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 ومقارنتها ع تغذٌة تغذٌة المرضع
 الحامل

 
 

 مقدما 
 

فترة الإرضاع من أهم المراحل فً حٌاة الأم والطفل، حٌث ٌعتمد الرضٌع تعُد 
بشكل أساسً على حلٌب الأم كمصدر رئٌسً للغذاء خلال الأشهر الأولى من 
حٌاته. وفً هذه الفترة، ٌتعرض جسم الأم لجهدٍ إضافً نتٌجة إنتاج الحلٌب، 

ٌة الأم المرضع عنصرًا إضافة إلى تعافٌه من آثار الحمل والولادة. لذلك تعُد تغذ
أساسٌاً لضمان صحتها واستمرارٌة الإرضاع الطبٌعً وجودة حلٌبها، مما 

 ٌنعكس مباشرةً على نمو الطفل وصحته الجسدٌة والعقلٌة والمناعٌة.
تكون عادة فً الفترة بعد الولادة )فترة النفاس وما بعدها(.ٌفرز ثدٌها الحلٌب 

وكسٌتوسٌن.وقد تستمر فترة الإرضاع عدة بفعل هرمونات مثل البرولاكتٌن والأ
 أشهر إلى سنتٌن )أو أكثر حسب العادات والتوصٌات الصحٌة(.

 

 الأم المرضع وخصوصٌة حالتها 
 

المرضع: هً المرأة التً ترُضع طفلها من حلٌب ثدٌٌها، سواء كان الرضٌع 
الولادة  ٌعتمد على حلٌب الأم اعتمادًا كاملاً أو جزئٌاً، خلال الفترة التً تلً

وتمتد عادةً من الأسابٌع الأولى وحتى نهاٌة السنة الأولى أو الثانٌة من عمر 
 الطفل.

 
 :مابعد الحمل  خصوصٌة حالة الأم المرضع

  ٌتعافى من الحمل والولادة.الجسم 

 ٌنتج الحلٌب بشكل مستمر 

 تتحمل مسؤولٌات جدٌدة 

 .رعاٌة الطفل، السهر، قلة النوم 

  تحدث فٌها تغٌرّات هرمونٌة )مثل ارتفاع هرمون البرولاكتٌن
 والأوكسٌتوسٌن(.
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 أهويت التغذيت عٌذ الحاهل

 :، لذلك أهوٍتها تكوى فًتغذيت الجٌيي داخل الرحنتركّز على 

 .خاصت عبر حوض الفولٍك هٌع التشوهاث الخلقيت-1

 .القلب، الدهاغ، العظام، الدم دعن تكوّى أعضاء الجٌيي-2

 .بحاجت هرتفعت للحدٌدهٌع الأًيويا وضعف الذم عٌذ الأم-3

 تقليل هشاكل الحول ضواى ًوو سلين للجٌيي والوزى الوٌاسب عٌذ الولادة-4

 .هثل: تسون الحول، سكري الحول، فقر الدم، الولادة الوبكرة

، لذلك تعتبر تكويي الجٌيي هي ًقطت الصفرتغذيت الحاهل هي الأساس في 

 .الحساسيت والذقتشذيذة 

 همٌة تغذٌة الأم المرضعا

 . تعوٌض الطاقة المفقودة1

أثناء الرضاعة ٌستهلك جسم الأم كمٌة كبٌرة من الطاقة لإنتاج الحلٌب، لذلك 
 تحتاج إلى سعرات حرارٌة إضافٌة حتى لا تشعر بالتعب والإرهاق المستمر.

 . الحفاظ على صحة الأم العامة2

 الأم على:التغذٌة الجٌدة تساعد 

 .تقوٌة جهاز المناعة 

 .زٌادة القدرة على مقاومة الأمراض 

 تحسٌن مستوٌات الطاقة والنشاط 

 . حماٌة العظام3

خلال الرضاعة ٌزداد احتٌاج الجسم للكالسٌوم إذا لم تحصل الأم على غذاء غنً 
بالكالسٌوم، قد ٌبدأ الجسم بأخذ الكالسٌوم من عظامها، مما ٌضعفها على المدى 

 عٌد.الب

 :ٌساعد فً الذي  الغذاء المتوازنمن خلال  . تحسٌن الحالة النفسٌة4

 .تخفٌف التوتر 

 .تقلٌل احتمالٌة الاكتئاب بعد الولادة 

 تحسٌن المزاج بفضل الحصول على فٌتامٌنات ومعادن مهمة مثل أومٌغا 
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 . الحفاظ على الوزن بشكل صح5ً

 التغذٌة الجٌدة تمنع:

  الضار.فقدان الوزن المفرط 

  أو زٌادة الوزن الناتجة عن تناول أطعمة غٌر صحٌة عند الشعور بالتعب
 والجوع.

