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 إعداد 
 

 القدس )أريج( –معهد الأبحاث التطبيقية 
 

 0202 

 

ضمن مشروع " نظام معمومات الأمن الغذائي في محافظات طوباس وبيت لحم والخميل"، والذي يقوم بتنفيذه 
لمعيد سمسمة من المقالات القدس، يقدم ا-القدس )أريج( وبدعم من التعاون الاسباني-معيد الأبحاث التطبيقية

والتغذوية المتعمقة  ةالصحي رالأمو سوف يتم طرح  ىذه الحمقةالتوعوية في مجال الصحة والتغذية السميمة، وفي 
 بالأم الحامل.

 

 الحلقة الخامسة
  نصائح للام الحامل

 

( ننصحك بالحصول عمى  وجبات متوازنة تحتوي عمى جميع العناصر الغذائية  1 
والأسماك والبيض والحبوب والحميب ومشتقاتو.من المحوم   

 ( تناولي كميات كافية من الماء والسوائل. 2
 (  تناولي مصادر الكالسيوم كالحميب ومشتقاتو لممحافظة عمى صحة عظامك.3
( تجنبي الأغذية التي تؤدي إلى اضطراب عمميةة اليضةم م ةل المشةروبات الغازيةة،  4

 القيوة. كذلك تجنبي المنبيات من الشاي و 
( تجنبي الإمساك وذلك بتناولةك دةدر كةافي مةن الفواكةو والخضةروات الطازجةة يوميةا  5

حتةةى تسةةاعد الحفةةاظ عمةةى الحركةةة المنتظمةةة لصمعةةاء كمةةا ينصةةل بتنةةاول الفواكةةو المجففةةة م ةةل التمةةر والزبيةةب 
  .والقطين

 لي.( تجنبي الأغذية التي تسبب الحموضة وحردة المعدة م ل التوابل والمقا 6

 ( استبدلي الخبز الأبيض بالأسمر، لما يحتويو من كميات كبيرة من الألياف الضرورية لعممية اليضم.  7
 وجبات خفيفة عمى طول ساعات النيار. 6المعتادة إلى  ة( وزعي وجباتك ال لا  8

( تجنبةي الزيةةادة فةةي وزنةك عةةن الحةةد المطمةوب لأنةةو سيصةةبل مةن الصةةعب الةةتخمص منةو بعةةد الةةولادة، حيةةث أن  9
 كيموغرام. 13-9الزيادة الطبيعية أ ناء فترة الحمل من 

( مةةةن المفضةةةل التنةةةزه فةةةي الفتةةةرة الصةةةباحية تحةةةت أشةةةعة الشةةةمس حتةةةى يتكةةةون فيتةةةامين) د(  11
 العظام وترسيب الكالسيوم. الموجود تحت الجمد والذي يشجع نمو

 ( حافظي عمى النوم مبكرا حتى تحصمي عمى دسط من الراحة. 11
( الحرص عمى ممارسة الرياضة ويفضةل رياضةة المشةي يوميةا فيةي منشةطة لمةدورة الدمويةة  11

 ومقوية لعضلات الجسم .
إلةةةةى  ( تجنبةةةةي الإرىةةةةا  الشةةةةديد والتعةةةةرض لمسةةةةقوط وحمةةةةل الأشةةةةياء ال قيمةةةةة حتةةةةى لا يةةةةؤدي 13

 الإجياض. 



( تجنبةةةي القيةةةام مةةةن الفةةةراش فجةةةنة حتةةةى لا يحةةةدث انخفةةةاض فةةةي ضةةةغط الةةةدم فيةةةؤدي إلةةةى الشةةةعور بالدوخةةةة   14
 واختلال التوازن . 
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