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 للحامل للمرأة لمتطلبات الغذائٌة ا

تؽٌٌرات كثٌرة فً جسم المرأة لتلبٌة احتٌاجات الجنٌن الذي ٌنمو  أثناء الحمل، تحدث        

بسرعة. ولذلك، تحتاج المرأة الحامل إلى نظام ؼذائً متوازن ٌحتوي على جمٌع العناصر 

هذه العناصر تشمل: السعرات الحرارٌة، البروتٌنات،  .الؽذائٌة الأساسٌة بالكمٌات الصحٌحة

 اضافة للمكملات الؽذائٌة   فٌتامٌنات، المعادن، والماءالكربوهٌدرات، الدهون الصحٌة، ال

 

 (السعرات الحرارٌة )الطاقة.1

توفر الطاقة للأم وللجنٌن الذي ٌنمو، وتساعد فً دعم التؽٌرات الفسٌولوجٌة مثل زٌادة 

تدرٌجٌاً خلال فترة الحمل لتلبٌة الاحتٌاجات  تزداد و .حجم الدم، نمو المشٌمة، والرحم

 :الأم والجنٌن معاً. ولكن هذه الزٌادة لٌست كبٌرة كما ٌعتقد البعض، وتعتمد علىاحتٌاجات 

 عمر الحامل 

 الوزن قبل الحمل 

 ًمستوى النشاط البدن 

 الثلث )المرحلة( من الحمل

 (متطلبات الطاقة للحامل )بشكل عام 

  12إلى  1الثلث الأول )من الأسبوع( 

 لا حاجة لزٌادة كبٌرة فً السعرات الحرارٌة. 

  ًسعرة حرارٌة إضافٌة فً الٌوم 100 – 0الزٌادة الموصى بها: حوال. 

 السبب: نمو الجنٌن لا ٌزال بطٌئاً نسبًٌا. 

 (66إلى  31الثلث الثانً )من الأسبوع 

 ٌبدأ الجنٌن بالنمو السرٌع. 

  ًسعرة حرارٌة إضافٌة فً الٌوم 350 – 300الزٌادة الموصى بها: حوال. 

 (إلى الولادة 67الأسبوع الثلث الثالث )من 

 الجنٌن ٌكتسب معظم وزنه. 

  ًسعرة حرارٌة إضافٌة فً الٌوم 500 – 450الزٌادة الموصى بها: حوال. 
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 مصادر السعرات الحرارٌة 

 .الحبوب الكاملة، البطاطا، الفواكه، الخضروات، المكسرات
 

 البروتٌن.6

والأوسجت، وهي ضروريت جداً في فترة الحمل لأن البروتيىاث هي مركباث أساسيت تسُتخدم لبىاء الخلايا 

 .الجىيه يىمو بسرعت ويحتاج إلى بروتيىاث لبىاء أعضائه وعضلاته، بالإضافت إلى بىاء المشيمت والرحم

 فوائد البروتٌن للحامل؟

 ًنمو الجنٌن بشكل صح. 

 دعم نمو الأعضاء والأنسجة. 

 إصلاح وتجدٌد خلاٌا الجسم. 

 تعزٌز جهاز المناعة. 

 دعم نمو الثدي وتجهٌز الجسم للرضاعة. 

 :الكمٌة المطلوبة ٌومًٌا

  (جرام ٌومٌاً )حسب الوزن والحالة الصحٌة 100إلى  75تتراوح بٌن. 

 ٌنصح بتوزٌع تناول البروتٌن على مدار الٌوم بٌن الوجبات. 

 :مصادر البروتٌن الصحٌة للحامل

 ًالدهون، السمك )مثل السلمون  الدجاج، اللحم البقري الخالً من :البروتٌن الحٌوان

 .والتونة(، البٌض، ومنتجات الألبان مثل الحلٌب واللبن والجبنة

 ًالعدس، الحمص، الفاصولٌا، الفول، التوفو، المكسرات مثل اللوز  :البروتٌن النبات

 .والجوز

 :علامات نقص البروتٌن

 تورم الأطراؾ  وتعب وضعؾ عام 

 فقدان عضلات. 

