبروتين، الحرجة الطاقة من الاحتياجات على التأكيد مع لهاء التعرض سيتم ى،

 ي

 عرضة· الأكثر الرضع والأطفال
 من لاحتياجات

 العامة. الزيادة وكمية الحاجةء لزيادة أسبايا هناك فإن الحالة، هذه مثل وفي الرئيسة. والفيتامينات مادن

 الأمهات تواجهها التي والمشاكل الوزن، زيادة من يكني ما على الضوء التالي الجزء يلقي بها. تزود التي لغنائية

 خاطر

 الهمة: الأسباب من لاثنين حرارية سعرات هيشة على الطاقة من المزيد إل الحمل فترة خلال الأم تحتاج
(v)الروتيت لتأمين(3 و) و والتين الأم لدى الأيضي الحمل تطاق توسع بسب٤ التاجة الزائدة بالطاقة للتزويد 



 بالرضاعة المحمل ترة خلال لتلية

 الزيد تتناول أن الأم على يجب قإئه الأسياب، هذه ولأجل الإضافية. الأنسجة يناء أجل من إليه الحاجة عند اللازم

 القذية. بالواد الغني الغذاء وخصوماً ، الغذاء من
 الطاقة كمية زيادة

 لحو من مجموعه ما آخر، )يجعنى يوم لكل تقريباً حراري لحره-اسعر بزيادة الوطني المقياس يوصي
 تقريباً يشكل الذي الحمل من الحافي الثلث بم منذ وذلك النساء(، لغالبية حراري سعر٢٥٠٠ إلى٢٣٠٠

 غذائي نقص من يعانين اللاتي النساء ا-لحوامل. غير بالنساء مقارنة الطاقة، احتياج على زيادة230 إلى21 ة

 -أيضا. يحتجن يوم لكل حراري سعر3٥٠0 إلى3٧٢٠ مقدار يحتجن قد واللائى- عامة بصفة- النشاط أو

 التأكي يهب الطاقة. من لمزيد الغدية المواد وصول لضمان ا متوافرة الحرارية السعرات تكو أن

 إن الحل. لإنجاح حيوياً وعاملاً أساسياً الكافي الوزن زيادة يكون السريع. التمر ذي للجنين الطاقة واحتياجات

 أماخر في وخصوصاً للطاقة، الفضلة الصادر هي الغذائي النظام تي والبروتينات العقدة الكربوهيدرات زيادة

 بالرضاعة. الحمل قترة

 الروتين من الاحتياجات

 الزالا للحاجة الأسياي

 الجر لأئسجة للموالسريع الجاء. لجات كونه د الروتين يساعد

 طفل في الخلايا من الملايين إى واحدة خلية من الجنين حجم تي المجردة الزيادة تد للجين: السريع التمر

 النمو هذا لمثل اللازمة البروتين من نسبيًا الكيرة الكمية على أشهر٩ غضون في أرطال(٧) كجم٣.٣ يزن مضيع،

 لسريح
 الكاق البروتين الناضجة الشيمة وتتطلب بالأم. يريه الذي الجنين حياة خط هي المشيمة تعد الشيمة: تطور

 النمو. فترة خلال وتغذيته الجنين دعم على للمحاتظة وقريد أساسي كعضو تطورها لإكمال

 والرضاعة. الحمل لدعم مطلوياً أمرً يكون الثدي ونسيج الرحم تطوير زيادة إث الأم: انسجة تو

.. ا دورات يكون الحمل. فترة خلال.{50 إلى2٣٠ من الأم عند الدم حجم يزيد: الأم دم عجم زيادة

 الإضافي الدم حجم فإن ذلك، ومع الأيضي. العمل حجم في الزيادة معظم ودعم الطفل، لتغذية الازماً أكثر بشكل

 حيوبة بروتينات وي البلازما، وبروتين اليموجلوبين وخاصة الدم، مكونات مهيع من مزيد إلى جاجة يكون

 يشهد ييتما الحلاياء من النامي العدد إلى الأوكسجين إمدادات زيادة في الهيموجلوبين في الزيادة تباعد الحمل،. لفترة

 الدموة الشعيرات يين الدوران لنظيم التنامي الدم لإمداد بالنية إنتاجه في زيادة الأليوميه( البلازما بروتين

 أخرى[ مرة الأنسجة سوائل لسحب مشال- -بشكل اللاتمة التناضية القوة الدم في الألبومين يوفر والخلايا.

 الل. فترة د%ل



 التغلهةالا٢ ا

 ثي قرا« من الأليومي يمنع ولذلك1 غلت، قد كائ ان يعد الدورة،

 محمر،م الطبيعية الرئعة يعد فيما الأتجة،

 أوالإسابه الصلعة الساه فو الأسنييي: السائل

 من كبيرة لكمية للتحضير السيج من الاحتياطي التخزين زيادة إلى الأم الجم يتاج: الاحاظي الدبي.
 والرضاعة. الولادة بعد القور على الولادة- الخاف,. افتاء=٠

.. إلخر حدااللغ ة، :سد

 الحرامل"،و<
 يوسياًخلا جم ؟8 إلى "امى

-- أكثرمنا ة
 الو إلى

 فية. الاحتياجات على زيادة١ ،
 'فمن

 البروتت من

- الينة المصائر

 اليوا القيمة نات البروتينية الأغذية

 الدر اليتر، )لحوم مثل: واللحرم الصويا، تجات

 ثا بكميات والحبوب التوليات مثل: لباقية، ادص من الكاملة

1 السد.ء الحليب سقل:- هي١

 غير العينة الأحرى اليردتيات لم

 أيضاً بالبروتين الغنية الأغذية ،تساهم

 من الغذاء وكمية ويتاميتاتب. الحديد، ، الكاليرم مثل± الأخرىء التذية بالمزاد
}١0,1 رقم) اجدو في اليومية الأساسية الغناء خطة في يتة

 والتي



 بالرضاعة المحمل ترة خلال لتلية
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 هظفة. خبوب كوب أرياع ثلاثة

 غرانولا. كوب نست
 مطرحة. جيوب كرب نعشة

 الأنق. من -،كوب

 أيالسشاغيتي، الثوبلز مكرونة من كوب تسف ا بد
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4١٥ بالرضاعة المحمل ترة خلال لتلية

 لا

 ية مر الجنف افرع من كوب ريخ أو خام عيا٣

 القواكة
 والتشرواه

 الجزر. شرالع كرب أرتصف ­صقرة

 الطماطم. من حيتان

 اعام، السنائخ من واحد كرب أو مطبوخ كوب تصف

 الوتدرة· )لشمره خشار: من مطير كوب نسقف
 الهرد}، اللفت» الجدهاءء لكوذردء

 لتري الكرا=- فلام، ةn ة ن ء٠٦٨-٠-٣ا -و-

٤٣٤ سعي. اء في أنرجب تكن.
 القر شرائح من كرب أوئست بسط حة

 لأغرى

 اوليات(، القر )غير التوبى من كوب تصء زوة ؟

 أو الكرز عن كوب تصمد[ براث باكريوهي

 ا· ،الألياف
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 افي رعية ادرار لبا الأسلمية للواد هء من والعديد جيه، ناج ما أكثر يها للومى "ييا



 الأساسية والفيتامينات العادل فن الاحتياجات

 و الهيكلية زيادة متطلبات لتلبية ا الحمل قترة علال والفيتامينات المعادن جميع غالية في الزيادات الا يحتاج

 الكتاب. لبذا الأمامي الغلاف داعلDRI جداول في إليها المشار الزيادات وهذه لأيض.

 اللماد
 لتطوير أساسيا« وفيتامين امغنيوم، الفوسفور، إلى بالإضافة للكالسيوم، ايجيد الإمداد يعذ الكالسيوم:

 بالشكل الدم لتخطر -ضروري أيشاً الكالسيوم تاتها. الأم جسم احتياجات إلى بالإضافة الجنين، واسنان عظام
 بالإضافة يوميا، "و"ذT بفيتامين المدعم الحليب من أكواب٤ إلى ا من يتضعن الذي الغذائي النظام لصحيح.

