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 الوصاٌا الغذائٌة خلال فترة الحمل من الاغذٌة الممنوعة 

 الحمل  فترة منع بعض الأطعمة خلالسبب العام ل  ال

 .قد تحتوي على بكتٌرٌا أو طفٌلٌات ضارة 

 .)تحتوي على مكونات سامة أو معادن ثقٌلة )كالزئبق 

 .تسبب اضطرابات هضمٌة أو ارتفاع ضؽط الدم أو سكري الحمل 

  الجهاز العصبً للجنٌن.تؤثر على نمو 

 للحاملالاغذٌة الممنوعة 

  الأغذٌة الحٌوانٌة الممنوعة أو المحظورةاولاا : 

 اللحوم النٌئة أو غٌر المطهٌة جٌداا-اولاا 

 ستوا،  النقانق ؼٌر الناضجة  الكبد النٌ..الاصؾ المنتاللحم وتشمل :

 الذي ٌكون عرضة للــ

 . بكتٌرٌا السالمونٌلا 1

 الإشرٌكٌة القولونٌة.بكتٌرٌا 2

 بكتٌرٌا اللٌستٌرٌا 3.

 تاثٌرها 

عند تناول اللحم ؼٌر المطهو جٌدًا  ٌدخل الطفٌلً إلى جسم الأم وقد ٌعبر 

 المشٌمة لٌصل إلى الجنٌن

 تسممًا ؼذائٌاً حادًا تظهر أعراضه خلال ساعات

 اضرارها

استسقا،  تشوهات خلقٌة فً الدماغ أو العٌنٌن )مثل-ولادة طفل مٌت -اجهاض 

 عقلً عند الطفل بعد الولادتأخر النمو الذهنً وال-الدماغ أو ضعؾ البصر(
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ا   الاسماك والاغذٌة البحرٌة -ثانٌا

هذا ٌجعل الزئبق )وهو . الأسماك عالٌة الزئبق )الاسماك البحرٌة الكبٌرة ( 1

 معدن سام( ٌتراكم بكمٌات كبٌرة فً أجسامها.

 ما الذي تسببه للحامل والجنٌن:

 الزئبق ٌمكن أن ٌنتقل عبر المشٌمة إلى الجنٌن. •

 ٌضر الدماغ والجهاز العصبً للجنٌن. •

 قد تحتوي على بكتٌرٌا أو طفٌلٌات  :  الأسماك النٌئة أو غٌر المطهٌة جٌداا. 2

ٌمكن أن تؤدي إلى تسمم ؼذائً أو التهاب فً المشٌمة الذي ٌسبب تسبب: 

 إجهاض أو ولادة مبكرة.

إذا صٌدت الأسماك من أماكن ملوثة بالكٌماوٌات :در ملوثةلأسماك من مصا-3

 .مواد سامةأو المخلفات الصناعٌة  فقد تحتوي على 

 تسبب:

 .الكبد والجهاز العصبًٌمكن أن تؤثر على 

 للجنٌن مشاكل نموأو  تشوهات خلقٌةوقد تسبب 
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  ا  :منتجات الألبان والأجبان و الخضروات الممنوعة ثانٌا

 الألبان الممنوعة للحامل: منتجات 1

الحلٌب غٌر المبستر )الطازج من المزرعة(: لأنه قد ٌحتوي على بكتٌرٌا  •

ا  ،السالمونٌلا, اللستٌرٌا ضارة مثل  وهذه البكتٌرٌا ٌمكن أن تسبب تسمما

ا.  غذائٌاا أو حتى إجهاضا

الجبن الطري المصنوع من حلٌب غٌر مبستر:هذه الأنواع من الجبن قد  •

 كتٌرٌا خطٌرة تنتقل إلى الجنٌن وتسبب التهابات.تحتوي على ب

الزبادي أو اللبن المنزلً المصنوع من حلٌب غٌر مبستر:لأنه ٌحمل  •

 نفس خطر البكتٌرٌا.

 : الخضروات الممنوعة أو التً ٌجب الحذر منها2

الخضروات غٌر المغسولة جٌداا مثل الخس أو الجرجٌر أو النعناع أو  •

 الكزبرة غٌر المغسولة.