 ٌن  ضعؾ فً نمو الجن 
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 الكربوهٌدرات.3

الكربوهٌدرات هً المصدر الرئٌسً للطاقة فً الجسم، وتوفر الطاقة اللازمة للحامل والجنٌن 

 .للقٌام بوظائفهما الٌومٌة ونمو الأنسجة

 :فوائد الكربوهٌدرات للحامل

 تمد الجسم بالطاقة اللازمة. 

 تحافظ على عمل الدماغ والجهاز العصبً للجنٌن. 

 (كمصدر طاقة )مما ٌسمح للبروتٌن بالقٌام بوظائفه الأساسٌة تمنع استهلاك البروتٌن 

 

 :الكمٌة المطلوبة ٌومًٌا

 .جرامًا أو أكثر من الكربوهٌدرات ٌومًٌا 175ٌجب تناول حوالً 

 :أنواع الكربوهٌدرات

 تهُضم ببطء وتوفر طاقة مستمرة، مثل الحبوب  :(الكربوهٌدرات المعقدة )الأفضل للحامل

 .لبنً، البرؼل، الشوفان(، البطاطا، البقولٌات، الخضرواتالكاملة )الأرز ا

 مثل السكر، الحلوٌات، العصائر المعلبة، الخبز  :(الكربوهٌدرات البسٌطة )ٌفُضل تقلٌلها

 .الأبٌض

 

 الفٌتامٌنات ..4

ضرورٌة لضمان نمو صحً للجنٌن، دعم صحة الأم، وتقلٌل مخاطر العٌوب الخلقٌة 

 .والمضاعفات الصحٌة

 :الفٌتامٌنات للحامل ووظائفها ومصادرهاأهم 

 :B12 فٌتامٌن

 ًضروري لتكوٌن خلاٌا الدم الحمراء وصحة الجهاز العصب. 

 مصادره: اللحوم، البٌض، الحلٌب. 

  :مٌكروؼرام ٌومًٌا 2.6الكمٌة الموصى بها. 
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 :C فٌتامٌن

 ٌعزز المناعة وٌساعد على امتصاص الحدٌد. 

 ،الكٌوي، الفراولة مصادره: الفلفل الحلو، البرتقال. 

  :ملػ ٌومٌاً 85الكمٌة الموصى بها. 

 :D فٌتامٌن

 ٌساعد على امتصاص الكالسٌوم وتقوٌة العظام. 

 مصادره: التعرض لأشعة الشمس، السلمون، الحلٌب المدعم. 

  :وحدة دولٌة ٌومٌاً 600الكمٌة الموصى بها. 

 :A فٌتامٌن

 ٌدعم صحة الجلد والعٌنٌن والمناعة. 

  الطبٌعٌة الآمنة: الجزر، البطاطا الحلوة، المانجو )ٌنُصح بعدم تناول مكملات مصادره

 .(بجرعات عالٌة لأنها قد تكون ضارة A فٌتامٌن

  :مٌكروؼرام ٌومًٌا 770الكمٌة الموصى بها. 

 :E فٌتامٌن

 مضاد للأكسدة، ٌحمً الخلاٌا. 

 مصادره: المكسرات، الزٌوت النباتٌة، الأفوكادو. 

 ملػ ٌومٌاً 15بها:  الكمٌة الموصى. 

 :K فٌتامٌن

 ضروري لتجلط الدم. 

 مصادره: الخضروات الورقٌة مثل الكرنب والسبانخ. 

  :مٌكروؼرام ٌومٌاً 90الكمٌة الموصى بها 
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 الدهون الصحٌة. 5

 :الدهون الصحٌة هً الدهون التً تفٌد الجسم وتساعد فً

  (الدهنٌة 3-خصوصًا أحماض أومٌؽا)تطوٌر دماغ وجهاز عصبً الجنٌن. 

  امتصاص الفٌتامٌنات الذائبة فً الدهون(A, D, E, K). 

 إنتاج هرمونات مهمة للحمل. 

 الحفاظ على صحة القلب والشراٌٌن للأم. 

