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 تحدث خلاله الفسٌولوجٌة التً الحمل والتغٌراتعنوان المحاضرة :

 



 

 والتغٌرات الفسٌولوجٌة  الحمل

ٌرات الطبٌعٌة التً تغٌرات الفٌسٌولوجٌة أثناء الحمل هً التغال

تطرأ على جسد المرأة الحامل للتكٌف مع وجود الجنٌن ونموه. 

وتشمل هذه التغٌرات الطبٌعٌة تغٌرات فً الملب والأوعٌة الدموٌة 

والدم، وفً الأٌض وفً وظائف الكلى والرئة. فٌزداد سكر الدم 

، كما ترتفع معدلات هرمونً والنتاج الملبًومعدل التنفس 

الإستروجٌن والبروجٌستٌرون على مدار الحمل مما ٌولف حدوث 

 .الدورة الشهرٌة أثناء مدة الحمل كاملة

 

صحة الام وحالتها الغذائٌة  فأن بداٌة تكون الطفلومع الحمل و

ل فترة الحمل تنعكس على صحة الجنٌن خلال هذه الفترة وبعد خلا

الولادة. وٌجب اجراء بعض التحوٌرات الغذائٌة فً غذاء الحامل 

الأشهر التسعة اهمٌة تعتبر لتهٌئة الظروف المثلى لانجاب ناجح، 

فٌها إلى أن تتناول الحامل  كبٌرة فً حٌاة الطفل تدعو الحاجة

ة العناصر الغذائٌة التً تحتاجها لاجل ٌحتوي على كاف غذاءً كافً

التغٌرات الحاصلة فً هذه الفترة ومن اجل نمو جنٌنً صحٌح 

 وذلن ٌمع على عاتك الام الحامل بشكل اساس

 

 

 

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%AA%D8%A7%D8%AC_%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A


 

التغٌرات الفسٌولوجٌة التً تحدث فً جسم الأم وبٌن احتٌاجات 

 الجنٌن للنمو السلٌم

–44ة تصل إلى :ٌزداد حجم الدم بنسبالقلب والدورة الدموٌة .1

%.ٌزداد معدل ضربات الملب لتلبٌة حاجات الجنٌن من 54

 الأوكسجٌن والعناصر الغذائٌة.

 

:ٌزداد معدل التنفس للٌلاً لتوفٌر كمٌة أكبر من الجهاز التنفسً.2

 الأوكسجٌن.

 :لد تمل حركة الأمعاء بسبب هرمون . الجهاز الهضم3ً

 البروجسترون، مما ٌسبب الإمسان أحٌاناً.

:ٌزداد عمل الكلٌتٌن للتخلص من الفضلات الجهاز البولً .4

 الناتجة عن الأم والجنٌن.

:ترتفع مستوٌات هرمونات الحمل )الإستروجٌن . الهرمونات5

 والبروجسترون(، وهً المسؤولة عن تهٌئة الجسم لدعم الجنٌن.

 بمع فً الجلد ناتجة عن تغٌرات هرمونٌة ظهور . 6

 

 

 

 



 

 لأهمٌة التغذٌة أثناء الحم

 التغذٌة السلٌمة للحامل ضرورٌة لأن جسم الأم ٌجب أن:

 . ٌدعم نمو الجنٌن وتكوٌنه.1

. ٌحافظ على صحة الأم وٌمٌها من الأمراض مثل فمر الدم 2

 وهشاشة العظام.

 . ٌملل من مضاعفات الولادة وٌساعد على شفاء الأم بعد الولادة.3

 ذائٌة للأم الحاملثانٌاً: الاحتٌاجات الغ

 أثناء الحملبها العناٌة  الامور التً ٌجب

 . التغذٌة السلٌمة والمتوازنة.1

 . الراحة والنوم الكافً.2

 . متابعة طبٌة دورٌة كل شهر )ثم أسبوعٌة فً الشهر الأخٌر(.3

 . تجنّب التدخٌن والأدوٌة غٌر الموصوفة.4

 ل.. الرٌاضة الخفٌفة مثل المشً أو الٌوغا للحام5

 العوامل المؤثرة على تغذٌة الحامل

 العوامل البٌولوجٌة والفسٌولوجٌة .1

  سنة لد تكون  35العمر: النساء المراهمات أو فوق

 احتٌاجاتهن الغذائٌة مختلفة.



 

  الحمل المتعدد: الحمل بتوأم ٌزٌد من احتٌاجات البروتٌن

 والطالة.

 دة الحالة الصحٌة: مثل السكري، فمر الدم، أو أمراض الغ

 الدرلٌة تؤثر على النظام الغذائً.

  الغثٌان والمًء الصباحً: لد ٌملل الشهٌة وٌؤثر على تناول

 العناصر الغذائٌة الأساسٌة.

 العوامل النفسٌة والاجتماعٌة .0

  الضغط النفسً والملك: لد ٌؤدي إلى فمدان الشهٌة أو الإفراط

 فً تناول بعض الأطعمة.

 ٌع الأسرة على التغذٌة الدعم الأسري والاجتماعً: تشج

 السلٌمة ٌحسن الالتزام بالنظام الغذائً.

  المعتمدات والعادات الغذائٌة: بعض العادات الثمافٌة لد تؤثر

 على اختٌار الأطعمة.

 العوامل الاقتصادٌة .3

  الدخل المالً: ٌؤثر على المدرة على شراء الأطعمة الصحٌة

 والمتنوعة.

 روات أو المنتجات توفر الغذاء: نمص الفواكه والخض

 الطازجة ٌحد من التغذٌة المتوازنة.

 العوامل التعلٌمٌة والمعرفٌة.4

مستوى الوعً الغذائً: معرفة الأم بالعناصر الغذائٌة الضرورٌة 

 للحمل تؤثر على اختٌار الأطعمة.



 

الاستشارة الطبٌة والتوجٌه الغذائً: الاستفادة من نصائح أخصائً 

 جدول غذائً متوازن.التغذٌة تساعد على اتباع 

 العوامل البٌئٌة .5

تلوث الغذاء أو المٌاه: لد ٌملل من جودة الغذاء وٌزٌد من مخاطر 

 التسمم الغذائً.

الوصول إلى الأسواق والخضروات الطازجة: ٌؤثر على تنوع 

 النظام الغذائً.

 

 

 