 تحمل طفٌلٌات أو بكتٌرٌا تسبب التهابات أو مشاكل للجنٌن. قد

 البراعم النٌئة مثل برعم الفاصولٌا أو البرسٌم أو الحلبة. •

 الضارة. Salmonellaأو  Listeriaلأنها أحٌاناا تحتوي على بكتٌرٌا 

 الباذنجان النًء أو بكمٌات كبٌرة جداا •

 تناوله. قد ٌسبب تقلصات خفٌفة فً الرحم عند الإفراط فً
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  ا  :المشروبات التً ٌ نصح بتجنبّها أثناء الحمل ثالثا

 القهوة والشاي القوي ومشروبات الطاقة .1

تحتوي على كافٌٌن مرتفع ٌسبب زٌادة نبض الجنٌن وٌؤثر   سبب تجنبها

ملػ ٌومٌاً )كوب واحد من  222الحد المسموح: لا ٌزٌد عن  على نموه.

 القهوة الخفٌفة(.

 الغازٌة والعصائر الصناعٌةالمشروبات  .2

ملٌئة بالسكر والمواد الحافظة وتؤدي لزٌادة الوزن   سبب تجنبها

 تسبب الؽازات وهشاشة العظام. وارتفاع سكر الدم.

 العصائر غٌر المبسترة )الطازجة غٌر المعقمة( .3

 قد تحتوي على بكتٌرٌا تسبب تسممًا ؼذائٌاً.  سبب تجنبها

  ا  : الاطعمة المالحة والاطعمة المعلبة   رابعا

هً الأطعمة التً تحتوي على كمٌات كبٌرة من الملح أولاا: الأطعمة المالحة:

 )الصودٌوم(، مثل:

 .المخللات والزٌتون المملح 

 .البطاطس المقلٌة والشٌبس 

 .)اللحوم المصنعة )النقانق، اللانشون، السجق 

  الصلصات الجاهزة مثل الكاتشب 

 تتجنبها سبب 

لأنها ترفع ضغط الدم، وقد تسبب تسمم الحمل )وهً حالة خطٌرة على الأم 

 والجنٌن(.

 تسبب احتباس السوائل وتورم القدمٌن والٌدٌن. •

 تؤدي إلى إجهاد الكلى وصعوبة تخلص الجسم من الأملاح. •
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هً الأطعمة التً ت حفظ فً علب معدنٌة أو زجاجٌة ثانٌاا: الأطعمة المعلبة: 

 لفترات طوٌلة بعد معالجتها حرارٌاا، 

 .الفاصولٌا أو الذرة المعلبة 

 .التونة والسردٌن 

 .الفواكه المعلبة فً شراب سكري 

 ؟سبب تتجنبها 

 لأنها تحتوي على مواد حافظة وملونات قد تؤثر على نمو الجنٌن. •

ملح أو السكر مما ٌسبب ارتفاع الضغط أو تحتوي على نسبة عالٌة من ال •

 زٌادة الوزن.

وهً مادة كٌمٌائٌة قد تؤثر على  ،BPAقد تحتوي العلب على مادة  •

 الهرمونات وتضر الجنٌن.

بعض المعلبات قد ت صاب بالتلوث البكتٌري إذا لم ت حفظ جٌداا، مما ٌسبب  •

ا على الأم والطفل.. ا غذائٌاا خطرا  تسمما

 

  ا  :الاعشاب والمكملات التً ٌجب تجنبها خامسا

 الاعشاب

قد تحفز انقباضات الرحم وتزٌد خطر  – القرفة )بكمٌات كبٌرة( .1

 الإجهاض.

 الإكثار منه قد ٌؤدي إلى تقلصات فً الرحم. – (Chamomileالبابونج ) .2

آمن بكمٌات صؽٌرة لتخفٌؾ الؽثٌان  لكن  – الزنجبٌل بكمٌات كبٌرة .3

 لنزٌؾ.الإفراط فٌه قد ٌسبب ا

 قد تحفز الولادة المبكرة أو انقباضات الرحم. – الحلبة .4
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 المكملات 

 قد ٌسبب تشوهات خلقٌة. –بجرعات عالٌة  Aفٌتامٌن  .1

 ٌزٌد خطر النزٌؾ. –بجرعات كبٌرة  Eفٌتامٌن  .2

ؼالباً تحتوي على منبهات ؼٌر  –مكملات إنقاص الوزن أو بناء العضلات  .3

 ةآمن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


