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 سوء التغذٌة عند الحامل والمراهقة الحامل

 

 سوء التغذٌة

تحتاج النساء إلى تغذٌة خاصة فً مختلف مراحل حٌاتهن، وخاصة قبل 

الولادة وأثناءها وبعدها، حٌث تزداد احتمالٌة تعرضهن لنقص التغذٌة، 

وٌعتمد استمرار حٌاة الأمهات وأطفالهن، وصحتهم على توفٌر غذاء 

 صحً، وموارد كافٌة ورعاٌة صحٌة ملائمة.

لحمل بانخفاض احتٌاطٌات العناصر كما ٌتسم سوء التغذٌة خلال فترة ا

الغذائٌة، وكمٌة المغذٌات الكبرى والصغرى المستهلكة، مما لا ٌكفً 

لتحقٌق أفضل النتائج للأم والجنٌن والطفل، كما ٌزٌد ذلك من خطر 

حدوث العدٌد من النتائج السلبٌة، وٌكون ضرورٌاً تلقً علاج سوء 

 التغذٌة للحامل.

 

 سوء التغذٌة أثناء الحمل

سوء التغذٌة هو حالة تحدث عندما لا ٌحصل الجسم على الكمٌات الكافٌة 

من العناصر الغذائٌة الأساسٌة )الطاقة، البروتٌن، الفٌتامٌنات، والمعادن( 

 أو عندما ٌكون هناك اختلال فً التوازن بٌن هذه العناصر.

 

 أنواع سوء التغذٌة عند الحامل والمراهقة الحامل

فقط قلة الأكل، بل ٌشمل أٌضًا تناول طعام غٌر  سوء التغذٌة لا ٌعنً

 ن تقسٌمه إلى ثلاثة أنواع رئٌسٌةمتوازن أو أطعمة غٌر صحٌة. وٌمك
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 أولاً: سوء التغذٌة بسبب النقص

وٌحدث عندما لا تحصل الحامل أو المراهقة على كفاٌتها من الغذاء أو 

 ٌحتاجها الجسم. من العناصر المهمة التً

 والبروتٌن:. نقص الطعام 1

 ٌحدث عند تناول كمٌات قلٌلة من الأكل أو أطعمة فقٌرة بالمغذٌات.

 ٌؤدي إلى ضعف جسم الأم، ونقص وزنها، وتأخر نمو الجنٌن.

أما المراهقة الحامل فقد ٌتأثر نموها الطبٌعً لأن جسدها ما زال فً 

 مرحلة بناء.

 . نقص الفٌتامٌنات والمعادن:2

 من أكثرها انتشارًا:

  الحدٌد: ٌسبب فقر دم، تعب، دوخة، وشحوب فً الوجه.نقص 

 .نقص حمض الفولٌك: قد ٌؤدي إلى مشاكل فً تكوٌن الجنٌن 

 .نقص الكالسٌوم: ٌسبب ضعف العظام والأسنان عند الأم والجنٌن 

 .نقص فٌتامٌن د: ٌؤدي إلى ضعف امتصاص الكالسٌوم 

 :نقص الوزن. 3

 .ٌنتج عن قلة الأكل أو فقدان الشهٌة

 ٌاً: سوء التغذٌة بسبب الزٌادةثان

وٌحدث عندما تتناول الحامل أو المراهقة كمٌات كبٌرة من الأطعمة 

 الدهنٌة والمقلٌة والحلوٌات، دون توازن أو تنوٌع.
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 ٌسبب

 .زٌادة مفرطة فً الوزن  

 .ارتفاع ضغط الدم وسكري الحمل 

 صعوبة فً الولادة واحتمال الولادة القٌصرٌة 

 التوازن عدم بسبب التغذٌة سوء: ثالثاً

فً هذا النوع، قد تأكل الأم كفاٌتها من الطعام، ولكن من نوع واحد فقط، 

مثل الاعتماد على الخبز والأرز والبطاطا دون تناول الخضار والفواكه 

واللحوم.ٌؤدي ذلك إلى نقص بعض العناصر المهمة رغم تناول كمٌات 

 كافٌة من الأكل.

اللاتً ٌفضلن الوجبات السرٌعة والمشروبات  وهو شائع بٌن المراهقات

 الأطعمة المفٌدة. الغازٌة على

 أسباب سوء التغذٌة لدى الحامل والمراهقة الحامل

ٌعُد سوء التغذٌة من المشكلات الخطٌرة التً تواجه النساء أثناء الحمل، 

وتزداد حدته عندما تكون المرأة فً مرحلة المراهقة، حٌث تتداخل 

الجنٌن مع احتٌاجات الأم المراهقة التً لا ٌزال جسمها  احتٌاجات نمو

 فً طور النمو والتطور.