 /الدعمة الكاملة والحبوب الخضراء الخضروات من سخية وكميات والزبادي( )الجبن مثل الأليان منتجات لى

 على الأم مقدرة تظهرفي التي الفسيولوجية التغيرات فإن الحمل، وأثناء الكالسيوم. من يكفي ها تمد عادة
 والسيلينيوم. الزئك، الكالسيوم، خصوماً المغلية، المواد بعض احتياجات تلبية في تساعدها لامتصاص

 أثنا، الغتائي النظام خلال من القذية العناصر هذه على الإبقاء وإعادة لامتصاص، المضاعفة الجسم قدرة ن

 مكملات وتكون الجنين، لنمو الأخرى الواد وتلك المغذية، الواد من احتياجاتها لتلبية الأم تباعد الحمل، فترة
 من لاثنين الغذائية المصادر أن ويسبب جنيا. من بأكثر الحمل أو الأم تاز افتقار حالات في لها جاجة لكالسيوم

 من يكفي بما يزود الذي الغذائي النظام فإن نفسها، غالباً. تكون. والفوسقو( )الكالسيوم٩ الرئيسة العاد
 الفوسفور. من يكفي ما أيضاء. يقدم لكالسيوم،

 شريبيسيب فالحديد الحمل. نتو خلال واليود الجديد لمدخر خاص اهتمام هتاك والو، الحا،

 اللازمة الهيموجلوبين تصنيع زيادة ونظراً الولادة. قبل للطفل الحديد من كمخزون وكذلك الأكبر، الأم دم

 يلي ئادراما الغذاء، من وحده الأم مدخول فإن الغذاء، ممادر في صغيرة بكميات يتواجد الحديد لأن

 لمحتاج عا أكثر بأنه ويلاحظ يوم، أ ملجم" يساوي الحديد، من يومي بمدخول الحالية للعابر توصي الاحتياجات،
 غأائلية مصادر مع فيتاميج» من المحتوى العالية الأطعمة استهلاك يعزز بوم. ملجم/ ا8 وهو عادة، .المرأة

 أن ويسب البيولوجي. التوافر المنخفضة الحديد مصادر من والاستفادة الامتصاص، على الطفل قدرة الحديد لحوي
 لدى الحديد غازن أو العتاد الأمريكي الغنائي النظام محتويات حيث من تلييته يصعب أمر الخامل الام اتياج {بادة

 اليود من الكاي الدخول إن" يوميا. الحديد مكملات عادة الأمريكي الغذائي النظام يوصى لنا النماء؟ بعض

 على أكبرلليطرة بكميات الضربدي الرقية الغدة هرمون وهو الثيروكسين، هرمون من الزيد لإنتاج ضروري
 اللح استخدام طريق عن وذلك تلبيته، يهل اليود لهنا الحاجة ازدياد إن الجمل. أثنتاه الأساسي الأيض معدل زيادة

 باليود. سلج



٣١٧  بالرضاعة المحمل ترة خلال لتلية

 للفيتامينات: زائدة حاجة ثمة السليم. الخمل لدعم ملحة إليها الحاجة تكوت بالفيتامينات، الاهتمام زيادة إن

 بكميات ب ايتاميتات حاجة وهناك نموالأئسجة. في مهمان عنصران لأنهما نظرًً ا الحمل فترة خلال و)ج()»

 مكملات وثع البروتين، وأيض الطاقة إتشاج في للإنزيم مساعدة عوامل برصنها حيوية مهام لها لأنها زائدة

 أثء يوم أ ميكروجراماً و«.ا الحمل، أثناء يوم أ ميكروجرامpRI٣.٦ مستويات عند إلزامية ا ب؟ قيشامين

- إليها الحاجة تكون وأيضا الحمل، أتفاء في الناضجة الحمراء الدم خلايا الفولات تيني الفولات:

 النسيج تطور لضمات الحمل(، من السادس الأسبوع إلى الحمل قبل شهرين حوالي )من الخمل تبل ما فترة >الا

 خلال يتشكل الذي هو الأنسجة، من الشكل ومتا السوي" فير العصي الأنبوب تشكل ومنع السليم، الجنيني

 ماغ تشوه العصبي الأنبوب عيب الطقل، لدى الناضج الفقري العمود لتكوين ويتطور يومًا،٣' إلى ا٧ من لفترة

.. العصب الأنبوب لعيوب شيوعاً الأكثر الشكلان هما الادماغية و المشقوقة الشنة الشركي. النخاع أو الجنين

 فشل عند يحدث وهذا سنة، كل المتحدة الولايات في مولود٢0٥0 شحو على توثر التي هي المشقوقة الستسنة

 على الفقري والعمود الشوكي الحيل يتطور لا لذلك، ونتيجة الانغلاق"+ على السفلي العصبي الأنبوب نهاية

 من تتراوح والتي الفقري، العمود في الفتح ومكان لحجم تبعاً الشتوقة السستة شدة تتفاوت الصحيح. النحو

 والوظيفة. الحركة ي مهدوية بع حادة، إلى --دلة

 الدماغ يكون الحالات هذه وي الانغلاق. على العصبي للأنيوب العليا النهاية شل عتد اللادماغية خدث

 أ يالإجهاش، غائبا يتتهي ما اللادماقية حدوث بسب الحمل ويتضرر تماماً. يضمحل أد التطور، على قادس غير

 الولادة. بعد ها القريب للهبث

 ليو- ميكروجرام4-5 و الحمل، أثناء ميكروجرام7. بقدر الفوالات، من وبي
 الرضاعة. سنوات خلال الحوامل غير م

 يحاجه يكن يالقولات المدعم الغائي النظام طريق عن الغذائية التوصيات عذ، تلبية يستطعن لا اللائي الشاء

 يمتص شكلاً تتضمن المدعمة، الحبوب عن تضلاً الدعمة، البذور ومنتجات الطحين وكل الفولات. مكملات لى

 ذات الخضروات الكد، يلي: ما تتشمل تلفولات الأترى الطبيعية المصادر عن أما الغذائي. القوليك لحامض عاماً

 فول الكلوية}ء والفاصولياء السوداء، الفاصولياء البينو، )فاصولياء مشل: البقول، الماكنة، الضراء الأوراق

 والبروكلي. الهيليون، البرتقال، عصير القمح، جنين الصويا،



 التخلية1٩8"

 الهها"" تيجاميندا خرمن الد لزيادة حاجة فحاك: د

• الطليب من أكواب٤ ؟إلى يتار الأم، جائب من تليتها يكن والتي ابنين، عظام "مو

 ميكرو ا0
 كمية ضعف نعادل والتى واحدا

 جالو ريع في {فتاميندأ كااليفيروك الكولى «لية}من٤ -دة٠٤0٠

 كذلك، د لقيتامين للا.

.. والتعرف
 ء! عياب للما#(

• عيوب فريغ( -اد
 عمرد ل

 م لا٤١٠٠ ااد

• عن ينتج للمخ

 اؤذ.و الوز زيادة إن

 لا لوزن

 إن· عدة، على تقيم ان "يتبفي

 وزيادة ضروري. أمر وللجين -لها• يكفي يما الخمل، الترة خلال ا-

 وتا الجيدة، التغذية لحالة كابي

 إلى٢٤ كيلوجراما١٣ إلى١ ا .احوالي
 ا

 إ يرد-ر .'ا(،2 رقم) الجدول في مين
٨

 ال- أة الا بجعية، الوزن

 الل أثثاء دية

 على «ها، الجسم
 رغلاً.٤٩ إلى٠٢28

 رطة.٣٥ إلى٢2٦:1٥ إلى١٩٨
 رطلا.٢٥ إلى ا٤٥}٢٩ إل٢٦ بن الجسم كتلة )مرشر الوزن -بزيادة

 رطلاً.١ }±بدة٣٩ المجم< كتلة )مؤشر الديات الثاء ء
 جم

 رطلاء.مجمدم_ ة± إلى3٥ التوائم: يجملن اللاتى النساء•

 ققعط ليس، السبابقة، الحالات من حالة كل في الظر

 الولودين للأطفال العالية الخطورة بين علاتة, الك لتحقيق التهلكة الغذائية والراد الزيادة+



4٤ بالرضاعة المحمل ترة خلال لتلية

 السعرات على الحاد التشديد يكون الحمل." فترة خلال الوزن في الزيادة كفاية وعدم الولادة، عند منخفضة أوزان

 بجميع الغتاني النظام هذا مثل يزدد أن عكن ولا والام،. غواننين تطور على جثث ضاراً الحمل فترة خلال الحرارية

 وعلى ا-لحمل. فترة خلال يعم أن ييبقي الوتنلا تقليل قإت ويالتالي النمو، تعلية الأساسية الغذائية والواه لطاقة