 

 . استعادة ما فقدته خلال الحمل6

 .معادن مثل الحدٌد لتعوٌض ما فقدته أثناء الحمل والولادة 

 .فٌتامٌنات ضرورٌة لاستعادة قوتها وصحتها البدنٌة 
 

 . دعم القدرة على الاستمرار فً الرضاعة7

 لتغذٌة السلٌمة تساعد الأم على:ا 

 .الحفاظ على طاقتها 

 .تقلٌل الإجهاد 
 

 كونات حلٌب الأم الرئٌسٌةم
 %87الماء )حوالً  -1
 ٌشكّل أغلب الحلٌب. 
 ٌساعد على الترطٌب وتسهٌل الهضم عند الطفل. 

 

 اللاكتوزالكربوهٌدرات -2

  تقرٌباً من الحلٌب7ٌمثل %. 
o تزوٌد الطفل بالطاقة. 
o  الدماغدعم نمو. 
o زٌادة امتصاص الكالسٌوم. 

 
 (%5–3الدهون )-3

 .أهم مصدر للطاقة للرضٌع
 :تشمل
o  أساسً لتطور الدماغ والبصر3أومٌغا : 
o  
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 %1البروتٌنات 4-

o بناء الأنسجة العضلٌة.. 

 
 الفٌتامٌنات 5-

 الفٌتامٌنات القابلة للذوبان فً الماء: 
 الفٌتامٌنات القابلة للذوبان فً الدهون: 

 .دعم النمو، المناعة، الرؤٌة، العظام :وظٌفتها

 
 المعادن والأملاح-6

 .تقوٌة العظام والعضلات والمناعة :وظٌفتها

 
 الخلاٌا المناعٌة -7

 .حماٌة الطفل من الالتهابات، الإسهال، الالتهابات الصدرٌة

 
 الإنزٌمات والهرمونات 8-

 
  البرٌباٌوتٌك 9-

o  ًأمعاء الطفلتغذٌة البكتٌرٌا النافعة ف. 
o تقوٌة المناعة. 
o حماٌة من المغص والإسهال. 

  
 ممٌزات حلٌب الأم

 ٌتغٌر تكوٌنه خلال الرضعة الواحدة. 
 ٌتكٌف مع عمر الطفل واحتٌاجاته. 
 ٌحتوي على أجسام مضادة لا توجد فً أي نوع حلٌب آخر. 
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 أهمٌة تغذٌة المرضع للطفل
 

كله ” تغذٌة المرضعة“أهمٌة تغذٌة الأم المرضع للطفل هً جوهر موضوع 
 تقرٌباً 

 أشهر من عمر الطفل غالباً 6أول  فً الحلٌب هو الغذاء الأساسً للطفل

 حلٌب الأم هو الغذاء الوحٌد أو الرئٌسً.ماٌكون 
 

 . توفرّ له غذاء كامل ومناسب للعمر1

 
فً أول الأشهر، وتغذٌة الأم الجٌدة تساعد حلٌب الأم هو الغذاء الأساسً للطفل 

 أن ٌكون الحلٌب كافٌاً ومغذٌاً.
 

 . تساعد على نمو الطفل جسمٌاً بشكل طبٌع2ً

 
إذا تغذتّ الأم جٌدًا )طاقة + بروتٌن + دهون صحٌة(، ٌكون الحلٌب مناسباً لدعم 

 زٌادة وزن وطول الطفل.
 

 . تدعم نمو دماغ الطفل وتطوره العقل3ً

 

تساعد على تطور →  Dو B، الٌود، فٌتامٌنات 3-الأم الغنٌة بالأومٌغاتغذٌة 

 دماغ الطفل والجهاز العصبً.

 . تقوّي مناعة الطفل4

 
الغذاء الجٌد للأم ٌحسّن مكوّنات الحلٌب )فٌتامٌنات، معادن، بروتٌنات مناعٌة( 

 الطفل ٌكون أقل عرضة للمرض والالتهابات.→ 
 

 لفٌتامٌنات والمعادن. تحمً الطفل من نقص بعض ا5

, A, Dلو تغذٌة الأم سٌئة جدًا، بعض العناصر تقل فً الحلٌب )مثل فٌتامٌن 

 ثر على عظام الطفل ونظره ودماغه.وهذا ٌؤ→ الٌود( 

 . تساعد على راحة الطفل ونومه6

عندما ٌكون حلٌب الأم متوازناً، والسكرٌات والكافٌٌن عند الأم لٌست عالٌة، ٌقلّ 
 والأرق والمغص عند الطفلكاء الب