 . زٌادة الاحتٌاجات الغذائٌة1

  تحتاج الحامل إلى كمٌات أكبر من الطاقة والمغذٌات الكبرى

)بروتٌن، كربوهٌدرات، دهون( والصغرى )كالحدٌد، الكالسٌوم، 

 الفولٌك(.

  غذائً بٌن نموها الشخصً ونمو المراهقة الحامل تعانً من تنافس

 الجنٌن، مما ٌزٌد احتمالٌة العجز الغذائً وسوء التغذٌة.
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 . ضعف الوعً والمعرفة الغذائٌة2

 .قلة الوعً بأهمٌة التغذٌة السلٌمة أثناء الحمل 

  الاعتماد على أطعمة فقٌرة بالعناصر الغذائٌة مثل الوجبات

 السرٌعة والمشروبات الغازٌة.

 الاقتصادٌة والاجتماعٌة. العوامل 3

  انخفاض المستوى المعٌشً والفقر ٌؤدي إلى عدم توفر الغذاء

 الكافً أو المتنوع.

  الزواج المبكر ٌؤدي إلى قلة الاستعداد الجسدي والنفسً للحمل

 والعناٌة بالتغذٌة.

 . المشكلات الصحٌة والنفسٌة4

 ائعة جدًا الأنٌمٌا )فقر الدم( الناتجة عن نقص الحدٌد أو الفولٌك ش

 بٌن الحوامل والمراهقات.

  التوتر والقلق فً فترة المراهقة أو الحمل ٌقللان الشهٌة وٌؤثران

 على الامتصاص الغذائً.

 . العادات الغذائٌة الخاطئة5

 .الامتناع عن تناول بعض الأطعمة خوفاً من زٌادة الوزن 

 .تناول الوجبات غٌر المنتظمة أو تخطً الوجبات 

 البٌولوجٌة. العوامل 6

  المراهقة الحامل تكون أكثر عرضة لسوء التغذٌة لأن جسمها لم

 ٌكتمل نموه بعد، واحتٌاجاتها الغذائٌة مرتفعة جدًا.

 بسبب التغٌرات الهرمونٌة ضعف امتصاص بعض العناصر 



 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ م.م.ثائر بهاء ـــــالجزء النظري  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 تغذٌة الحامل المراهقة

سنة( حالة خاصة لأنها ما تزال فً  88تعُتبر الحامل المراهقة )أقل من 

النمو، أي أن العناصر الغذائٌة توُزع بٌن نمو جسمها ونمو الجنٌن،  طور
 مما ٌزٌد حاجتها إلى التغذٌة الجٌدة.

 

 المراهقةاو الحامل آثار سوء التغذٌة على الحامل 

 

 :على الأم

 )فقر الدم )أنٌمٌا نقص الحدٌد 

 .ٌؤدي إلى دوار وضعف عام وصعوبة فً الولادة 

 نفسها. تأخر النمو الجسدي للمراهقة 

 .نقص الكالسٌوم مما ٌضعف العظام والأسنان 

 .الولادة المبكرة أو تعسرها بسبب ضٌق الحوض 

 .نقص المناعة وزٌادة خطر العدوى 

 .نقص الحلٌب بعد الولادة بسبب قلة التغذٌة السلٌمة 

 :على الجنٌن

  <( 5.5انخفاض وزن المولود .)كغم 

 .تشوهات خلقٌة نتٌجة نقص حمض الفولٌك 

 جهاز العصبً وتباطؤ النمو العقلً.ضعف ال 

 .خطر الإجهاض أو الوفاة عند الولادة 

 .ضعف المناعة وسوء النمو بعد الولادة 
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 التوصٌات الغذائٌة والصحٌة للمراهقات الحوامل

 

 خفٌفة(. 5رئٌسٌة +  3. تناول وجبات صغٌرة ومتعددة )8

الألبان،  . تنوٌع الغذاء الٌومً لٌشمل الحبوب الكاملة، البروتٌنات،5

 الفواكه والخضار.

 . تجنب الأطعمة الفقٌرة غذائٌاً مثل المشروبات الغازٌة والمقلٌات.3

. الالتزام بتناول المكملات الغذائٌة )حدٌد، فولٌك، كالسٌوم( بإشراف 4

 الطبٌب.

 . الراحة الكافٌة والنوم المنتظم لتقلٌل الإجهاد البدن5ً

 المدارس والمراكز الصحٌة.. التثقٌف الغذائً للمراهقات فً 6

 . المتابعة الطبٌة المنتظمة لمراقبة الوزن والضغط والهٌموغلوبٌن.7

 

 

 

 

 

 

 

 

 


