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 مقارنة بين المتطلبات الغذائية للحامل وغير الحامل 

 

 
 والسعرات الحرارية . الطاقة1

 
المرأة ؼٌر الحامل تحتاج إلى طاقة كافٌة لتؽطٌة أنشطة حٌاتها الٌومٌة 

الأساسٌة، مثل الحركة والعمل والوظائؾ الحٌوٌة، وعادة ما تكون 
 سعرة حرارٌة ٌومٌاً. 0011–0011حوالً 

أما المرأة الحامل، فتزداد احتٌاجاتها من الطاقة تدرٌجٌاً مع تقدم الحمل، 
صة فً الثلث الثانً والثالث، حٌث ٌنمو الجنٌن وتزداد الأنسجة خا

سعرة حرارٌة ٌومٌاً لتوفٌر  011الحٌوٌة فً الأم. عادةً تضُاؾ حوالً 

 الطاقة لنمو الجنٌن والمشٌمة وزٌادة حجم الدم.
 

 . البروتين0

 
 البروتٌن عنصر أساسً فً تكوٌن جمٌع أنسجة الجسم.

 
لى بروتٌن ٌؽطً احتٌاجاتها الٌومٌة، نحو المرأة ؼٌر الحامل تحتاج إ

 ؼرام لكل كٌلوجرام من وزن الجسم. 1.0

 
المرأة الحامل تحتاج إلى زٌادة البروتٌن لتكوٌن أنسجة الجنٌن والمشٌمة، 

ؼرام لكل  0.0ودعم نمو الرحم والدم. فتزٌد الحاجة إلى حوالً 

 مًا ٌومٌاً.ؼرا 02كٌلوجرام من وزن الجسم، أي زٌادة تقرٌبٌة بحوالً 

 
 

هذه الزٌادة تضمن نمو العضلات والأعضاء والدماغ لدى الجنٌن، كما 
 تساعد الأم على التعافً بعد الولادة.
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 . الحديد0

 
 الحدٌد ضروري لتكوٌن خلاٌا الدم الحمراء وحمل الأكسجٌن.

 
 ملػ ٌومٌاً. 00المرأة ؼٌر الحامل تحتاج إلى حوالً 

 

ملػ ٌومٌاً، بسبب زٌادة حجم الدم  02نحو المرأة الحامل تحتاج إلى 

 وتعوٌض فقد الدم خلال الولادة، بالإضافة إلى توفٌر الأكسجٌن للجنٌن.
نقص الحدٌد ٌمكن أن ٌؤدي إلى فقر الدم عند الأم، مما ٌقلل كمٌة 

 الأكسجٌن الواصلة للجنٌن وٌؤثر على نموه وصحته.
 
 
 

--- 
 
 . الكالسيوم4

 
 العظام والأسنان: الكالسٌوم أساسً لتكوٌن

 

 ملػ ٌومٌاً. 0111المرأة ؼٌر الحامل تحتاج إلى حوالً 

 
المرأة الحامل تحتاج نفس الكمٌة تقرٌباً، لكن قدرة الجسم على 

 الامتصاص تزداد أثناء الحمل لتلبٌة حاجة الجنٌن لنمو العظام والأسنان.
 نقص الكالسٌوم ٌمكن أن ٌضعؾ نمو عظام الجنٌن وٌزٌد خطر إصابة

 الأم بهشاشة العظام لاحقاً.
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 . حمض الفوليك )الفولات(5

 
 الفولات من أهم العناصر الوقائٌة:

 
 مٌكروؼرام ٌومٌاً. 411المرأة ؼٌر الحامل تحتاج حوالً 

 

مٌكروؼرام ٌومٌاً، خاصة فً الأشهر  011المرأة الحامل تحتاج نحو 

الثلاثة الأولى من الحمل، لأنه ٌقً الجنٌن من تشوهات الأنبوب العصبً 
 مثل السنسنة المشقوقة.

تناول الفولات بانتظام قبل وأثناء الحمل أساسً لصحة الجهاز العصبً 
 للجنٌن.

 
 

 . الفيتامينات الأخرى0

 مهمة لنمو الجهاز العصبً وتكوٌن الدم. B12و B6فٌتامٌنات 

 ٌساعد على امتصاص الحدٌد وتقوٌة جهاز المناعة. Cفٌتامٌن 

 

 مهم لامتصاص الكالسٌوم وبناء العظام. Dفٌتامٌن 

المرأة الحامل تحتاج إلى زٌادات بسٌطة من هذه الفٌتامٌنات مقارنة 
 بالمرأة ؼٌر الحامل، لضمان نمو الجنٌن بشكل سلٌم.

 
 . الماء والسوائل2

 
 لتر ماء ٌومٌاً. 0المرأة ؼٌر الحامل تحتاج نحو 

 
لترات ٌومٌاً لتكوٌن السائل  0إلى  0.2المرأة الحامل تحتاج من 

 الأمنٌوسً وزٌادة حجم الدم وحماٌة الكلى.
الجفاؾ أثناء الحمل ٌمكن أن ٌؤدي إلى تقلصات مبكرة أو مشاكل فً 

 نمو الجنٌن.
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 بوهيدرات. الدهون والكر0

 
الكربوهٌدرات هً المصدر الرئٌسً للطاقة، وتحتاج الحامل إلى كمٌات 

مشابهة تقرٌباً لؽٌر الحامل، لكن مع التركٌز على المصادر الصحٌة 
 )حبوب كاملة، خضار وفواكه(.

 
الدهون ضرورٌة لتكوٌن الدماغ والعٌنٌن لدى الجنٌن، خاصة أحماض 

. تحتاج الحامل زٌادة معتدلة من الدهون الصحٌة مقارنة بالمرأة 0 أومٌؽا

 ؼٌر الحامل.
 
 

 أهمية المقارنة وعلاقتها بصحة الجنين
 

مقارنة الاحتٌاجات الؽذائٌة بٌن الحامل وؼٌر الحامل تساعد على فهم أن 
الحمل لٌس وقتاً للأكل الزائد بلا هدؾ، بل لتناول ؼذاء متوازن وؼنً 

 ساسٌة.بالعناصر الأ
 

التؽذٌة الصحٌحة تساعد على نمو الجنٌن بشكل سلٌم، وتقلل خطر 
 انخفاض الوزن عند الولادة أو التشوهات.

 
النقص الؽذائً عند الأم ٌنعكس مباشرة على صحة الجنٌن، خاصة فً 

 الأعضاء الحٌوٌة مثل الدماغ والقلب والعظام.
 

ٌجهزها للولادة، اتباع نظام ؼذائً متوازن خلال الحمل ٌدعم الأم و
 وٌحافظ على صحتها بعد الإنجاب.

 
 
 
 
 
 
 