 باتباع دعمه ينبقي الحمل، قبل لما الإعدادية للتوصيات بالنسبة الوزن، زيادة من يكني ما فإن ذلك، من العكس

 متوازن. غذائى"

 رطلا}،٧ م8 جم)٣٤٠٠ الجتن

 وطلاً}،11 جم٤٩0 للشيمة

 رطلا(،2) جم٦٠٠

١٤٠٠

 الام. عطازة

 رلا}.٣

 الوز زيادة معد

 الأشهر فترة خلال الوزت في الزيادة مقدار متوسط هو أرطال(4 إلى2 )من كيلوجراماً ؟ إلى ا من يقرب من

 الأسبوع في واحد( )رطل .'كجمa من يقرب ما الزيادة تكون ذلك يعد الحمل. من أشهر(٣ أول الأول الثلاثة

 تلاحظ. أن يجب الزيد. يكسبن أن يهب النساء يعض أن من الرجم على الحمل، من المتبقية المتادة الفترة خلال

 غو على تدل رجا والتي الحمل من +ا الأسبوع بعد الوزن في مفاجئة حادة )زيادة مثل العادية غير نقط.الأغاط

 ؤ الأم لدى ا±خنضة او غيرالكاقية الوزن زيادة فإن الآخر، الجانب وعلى الماء(. سحب من طبيعي وغير مفرط

 طبيعيا أمرً الطاقة على الطلب زيادة ويكون الرحم، داخل النمو اعاقة خطر من تزيد الثالثة أو الثانية الثلاثة الأشهر

 مرحلة من اقتربت التي والأم الكامل، الرضيع غو لاحتياجا، الاستعداد حيث ويحضر الحمل، فترة أراخر في



 والجيوب، الدعمة أو الكاملة ور اليذ غيز من امتتقاة الكربوهيدرات فإن دائماً، الخال هو وكما والرضاعة. الولادة

 الفضلة. الطاقة مصادر هى والبقوليات، الخضروات، الفاكهة،

 دورا
 السعرات تقد مشل تقاماً، الفسيولوجية الناجية من سليم غير الجمل أثناء للصوديوم الروتيني الشيد

 الأيض عمل زيادة لدعم الحمل قترة خلال طبيعي أمر الأم لدى الدم حجم زيادة على والفاظ الحرارية،
 إلى آ من يقرب )ما المعتدلة الكمية إلى حاجة هناك واليروئين. الصوديوم من كافية كميات يتطلب والذي الغذائي،

 الطبيخ في للملح العام الاستخدام خلال من ذلك عقيق ويمكن الغذائي، التقام في الصوديوم من أيوم( "جم
 ضرورية. ليست المملحة، المجهزة للأغذية الفرط الاستهلاك أو الطعام للح الإضافي والاستخدام والتوابل.

 عن غالباً- بها التزود يتم والتي يوم» أ جم٦ إلى٣ أصلا.من الأمثل. الأمريكي الغنائي النمط يحتوي
 للعالة. الأغذية طريق
 مي المه الغذاء=

 فردي، أساس على الحامل للسراة تطويرها تم تد القثاء خطة اشكال بعض فإن ، الثالية الناحية من

 رقد )ائظرالمجدول الأساسية الحطة عذ، تكون أن ويكن المتزايدة، الغنائية احتياجاتها تلية لإعادة .ذللك

 يلزم ما لتلية الحاجة حسب تستخدم الغذاء، من إضافية كميات وجود مع التوجيهي، المبد} (بمثابة1٥,٠

 الأسواق في التوفرة الأساسية الأغذية على الأساسية الغذائية النطة هذه وتقوم الحرارية. السعرات من
 في التقدم مع الطاقة احتياجات يئزياد الضرورية المغذية المراد من بالزيادات للإمداد والمصممة لأمريكية،

 من والثالث الثاني الثلث على ذلك وينطبق اليوم، في حراري سعر٣١+ مقداره ما بزيادة أوصي وقد لحمل،
 عناية إلى يتجن التغذية الفقيرات او الطلوب، الوزن دون. المراهقات التاء فإن ذلك، ومع لحمل.
 الحمل. بداية من الطاقة احتياجات لريادة خاصة

 بديلة أغذية أغاط

 ومثل بديلة. أغذية لاماط الخاضعات للنساء البداية ثقلة نقط. تمثل .هنا. القدمة الأساسية الغختائية الثلة

 قرارات تجعل4 الحياة وأسلوب اللعقنات، غخلئة، عرقية خلفيات من النساء بن الوجودة الغثائية الأغاط مق،

 ويتكن الحمل، لنجاح معينة. أغذية بالضرورة ليس الجددة الدية الواد تلزم مهما. أمرأ دية القر الغذاد. التظاء
 باستخس- الحوامل للنساء الصحية الرعاية مها في العاملون يشجع ، الأغذية من منوعة مجوعة في عليها الاطلاع

 الوارد من الكثير طور وقد. الأغلية هذه تكو قد ما ا والغنائية، الشخصية احتياجاتهم تخدم التي الأغذية
 على يشتمل البائي الأم لهط كان وإذا والتيائيين(. )العرقية مثل متنوعة، بديلة غذائية لأهاط أدلة بمثابة لتكون



٦٢±٥'

 ا لتلية الليم} الغنائي النظام جتيق في مشكلة هناك قليس }ء4eek -م مu) والبيض الألات ءماك لجات
-١-١١- الطيوانية,رج< البروتينات استخدام زيادة طريق عن وثلك الخبل،

 الصويا أغلية استخدام خلال من وذلك الغشائي، البروتين الاجاجات

 الرابع، الفصل {انلر التكميلية والبروتينات الصويا(+ ل وفه الموماء
"١ التبغ١ الكافيين الكحول، تجتب أ جول خاصة استشارات اعناك

 لة

 و.· د٤ اذ٠١--=1٥٦٦٣٤١٠٠=٦٧١٩٥٨٠١١ عن المعلرسات إن أيضاً.

 النا سن خقيزالعديد في تاع أخرالنعر.
 ا الشدرذ حالات من للة مي الجني الكحول متلازمة إن المثلى. الخذالية لقيمة

 د· راحداه تعد الخمل، فترة علال الكحول يتعاطين كن اللاح, لأمهات التم ل

 لأمهات 'لويين

 الأما ادعا

 النجو على الرلادة، تبل الغذائى بالنظام تتحكم الأساسية المبادئ من التين حاك

 يتنا أن أيهب2) التالي:
 أي تجنب مح ، هجة والجر بعو-

 م

 -جمة" ة١ ستي

 العا-- إمات

 امن- س، وقت أي ي يحدث ان ،يكن

 ن ووب•. التكيقا ويجه الحمل. من الاول اللك، خلال
 يسا ما وعادة تفه، بالحمل يتعلق قيما والاتزعاجات الإجهاد بواسطة ثيادته ويكن

 وتتكرن جاقة حدما. إى- في التي القيقة والرجيات المتكررة، الصغيرة الوجبات اف.: الاء



 حال ريي الوجبات. مع -وليس بق السوائل مع )الكربوهيدرات( مثل الهضم، السهلة الطاقة أغذية من غالباً.•
 أمر] اللبي العلاج يصح ومنا الحمل، قي فرط تسمى اخالة هذه قإن الأمد، طويل أو شيداً الدوار هتا يصيح
 لازماً،

 الإمساك

 نتيجة الحمل من الأخير الجزء في يقع أن الإمساك فيمكن بسيطة، تكون الشكوى عادة أن من بالرجم

 من الطبيعي والحدد الهضمية، القناة على الشيمة لبرمونا، الرخي العضلي والتأثير ء التوسع الرحم ضغط لزيادة

 الأغليه السائل، مدخول زيادة الرياضية، التمارين من يكني ما ممارسة الفيدة العلاجات وتشمل التمعجية. لحركة

 الأخرس والفواكه والتينا، المجفف )الأجاص الجشة الفوا، الخضروات، الكاملة، البذور مثل الألياف، "الية

 الا.- المسهلات الحوامل النساء تتجنب أن يتيغي والعصائر.