 توفٌر طاقة طوٌلة الأمد. 

 

 :أنواع الدهون الصحٌة ومصادرها

  Omega)-(13-الأحماض الدهنٌة أومٌغا1.

 صبًمهمة جدًا لتطور دماغ الجنٌن ونظامه الع. 

 تقلل من احتمالات الولادة المبكرة وبعض مشاكل الحمل. 

 :الصحٌة 1-مصادر أومٌغا

 الأسماك الدهنٌة مثل السلمون، السردٌن، التونة )الخفٌفة(، بذور الشٌا. 

 بذور الكتان. 

 الجوز. 

 زٌت الكانولا وزٌت الكتان. 

 

  (Monounsaturated fats)الأحماض الدهنٌة الأحادٌة غٌر المشبعة .2

 تقلل من الكولٌسترول الضار وتحافظ على صحة القلب. 

 تساعد على امتصاص الفٌتامٌنات. 

 :مصادرها

 زالجوو والمكسرات مثل اللوز والكاج.الأفوكادوزٌت الزٌتون 
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 المعادن . 6

للقٌام بوظائفه الحٌوٌة  عناصر كٌمٌائٌة غٌر عضوٌة ٌحتاجها الجسم بكمٌات صغٌرة نسبٌاً

المختلفة. هذه المعادن لا تنتجها أجسامنا، لذلك ٌجب الحصول علٌها من خلال الطعام أو 

 .المكملات الؽذائٌة

 :(Iron) الحدٌد

 .مهم جدًا لتكوٌن الهٌموؼلوبٌن اللً ٌنقل الأكسجٌن فً الدم

 .ٌننقص الحدٌد ممكن ٌسبب فقر الدم عند الحامل، وٌؤثر على نمو الجن

 :(Calcium) الكالسٌوم

 .ضروري لتكوٌن عظام وأسنان الجنٌن

 .ٌدعم وظٌفة القلب والعضلات عند الأم والجنٌن

 :(Magnesium) المغنٌسٌوم

 .ٌساهم فً بناء العظام والأسنان

 .ٌساعد على استرخاء العضلات وتجنب التشنجات

 :(Zinc) الزنك

 .مهم لنمو الخلاٌا وتقوٌة جهاز المناعة

 .دور فً تطور الجهاز العصبً للجنٌنٌلعب 

 :(Iodine) الٌود

 .ضروري لوظائؾ الؽدة الدرقٌة، التً تؤثر على نمو دماغ الجنٌن

 :الماء والسوائل.7

 .% تقرٌبا50ً-30ٌدعم زٌادة حجم الدم فً جسم الحامل، لأنه خلال الحمل ٌزٌد حجم الدم بنسبة 

  بالجنٌن وٌحمٌهٌساعد فً تكوٌن السائل الأمنٌوسً الذي ٌحٌط. 

 ٌسهل عملٌة الهضم وٌقلل من مشاكل الإمساك اللً شائعة أثناء الحمل. 

 ٌساعد على تنظٌم درجة حرارة الجسم خاصة مع زٌادة نشاط الجسم أثناء الحمل. 
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  ٌساهم فً التخلص من الفضلات والسموم من خلال الكلى، وبالتالً ٌحمً الحامل من

 .مشاكل المسالك البولٌة

 

 :السوائل المطلوبة للحاملكمٌة 

لترات(، وٌمكن تزٌد الكمٌة إذا  3-2أي ما ٌعادل )كوب ماء ٌومٌاً  12-8ٌنُصح بشرب حوالً 

 .كانت الحامل نشٌطة أو فً جو حار

 .ٌفُضل شرب الماء بانتظام طوال الٌوم وعدم الانتظار حتى الشعور بالعطش

 

 

 المكملات الغذائٌة. 8

ؽطٌة جمٌع احتٌاجاتها بالؽذاء فقط، لذلك ٌصؾ الطبٌب مكملات ؼذائٌة ؼالباً لا ٌمكن للحامل ت

 :تحتوي على

 الحدٌد 

 الكالسٌوم 

 فٌتامٌن D 

 DHA 

 