 البواسير

 حدما- إلى هي. العاصرة( الشرج عقلة خلالل من ترز ما وغالباً الشرج، تحة في الأوردة يواسير)توسع

 اجنيج:، وزن زيادة بسب .عادة. الوريد في التوسع هذا يجدي الخمل. من الأخير الجزء غلال عامة شكوى

 تم يحدث وريها وحكة، حرتان، الارتياح، عدم من كبيرً تدراً البواسير تسبب تد تنتجه، الذي النزولي رالضغعط

 عن البواسير على السيطرة تتم ما عادة للأم. الانزعاج من مزيد لي يتسيب مها الأمعاء حركة ضغط تحث وبزف

 أيضاً. اليوم من الأخير الجزء خلال الكافية الراحة تساعد قد الإمساك. عند تعطى التي الغذائية الاقتراحات يق

 السمقلية. الأمعاء على الرحم من النزولي الضغط بعض تنيف على
 المهرقان

 المضايقات وهذه "بالامتلاء". الشعور أو بالحرقان صلة تات مشاكل أحياناً الحوامل النساء يشتكي

 للغذاء، العدي الارتداد إت العدة. يزحم الذي الرحم توسع من الضغط وسبها ، الوجبات بعد خصوصا تحدث
 اهي. ويسبب الري، من الأسفل الجزء في غدت تد العدة( بجامى المختلطة السائلة الغذائية الواد )كتلة مثل

 الشديد القرب بسيب٤ يالحرقات تسمى ولكن القلب، بعمل لها علاقة لا العامة الشكوى وهذه حرقان. والإحساس
 اله- العام الضغط من بالامتلاء الشعور ويأتي القلب، من القلي للمريء

 الوجبات من سلسلة إلى الغذاء من اليوي الاستهلاك تقسيم يساعد ما عادة الغاز، تشكيل أو كبيرة، وجبة امنطقة»

... الشكاوى هذه من التخقيف ي وقت أي ي الكبيرة الوجبات وتجنب مغيرة،
 متاسية. الضمانة يس

 الجديا مكملات آثار

 الحديد اثار وتشمل الحديد. من التزايدة الاحتياجات لتلبية4 الحمل قترة أثناء. عادة الحديد مكملات تعطى



 بالرضاعة المحمل ترة خلال لتلية م٢

 الصلة، فات الأغذية آثار تجنب في وللمساعدة اسهالاً. او إساكاًء غياناً،، واحيانا أورماديًا، أسود براتاً الضاف

 عمير أو الياء مثل السائل، مع طعام وجية تناوك من ساعتين أو ساعة قيل تؤخذ أن ييغي الحديد مكملات فإن

 )عصير مثل ج بفيتامين المرتفعة الأغذية مع الجسم في الحديد امتصاص يزداد الشاي. أو الخلب وليس البرتقال،

 الك الفراولة، الطماطم، عصير البرتقال، منتجات أغلية من وغيرها الحليب، مع وينخفض والبروكلي(

 والحبوب. الكاملة، البذور خبو القبوة، ، الشاي البيض، الألباء
 ارتفاع للزنك. الجيدة الغذاء بمصادر تعليمهم -ينبغي أيضاً الحديد مكملات يأخلوت اللين والأفراد

 الوضع إلى يؤدي أن ويمكن الزنك، امتصاص على الجسم قدرة من تقلل أن يمكن الكملات، من الحديد ستهلاك
: للوثك الجيدة الصادر تمل للزنك. الأمثل دون الدعمة. والحوب الحى، ديك البقر، لحم 'الحر،

 في والأطفال لأمهات
 ا#ما عواهل تحديد

 لراكز وطبقا عام. كل التحدة الولايات في النساء من٩0 إلى٣٥ به بالحل ة

 بالحمل المرتبطة الوفيات من٨"" إلى0٠ متاك فإن (،cDc) منها والوقاية الأمراض على السيطرة
 اثطر عوامل تحديد بالحمل، المتصلة الوفيات ه نصب حدوث متع يكن أنه القدر فمن ذلك، على وعلاوة

 مريه في هذه افطر عوامل وترذ الحمل، صحية تعزز حاسمة أممية يمثل مبكر وقت في لها التصدي

 الحمل". في التفغذوية الخطر عوامل لسريرية

 في هن تحديد ينبغي لضاعفات؟ يتعرضن اللائي الأمهات فإن الحمل، أثثاء التغذية سوء نتائج تعقيد ولتجنب

 ولا غيرالكاية، للتغذية السريري الدليل أساس على بالتغتية الرتبطة العوامل هذه وتعتمد عكن. وقت "ترب

 مشاكل ومتع الفقيرة، الغذاء أغاط تقديد هو الأقضل، النهج إن التغذية. لسوء السريرية الأعراض تظهير ان ننتظر

 يلي: كما وهي والجنين، للام تثلى التغذية تدعم لا التي الغذائية الأغاط من أنواع ثلاثة متاك التطور. من نقية

 اهسم. في الأغلية توتيع (سوء٤) و الفقير، الغناء }اخيار2)٤ الغذاء مدخول كفاية (عدم1)

 المراهقات" حل

 الدول كل بين من الراهقاني يين حمل معدل أعلى الديها التحدة الولايات فإن ءcDc لف ونقاً

 الحمل جالاك ثلك عن يقرب ما مع سنة، كل حوامل يصبحن المراهقات من مليون ا أت قدر حيث لمتقدمة؟

 معب يكون البكرة السن هذه في الحمل أن فقط وليس مقصودة. غير مخها»:.a و بالإجهاض، تنتهي هذه

 سن في للجهور الحمل تكلفة آنcدc تقدر ماديًا. عبناً يشكل أيضاً هر وإلها ء وعاطفيا بدئيًا الراهقات على

 تعطى أن يهب الغذائية، النظر وجهة ومن.4٩ م1٩٩0 و1٩85 عامي بين دولار مليار170 بلت لمراهقة

 والعادن الفيتامينات من الاحتياجات الحاليD ت9 يجدد والجنين. الأم من الكل الكاي النمو لدعم خاصة عتاية



٣٢٤ العلاجية والحمية الأساسية التخلية

 عن المعلومات من "لمزيد المراهقات "الحوامل الثقافية الاعتبارات مريع انظر عاماً. ا8 من أقل الحوامل للإناث

 المراهقات. للأمهات والتغذية الصحة

 وؤجه] لعو
 الحمل في الغذوية الحظر عوامل

 الممل مستهل في القطر غواهل

 أكثر. أو سنة٣ ه أقل؟ أو سنة18 ·العمر:

 الستتين. قترة خلال أكثر أو ثلاثة المتكرر: ·الحمل

 الجنين. أداء ضعف أو الفقير، الولادة "تاريخ

 الفقر.•

 عصرية. غذائية عادات أو غريبة أشياء•

 الأدوية. أو الكحول، النيكوتين، استخدام "سوء

 مزمن- لاضطراب اللازمة العلاجية الحمية•

 القياسي. الوزن لأمن1٢0 {أو<8٥> ·الوزن:

 الحمل ألباء الخطر عوامل

Bet جم١7,0>Bgb الييماتوكريت: أو الهيموجلوبين الفاض•  لير. ديسي أ ملجم0,٣٤>4

 الأول الثلث بعد شهريًا رطلاً( )؟ كجم >ا من الوزن في زيادة أو لقدان أي الوزن: زيادة كفاية "عدم

 الحمل. من

 الحمل. من الأول الثلث بعد الأسبوع في رطلاً(3) كجم١<٤ الزائد الوزن اكتاب"

 الإسلامي، الدين تعاليم مع يتماشى ولا الأمريكي بالمجتمع متعلق موضوع مو سفاحاً المراهقات حمل

 الإسلامية. المجتمعات في فتياتنا مع يتناسب ولا



٧٥- قترة غلال التلية

 على عتماهًاً مفصود، ير

 ة كبقية

•. ولكن-أيضا لهى بالنبة

 أفرية أصل من يكين
 ؟ عاما ا٩ و1 د -يين

 منخنضة أو;ان لا'

 وإنجابية ية لجماعية.

 حقرن.

 كا تعرف أن

 أن:،

 لحميا زبون
 لا

 هبه بديهم. الكثيرات امردهه. سن

• الد ذوو المراهنون التعليمية. المواد

. الغدرة لديهم يكون لا قد الداخل، في بعيون .الدبن

• يكفي ما ­على
 لهم.ا المتاحة لأغذية

 مر تتكيف أن يجب والتى -ءدةا



-1 وجبات خطي أولوية ذات ليبت الأحيان من كثير في الغذائية والاهتمامات ­.ساسي،

 متكررة. تكون الحمية تى شائع، أمر خفيفة وجياي وتتارك
 العملاء لتشجيع جديدة طرائق غن ليحث

 بالنساء الخاصة الغذاء حزم لياخذوا فيهما يأتون التي القيلة الأيام خلالة العملاء مع المواعيد جدولة

 حتى4 مجموعات ضمن استشارية بوراث في لمرافقتها والأصدقاء الرامة الأم ادغ.4wwc) الأطال٠ ،

 الترويم. أساليب تجنب ومعقولة. محددة توصية كل قدم لبن. قدست التي التوصيات يدعمن أت من يتمكن
 متاسية تيماك لدم

 مجموعات للخمس الأساسية الغذائية )المواد مثل: النائي، الدخول لتقييم وغددة بسيطة أشكال استخدام

 الكميات زيادة مع التقليدي النموذج هذا يستخدم أن ا(.يكن الفصل اتظر الغذائي، البرم دليل في جيداً العروفة
 والتقييم، للتعليم أداة كليهما لأن الحمل تخص التي

 لدم
 جددة اقتراحات تدم جوية. الإيهاني الضغط م

 وباعم. جوابى على الإيقاء دائماً يتعين سدت.

=1 ودورات ، متعة تهيرة خطة قدم

 ا التقدم استعرض الداخل. في تغييرات لإجراء
 الرامق مسؤولية دعه

 على الحوامل المراهقات تأخذ أن يجب التهاني التحليل وفي الوولية، تعلم علن الرامق ساعدة
 -ق هي التي المؤولة هذه وحمل لفهم داعمة. .بطريقة وماعتهن الآخرين، وتقذية لتغذيتهن امورلية؟

 اسششارير يكون أن يجب التقذرية، للاستشارة الرئيس الهدف هو وعذا يفعلوه أا يمكن ما لهن تبن. الأمر ·"لة

 وتنمو. تتطور أن المسؤوليات لهذه يمكن حيث والعلاقة، الوئام من نوع إقامة في ماهرين ،

 مثل عمر ء6 ا أ غير الحمل. فترة خلال ودعم شخصية لرعاية حامل امرأة كل تحتاج
 وداعة، حساسة بطريقة الأم مع العمل من يد لا الحالات، من حالة كل ففي ه خاصة استشارة لبن الواردة تلك

 اتباع مثل الخطيرة، للمارسات تحديد يخي معاء آن في وغذائي مملي لخو على الصحي الغتاه تطور على لساعدتها

 وغية وجود على يطلق الذي هوالاسم الطين، شهوة الطن، شهوة أو متطرقة، نباتية حمية جاع،



٣٢٧ بالرضاعة المحمل ترة خلال لتلية

 العملية الناحية من وتلاحظ الطين(، أو الملابس، غسل تشاء )الطباشير، مثل: الغذائية غير الأصناف "ستهلاك

•. التغذية« سوء من يعانون التين الأفراد أر الحوامل، الأحيان.في

 الحاصة المشورة احتياجات علي التعرف

 ذدد في بها خساسة، استشاراك الخاصة الاحتياجات يعض تتطلب اتطرةء الممارسات تجنب إلى ،لإضافة

 الاجتماعية والشاكل الحياة، نميط عادات ييثها(، فيما والوقت الحمل جالاث )عدد مثل ، والمساواة يالسن يتصل ،

 الحمل} فعل من أم ؟

 حمل ويضيف خاصة. غاطر التناسلية للدورة العمر طرفي أي عند الحمل حالات تحمل والاواة: السن

 الفروضه الجسدية والطالب الاجتماعية الاضطرابات بصفتها والغنائية، الاجتماعية الخاطر من الكثير المرافقات

 المشورة تراعي أن ويجب الحوامل"}. "المراهقات القانية الاعتبارات مريع )راجع والرإهقة. الناضجة، غير الفتاة على

 قإن الآخر، الجانب وعلى الأوقات. كل في الولادة قبل الرعاية مع العاطفي، والدعم المعلومات من كلأً تشمل

 اصد تصب سنة "ا٥ من أكثر عمرهن اللاتي الحوامل لنساء

 الدم ضغط لارتفاع عرضة أكثر يكن قد النساء هؤلاء

 ارتفاع مع فالنسام ذلك، إلى وبالإضافة الغذائي. الصوديوم واستعمال الوزن، زيادة معدل عن الإرشاد إلى ولحاجة

 هناك يكون وقد الستوات( من قليل عدد غضون في الحمل حالات من العديد لديهن كان )اللاتي مثل المساواة عدد

 لموارد واستتزافاً أعلى، خطراً يسبب متعاقب حمل كل في تدخل لأنها الأسرة، تنظيم إرشادات من استفادة
 الناقشات الاستشارة هذه تشمل أن ويمكن الطفل. لرعاية الضرورية والاقتصادية امادية الضغوط تزايد مع التغذية،

 والدعم. الغذائية والمعلومات الحمل، منع وبسائل عن التبولة
 الثلاث الشخصية الياة مط عادات تسبب أن يمكن والخراء. السجائر، الكحول،• اجتماعية، عاداك

 اثبت ما حدوث إلى الكحول استعمال. عادة. يؤدي الخمل. أثناء استعمالها يمنع التي وعي للجنين، الضرر هذه
 عد الأضرار من وغيرها العقلي الخلف مسببات أعم من أصبح والدي (،FAs) الجنيني الكحول متلازمة

 للجنين، واضراراً الشيمة شذوذ يسبب الحمل خلاك الييثي التبغ لدخان التعرض أو السجائر، تدخين الولادة."؟

 )الظر الأوكسجين. ثقل ضعف عن تنجم والتي الولادة، عند الوزن واخفاض لأوانها، السابقة الولادة وكذلك

.٤ الولادة$ عتد المنخفض الوزن له سيكون الذي "من السريرية، التطبيقات مربع

 وخصوصاً والجتين، الأم من لكل الترقية، آو الطبية الاستخدامات، خلال الشاكى من العديد تطرح

 التي الأدوية في الإفراط مع القائي، التطبيب عد الضارة الآثار تظهر أن يهكن الشرعية. غير الخدرات تمخدام

 ينشئ أن يكن الذي الأمر الطفل، لدى الدموية الدورة وتدخل المشيمة، الخدرات تعبر وصفة. بدون تصرف



 التخلية-3 م

 الحا تأتى يعد.ولا يولد لم لذى

 ء. الشاد في اتت

 من

 الو مع الكبيرة، الجرعات من القتاميتات استخدام سوء يؤدي قد
{l  ليتاه مركبات من المصنوعة الأدوية اللجتين. ضرر

 الإجياض تسبب الشديد( الشباب حب حالات ،اي
 لعلاج

 =.سط

1 استخد يتع ثم ومن "بيل.

 الشيمة يعبر أن ويكن واسع، "ق
 بكثرمن أقل الحامل وتستهلك يويا. الجم وذل+٠

 متادته لحمل،
 ا من٩ ثى )متوسد الكيار من جمن

 الإلا« الأشهرJ =لا

 وجار- واقه'٠١

 الإناث إغلة -م تتادب الدراسات

 ا
 ، يد ا ادة

 الإ
 إى يؤدي أن عن

 خلقية
• الولادة عند الوزن القاض الإصابات: هذه تشمل

 اع

٤-.• و الطبيعية. الأوضاع في ثرجد أت غيرالحتسل من السامة الجرعات غرات
 سلة آثار له تكرن لا اليوم طول ف يوميًا( ملجمكجم٦ إلى لاه الكاتيين مادة من العتبلة

 المشروبات مثل:
 ا على علا

 اذ ق الوجود قانين
 ي٦0 تزن

١
 ،.+بلبه، ونردم.

 أيام.4 عمر نصف مع



 لأخه١ بالرضا«- المحمل ثرة غلال التلية

 لتتدء وخاصة لائبماًء. الأحيان من كثير المشورة.في تقديم يكون والإصادية: الاجتماعية للشاكل

 إلى يحتجن لأنهن الوت؟ خطر في الحوامل الساء الفقر يضع الدخل، القاض ظروف في يعشن التي والفتيات
 الرعاية فريق في الاجتماعي المبال في والعاملون التقلية خبراء يوفر أن هكن غذائية. ومكملات مادية لمساعدة موارد

 للنساء الخاص التكميلي الغذاء برنامج مثل برامج، المجتمع موارد تشعل والإحالات. التاسة النصائح الصحية
 قد. والذي، (،wIc) والأطفال ء والوضع
}.1٠ رتم)، {الشكل أصحاه

 أملغال لديهن ليكون النخقض الدخل ذوات الساء من الكثير عد

 ويج يينؤ ا[
 لعه·0٠١١-. --خذ<٤ -و له يكون سرف الأطفال هي

 مليل
 الوزن· دون لساء رطلا4ً إلى+T8 د

 إشكالية. زالت ما الولادة عند أرال( )ه جم"٥00 من أقل فئتهم الذين الأطفال عدد
 قعرة خلال الضعيف الوزن زيادة سيما لا ه الغنائية العواسل الولادة قبل لما التغترية الحمية أخصائيو يدرك

 الحوض مع ليتناسب النن "يتمر المأثورة القرن أتوال تور انتشار إ الشكلة، ملء في يامم والذي الحمل،
٩ إلى الولادة قبل الوزن زيادة من الهد يتوقعن اللاتي والأمهات والممرضين الأطباء، بعض على تأثيرها تواصل

 للماد- وهدء الوضع. عند الولادة مشاكل لتجنب أثل، أو رطلاً}3 ء كيلوجرامات

- و1٥ إلى2 الوزن تيادة أن على الحاني
 أرطال(. )ة جم2٥٩4 من لأكثر الولادة عند الصحي يالوزن يرتيا

 على ضارة قيود فرض إلى الحمل أثناء الوزن مراقبة هاجس يردي أت يكن

 الغداي الاتظسة لهق، الل، فترة علال جاولة الوزن إنقاص يكون الا يهب

 اللابة. والواد .الحيوية
 النيي. على للغاية٤

 سلاء بوثر ريجا الحمل، من متأخر وقت ي رخصوصا الإفطار، وجية تخطي من الشائعة العادات وحتى
 أن يتكن الدمرن، تهدم من الكيتوني الحمض زيادة أن كما الكاذبة. المجاعة من سريعة حالة بإنتاج الفكرية التمية

 للجنين عسيًا شرً يب
 عتد أكثر منفضة أوزان ذري 1كبر مواليد لهو الاتجاه في الؤئرة الدالية بالحمية العلقة طي اما. الك

 الولادة:

٦ مر لأول العمر( من منة٣ لن ء "ارتفاع



 وقة ي

1 بي الجمل خالات عدد"

 المحفز. السابق الإجهاض"

 النمو= مكتملي غير ا"ل الولادة حديثي الأطفال رعاية في التكنولوجية التطورات"

 غيراه اليزق:•
 الولادة: يد

 ه. الوصى الوزن تيادة على للحصول كافية أسباب "شرج

 الكحول. أو السجائر استخدام عن التوقف على الكحول يشرين أو يدخن اللاتي الأميات "ساعدة

 افلاتي من مرة، لأول الحوامل والأمهات السن كبار في الصرديوم ومدخول الفرطة، الوزن زيادة "مراقبة

 والبدانة. الدم ضغط ارتفاع مع للولادة عرضة يكن

 لتشمل امكن. إذن والأم- الأب مع العمل خلال من وذلك الراهقين، لدي الأكل عادات اتشف"

 الخفيفة،. والوجبات الوجبات، في للغنية بالواد الغية الأطعمة

 ء· والحلية الولاية متوى على الفيديرالية. التكميلية الغذائية البرامج مع تواصل على "د

 من كافياً مدخولا تكفل والتي عشر(، الثالث الفصل انظر ،4mc) الأطفال

 المنخفض. الدخل ذواك النساء في الغنية العناصر
 الجمل. قترة خلال بادية- ي

 ،لا. الو عكرمة لي رالأال الرضع، التاء، برتامج لي مشاركة الأم (،1 )ا,ء راقم لشكل

{ bمدما@ياw iه



 بالرضاعة المحمل ترة خلال لتلية

 .اعنات

 الا
 التحدة الولايات في الولادة قبل عيادات في النساء من ا.&٩ حوالي الحمل. أثناء شائعة الحديد نقس أنيميا

 انتشارا أكثر الأنيميا تكون الحديد(. حالات )قياسات واليماتوكريت الهيموجلوبين من منخفضة مستويات ليين

 تقتصر لا ولكن العيش، تكفي تكاد ما هامشية غذائية ائظمة على منهن- الكثير يعشن. اللاتي الفقيرات النساء بن

 الغتائي التظام في ائفولات أو الحديد تقس يتسبب أن يمكن الاقتصادية. المجموعات أقل على الأحوال من حال أي

 وخلال البين، التحر على تستخدم التي والكملات الفقاني الدخول يجدد أن يجب التغذدي الدم فثر ي للأم

 أ-لحديد من ملجم3" ء عند التكميلي الحديد من منخفضة جرعة توفر أن يمكن الحمل، من والثالث الثاني الثلثين:

 الحديد. من اللازمة الإضافية الكمية حديد كربيتات شكل على يومياً

 إلى زاد الحمل على قادرات يكن اللاتي للنساء القولات من أيوم ميكروجرام٤0٠ بDR ل توصية إن
 مشكوكاً للفرد الغذائية الكفاية تكون عندما مهًًا يكو خاصة بصفة وها الحمل؟. خلال /يوم ميكروجرام70+

 -بشكل يأكلن لا اللاتي والتاء الأسرة. في موجود العصي الأنبوب عيب كل كيراً جثيا خطرً لمة أن أو فيها،
 يأخنن أو ، الخضراء الأواق ذات وات والتضر الدعمة، اللوب أو الكاملة البذور العصائر، ، الفواكه متكرر

 القولامت، من الأمثل حوت مدخول لهن يكرن أن المحتمل من القولات، مكملات
 الرحم داخل النمو تحقيق لي لفشل

 مع وطدوا الذين الأطفال أت إلى بوضوح تشير والخبرة الجيد، النهم ماهية الدراسات من الكثير أظهرت
 العوامل من الكثير ومناك"" والثمر. المتعددة البقاء مشاكل لديهم يكون (،cGR) الرحم داخل النمو تأخر وجرد

 فترة خلال الكافي غير الرزن اكتساب للحمل، الإعداد قبل ما وزن الفاض ومنها ،nتOR في تساهم قد التي
 الحمل في أسبوعا٢ً قبل الوزن اكتساب انغاض المراهقين. لدى قوية عوامل تمثل إنها حيث والتدخين، الحمل،

 مزدوج%؟. خطرا يحمل أنه تبين قد

 الدم ضغط لارفاع اليب الخمل

 النخفضة الغذائية بالأنظمة العلقة وخامة الدم، تسم تسمىF) الحمل عن الناجم الدم ضغط ارتفاع

PHH  ارتيط الأيضية. ونشاطاته الكيد على هذا التغذية سوء ويؤر واللح. الكالسيوم، الحرارية، السعرات البروتين،
 أو الضيلة الرعاية مع الغنائية الوجيات كفاية عدم على يقتتن اللاتي النساء ي يوجد ما وغالباً بالفقر، تدياً

 ان من متأخر وقت في تحدث والتي ،PR اعراض شخس، لأي يحد، أن يكن أنها رجم الولادة، قبل منومة

 وقا البول، في الألبومين والفرط، الطبيعي غير بالياه الاحضاظ القرطء لدم



 في ولكن والاحتياجات، الفردية للأعراض وفقاً الحدد العلاج ويختلف الارتعاج، تسمى التي والحالة تشنجات،

 مطلوب. أمر المطلية والعناية مهمة، امثلى فالتغذية حالة، ي

 اصبر سكري

 والنساء السكرية(. البلة مقل البول، في الجلوكوز)السكر( وجود الحمل، أثناء المالوف غير من ليس

 حمولة مع الدم ججم فزيادة الخمل، خلال الأيضي العمل حجم زيادة خلال من لددان ينتج لذئء لعرضة

 قبل عيادات تقوم السيب؟ ولهذا البوك. في الإضافي الجلوكوز هنا يعض "يتذ' الجلوكوز ذلك ي ها فيه، الأيضأت

 إدوه في السكر مستويات أو سكرية، بيلة لديهن أن تبين للائي متانية متايعة وتوقر حامل، امرأة كل يمسح لولادة

 مخاطر في اللاتي للنساء خاصا اهتماماً ويول الوجبة. بعد ساعتين غضون في لتر( مول/ مللي٦ )ا ملجم ا0 فوق

 «مرشركلة الوزن زيادة من يعانين واللاتي وأكثر،3 ؟ سن في اللاتي ويشمل الحمل، سكري لتطور أعلى

 الوهلة: العوامل من يلي غا لأي تاريخ ولهن (،2٦ الهم<

 السكر: مرض حالات عدد ارتفاع مع بالعر الرتط أو السكري لرض عائلي تاريخ+

 قبل. من ميرز غير جنين اسقاط٠

 أكثر. أو اربطا) كيلوجرامات4 يزنون الذين الحجم الكبار الرضيع»

 اثلقية العيوب من العديد مع أطفال ولادة ه

 الباتة. ء

4 هسباني أصل من والأمريكيات افريقي، أصل من أكثر بين• الأحيات من كثير في الحمل- سكري يحدث

 يعد ا النوع من بالسكري يصبن النساء هؤلاء من اللثة في خمسون إلى عشرون الأصليات. والأمريكيات ، لاتيني

 غتائى نظام باتباع ومعالجة ، وثيقة متايعة اختيارات وتقديم عليهن، التعرف بمكان الأهمية من ولذلك ذلك،

 ولادة أو لأوانه، السابق الجنين تلف حدوث لتطر أكثر عرضة النساء وهؤلاء الحاجة. عتد ويالأتسوئين خاص،

 مه اظهر وقد البقاء. مخاطر مع ترتبط والتي عاكروسومياه تسمى التي العقدة الحالة جثث، كيرا-لحجم "ا,

 لها. سابق تاريخ هناك يكن لم حيث الدم، في الدهون مستويات ارتفاع أيضاً الحوامل للنساء الحالية الدراسات

 البل من الوجود لمرض

 أو (،PKu) كيتو الفينيل وبيلة السكري، الدم، ضغط ارتقاع مثل قبل، من الوجودة السريرية الحالات

 حسب الأخصائيين، من فريق قيل من عادة. المرأة حمل يدار ، حالة كل في الحمل. ثعقد الأمراض، من غيرها

 مرض. أي وجود ذلك ويتضمن بالحمل، التعلقة الرعاية ساسيات
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 الرضاعة

 الاتجاهات

 من لأ8t و ام»74٩ العام منذ ارتفاع في الطبيعية الرضاعة أولادن يرضعن أت ينترن اللاتي الأمهات عدد

 هتا في التالية العوامل ساهمت وقد الطيعية. الرضاعة في شرعن .حالياً الشماليات الأمريكيات الأمهات

 الام لين بأن الممارسون يعترف42) الطبيعية، الرضاعة فوائد غموس علم على الأمهات أكر )ا} الاختيار:

 اكز ومر الأمومة أججحة(٣)٤4١0,3 رقم الجدول في مبين هر كما للرضيع، الفريدة الاحتياجات يلبي أن يمكن

 أكثر متوفر!ً أصبح المشمع من الدعم من الزيد44 و) الناجحة؟ الرضاعة لدعم تعديلها يجري البديلة، الولادة

 النسا. القوقازيين، بين أعلى يكون واستمرارها الطبيعية الرضاعة بدء العمل.ةا أماكن بعض في تى

 الأكاديية وتوصي واجتماعيًا. اقتصاديًا أعلى جالة في الدخنات وغير ساء الأكبر التروجات، جيداًء لتعلمات

 الولادة. بعد شهرا21ً عن تقل لا لمدة الطبيعية الرضاعة على للأطفال "مركية

 الاستمرارفي اشكال من شكل باي يتابعن. الأمريكيات الأمهات من نقط2٩2 لا ذلك، من ويدلرغم

 لرضاعة

 الثديين حلماي قرعة مثل اللجوظة، لصعويا
 بب ا الطبيعية الرضاعة تفف يو تقريرا النساء قام

 ذالك إلى وما الحقن، الثدي الرضيع ت
 الناء-تقرياً. وكل عليها، التغلب يكن الصعوبات هذه من الكثير قإن الراعية، والبينة المناسبة الحلو يجرد وي

 وضاعة أطفالهن يرضعن اللاتي الأمهات ذلك. تعل يكنهن الطبيعية، الرضاعة أطفالهن إرضاع يخترن اللاتي
 للرضى الغذائي للنظام تضاف عادة. التي الصلية الأغذية مع والجيدة الكافية، التغنية حصرياً يقدمن طبيعية

 العمر. من أشهر٦ لحوالي

 القك التركيب ،٠,3٢1 ز واقم ادرل

 اللب القديد ادلا

 أيام )-ه
 اليتر يا

٥٠٣١٦٠٦

٣٠٦
 ر»٤4٣ #لإ
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 ,و بير}٣٣

 +لاكتوز،

 للرضاعة الفسيولوجية للية

(١٠٠2 رقم )الشكل الإفرازي الاختصاص من عالية درجة ذات أعضاء هي ، الثدية الغدد أو الإناث داء

 إلى بالإضافة الأم، دم من معيشة مغذية عناصر انتزاع على تادرة الشعبية الغدد للرضاعة. تستعد الحمل نترة طوال



 ة-٩ ترة غلال امقزية

 الحليب يجزإئتاج الولادة، عتد القذية. الراد جع كامل، ثدي حليب تتج الجهود تضافر الأخرى، لركبات

 والأكجر الركتهج، الهرمونات: من اليي جائب من ر«راته

٤١٠٤ رقم )الشكل الأم دماغ إلى عصبية إشارات الرضيع الغل رضاعة بسبب الحلمة تنشيط يرسل
 سحيت. امتتج الهرمون هو البرولاكتين والأكسيرسي. كتين البرولا إتراز ذلك بعد ة

 انتقال ععلية هر للأسفل السماح قل رد. للاسغل السعاح أفعل يد عن السؤول البرسوت هو والاكسيترست
 التزويد هواجراء الحليب إنتاج الرضيع. لامتصاص الحلمة إلى للأسفل للحليب المنتجة العلوية الخلايا من الحليب

 الطلب.
 لدى الطبية الرضاعة زادت كلسا ولذلك ا الرضيع لتخلية عرة كل في ا-لحليب لإنتاج الثدية الغدد ق:
 ضيعي. ال احتياجات دالمأ تلبي- وبالعالي الحليب، من الزيد تتج.

 السدر عصلة

 م الاميولة
،

 تشريح

٢



 كتيهي.nعء البررلا الراز التز الأسطل.الرسوة الساح اللعل وردة الملهب إناج لولوجة.٢٩٠٠6 ،رئم
.:raK ,mنtrd 4@34ي م & alrWhem ·T7,F بم

 الغذائية لاياجات

1،3 الغتا التظاء يستمر أن عكن

٦ ويشكل الرضاعة، قترة خلال الولادة،

 الفذائي: لظلام

 الإ وكذلك احملء ثاء
 مطلوب الرضاعة لدعم الثلاثة نق بالجالا ""الأفجمام

 تبل مة

 د لي.•٩ "ء الواد لظاتة

 ،إء

 ي الحاجة هذه بعض

 اليوم( ف حراري بعر٨ ه ه )حوالي الطاقة حبيب
 لتليه الغذاء من الزيد إلى حاجة قينااك وبالتالي انتج. .حى

 لعيا فترة!' أثناء الخزن اللحون قائض من
 ء لا ء حراري سعر٢٣ وهوغو' بالعادة، الرأة إليه غتاج عا أكثر

 سعي د ا ر،

- ١
 ا

 جر!"٩ هي الرضاعة اتاء للبروتين الحاجة اليوم، في حراري سعر٣٩
.٧1 لمجموع يوميا( الجسم وزن من كجم إ جراما,8) ليوم جراما4 بوا

١ عيد؟ يو ايجمه وزً من كجم} جراما أ,ا

 ،من

 مقا ي مين هر كما المغذية، والمواد الرضاعة طاقة تؤيد

 لا١
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 الخضروات وجياك من اثتي إلى واحدة البروتينية، الأغذية من وجبات لمائية إلى ستة النباتي(، البديل «أو لحليب

 ثلاثه إلى اثنين سي، بفيتامين الغنية واتقروات الفواكه وجيات من اثتن إلى واحدة الصفراء، أو الداكنة الخضراء

 المع، التيز أو الكاملة البذور هن وجبات ثمانية إلى سبعة والعصائر، الفواكه، ء ا-ثنروات من غيرها من وجها

 المدعم. المارجرين أو الزبدة من معتدلة وكميات والحبوب،

 لإنتاج السوائل من وافرة كمية يعتجن أولا«من يرضعن اللائي فالأميات سائل، الحليب ولأن السوائل:

 والحساء الحليب، العصائر، مثل السوائل مصادر من وغيرها الياء وتساهم rلترليوم(. )ه الحليب من كانية كميات

 وا- الكحول على توي التي المشروبات تكون أن ينيغي وكما الحليب. لإنتاج اللازمة السوائل في

 الأم. حليب ما-في حد إلى تفرز. لأثمها تجنب،

 والاسترق الراحة

 الراحة، إلى يحتجن أولا«من يرضعن اللاتي فالأمهات الكافية، والسوائل الغنائي النظام زيادة إى ولإضاقة

 بها التحكم يتم الطبيعية، للرضاعة للأسفل السماح شعل ودد الإنتاج لأن والاسترخاء؟ العتدلة، التمارين

 التي الأم حليب كمية على سلباً توثر أن يمكن والفيسيولوجية، السلبية البيتية العوامل بعض إن جيث هرمونيا،

 على الاستلقاء التعب، ، الإجهاد ونشمل ، البيرولاكتين بمشيطات يسمى ما العوامل هذه ومن تتجها. ان يمكن
. التغذية واخصائي المرضة وتساعد النظامية. غير الطبيعية الرضاعة أو الاختلاطات، طويلة، لفترات السرير

 لتلية ااقطط لوضع يساعدوهم ات ويكن للأسرة، الجديد الوضع عن للامهات المشورة تقديم ف غالياً-
 الشخمية. احتياجاتهم

 القيم-- الرضاعة فاسن

 التالي: وتشعل الطبيعية، للرضاعة والعملية الفيسيولوجية المحاسن من الكثير هناك

 لطفلها حليها ي امناعة خمائص أر المحددة، الضادة الأجام لعض الأم نقل بسبب أقن! تاتات ا-

 الرضيع،

 )يحتوي الحساسية من يعانون اللين الرضع في وخاصة التحمل، على لقدرة وعدم أتل، حساسيات-٣

 اللائي فالأمهات٤ الأم( حليب يحتويها لا التي الشديدة للحساسية السية البروتينات من عدد على البقر حليب

 الطبيعية. الرضاعة على يشجعن للحساسية عائلي تاريخ لبن

 هضمها. الرضيع على يسهل التي الهضمية القناة في أخف خثرة يشكل الأم حلب لأن يرالضم}-٣

 وعفير، الصتاعي الحليب لشراء المتضمنة والنفقة الوقت من متحررة الأم لان٤ الاقتصادية الراحة-٤
 نلتغنية. قعالة وسيلة ويوفر معقماً، جاهزةً، الثدي حليب دائماً ولديها



"١ مدة بين إجايية علاقة مع الطفولة، مرحلة في المعزز الإبر?كي التطوير ه- للطفر، لذكاء

·٣٨

 لكل الطبيعية الرضاعة بقوة وتدعم للأطفال الأمريكية والأكادعية القذالي، للنظام الأمريكية الرابطة تشجع
 محاسباً. ذلك كان ما أطول لدة ذلك بعد ما وتشمر للحياة، شهرا١٣ً لأول القادرات الأمهاث

 الخلاصة

 والام. الشيمة، الجنين، التالية: الثلاثة المتميزة الموحدة الحيوية للكيانات أساسا تفاعلا ينطوي الحل

 الغاقيه الخالة مر الأمثل الرزن تيادة تختلف والشيمة. اللجتين الغالية الاحتياجات تزايد الأم احتياجات تعكس

 الوزن. متوسط في للمرآة رطلا3٥ً إى2 لحوالي الوصول بهدف الآم ووزن لطبيعية

 في الغتاء نوعية فإن ذلكء وهع الحدوث. في الآخذ السريع النمو تدعم الحمل؟ أثثاه مهم الكالي الوزن زيادة

.. الحقيقم الوزن زيادة أهمية هوبفس الغذائي، النظام

 بالتكيفات المرتبطين الحمل من الأول الثلث تي والقيء الغيان الحمل: ألناء العامة المشاكل تشل

 هذه ماتتهم. وعادة التوسع. الرحم ضغط من عن تتج التي والحرقة البواسير، لاحق، وإماك الهرمونية،

 العادية غير الأكل عادات الغذائي. النظام في موقثة، وغالياً ، بسيلة تغييرات طريق عن علاجات أخذ دون لشاكل

 الحالات مر الكثير بين من لي، المنخفض الدخل الحمل، قبل ما الوزف حالة المساواة، السن التلمة غير و

 التعقيدات. أو الاختلاطات حدوث خلر في الحوامل النساء تطع والتي تبطة،

 يكنها التي السليمة والأم السليم، الرضيع هو والولادة الحمل قبل الصحية الرعاية من الرجو الجدف

 وتطور تمر مع تحاسب بكميات الأساسية الغذية بالواد الأم حليب يهد ذلك تفعل أن هي اختارت إذا طفلها إرطاع

 الأمثل. الرضيع الطفل

 النقدي التفكير أسئلة

 أريعة· وحدد الخاصة، مهامها صف الحمل؟ قترة خلال أكبر بكميات تلزم الستة القلية العناصر أي ا-

 منها لكل الغثاء در
 متها. لكل الغنائي النظام إدارة وصف يا-لحمل، المرتبطة الشائعة الهضمية القناة مشاكل من اثتن حدد-٣

 الغذائية غير الإضافية، الاحتياجات ما الرضاعة. لدعم اللازمة الرئيسة الغذائية العوامل ناقش-٣
 لها؟ تلبيتها في للمساعدة اقتراحات تقديم يمكنك ومانا الطبيعية، للرضاعة الأم إليها حتاج التي

 للرضاعة لازمة الإضافية السوائل تكو لاذا-٤
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٢

 أم·

 ·خئا علية أجبت يعد لكل الصحيحة الجملة اكب

 بالنظا مباشرة يتصل ابلجتين تطور خطا: أم ا-صح
 التعقيدات. أر المضاعفات لتجتب ضروري ا-لحمل أثناء الصارم الوزن مراقبة خطاً: أم سبع-

 الوقعة. حدوى لنع الحامل للمرأة الغذائي النظام من اللح يشطب أن ينبغي خطا: أم سمح-٣
 السعات. النساء وعند المراهقة، سن في الحمل لضاعفات الأكبر الخطر يحدث خطا: أم سح«-
 الحمل. نتاج على طفيف تأثير له الحمل قبل للمرأة الغذائي النظام خطا: أم صح ة-

 الحمل. خلال رطلا10 إلى1٥ من أكثر على الحصول للمراة ينبغي لا خما: أم صح-٦
 الغذائي ام4د ذ الكالسيوم من مؤيداً للجتي العظمي للهيكل السريع النمو يتطلب: إ

 م·4

•١ الهيكل تطوير تي ا-اسمل أثناء د فتامين كفاية عدم يامم خطا: وأم-٨

 شائع، أمر الحمل أثناء الدم فقر خماً: أم صح-٩
 ·اعة، أثناء والسوائل الإضافية الحرارية السعرات إلى يحتاج خطأ: أم صح ا-٠

 متجدد من الميار

 الحمل أثناه التم حجم ا-
 أ(يزيد.

 يتل. ب(

 يتغير. ج(لا
 واسبع. تطاق على يقلب د(

 لأوجه عرضة يكن أن يحتمل الحديد، مكملات من عالية جرعات يتناولن اللاتي الوامل الأمهات-٢

 الغنية؟ المادة تفاعلات بسب التالية، المعادن من لأ القصور

 1@الكالسيوم

 الفوسقوي. ب(

 الزنك. د(



 اساد التشتية٣٤

 ه من أي-
 الحمل؟ فوة دول

 العجاف، البقر أ»لوم

 من ل أعر لدييا اية

 الكيد. ب؟
 اليرتقا، عصير ج}
 الحليب. د}

• عن تلبيتها يجن اجمن أثناء{( فيتامن إلى الدجة تزايد-٤

٤ا.
 ير +ي لأجال.

 ن

 اخضات. ج}

 ايجزر. ذ}

 الرضاعة أثناء يتدفق أن للحليب الماح عن فوامرول الخالية، الهريرثات ن ­أي

 البرلاكته.٢
 الإسمتروجيء ا

 الأوكسيتوسين، م(

 الخسر،بيسره· ربرل ذ}

 الأوقع بزيارة قم النى، بهما يتملق فيما الطلاب موارد قسم إى الرجوع ':جى

 الدراسة"، من لمزيد "اقتراحات الالكتررتي

 لراجع
 ر نلإاعئس

• هdpa .ماضا«

 لإه- ى
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