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 أغذٌة المرأة المرضع والوصاٌا الغذائٌة

 
 

الطبٌعٌة من أهم المراحل فً حٌاة الأم والطفل، حٌث تعتمد تعُد فترة الرضاعة 
صحة الرضٌع ونموه بشكل أساسً على حلٌب الأم، والذي ٌتأثر بدوره بالحالة 
الغذائٌة للأم المرضع. لذا فإن التغذٌة السلٌمة والمتوازنة للمرأة المرضع تعُد 

 وعالً الجودة. عاملاً أساسٌاً للحفاظ على صحة الأم، وضمان إنتاج حلٌب كاف  

 
المرأة المرضع هً الأم التً تقوم بإرضاع طفلها طبٌعٌاً خلال الأشهر الأولى 
من حٌاته، حٌث ٌعتمد الرضٌع اعتماداً كلٌاً أو جزئٌاً على حلٌب الأم كمصدر 

 أساسً للطاقة والعناصر الغذائٌة.
 

 
 أهمٌة تغذٌة المرأة المرضع

 
 . الحفاظ على صحة الأم وتعوٌض ما ٌفُقد من عناصر غذائٌة.1

 . دعم إنتاج الحلٌب من حٌث الكمٌة والجودة.2
 . تلبٌة احتٌاجات الرضٌع الغذائٌة اللازمة للنمو والتطور.3
 . الوقاٌة من إصابة الأم بسوء التغذٌة أو فقر الدم.4
 المناعً للرضٌع عبر مكونات حلٌب الأم.. دعم الجهاز 5

 
 أغذٌة المرأة المرضع

 
تحتاج المرضع إلى طاقة إضافٌة بسبب عملٌة إنتاج :الأغذٌة المولدة للطاقة1-

 الحلٌب.

 )الحبوب الكاملة )الخبز الأسمر، الشوفان، الأرز 

 البطاطا والبطاطا الحلوة 

 )الزٌوت النباتٌة الصحٌة )زٌت الزٌتون 
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 ضرورٌة لبناء أنسجة الأم ونمو الرضٌع. :ناتالبروتٌ -2

 اللحوم الحمراء قلٌلة الدهن 

 الدجاج 

 الأسماك 

 البٌض 

 )البقولٌات )العدس، الفول، الحمص 

 الحلٌب ومشتقاته 
 مصدر رئٌسً للفٌتامٌنات والمعادن.: الخضروات -3

 

  الخس(غالورقٌة )السبانالخضروات ، 
 

  ،البروكلً(الخضروات الملونة )الجزر، الطماطم 
 
 تمد الجسم بالفٌتامٌنات والألٌاف.:الفواكه– 4

 
 التمر-الموز-البرتقال– التفاح
 
 .Dمهمة للحصول على الكالسٌوم وفٌتامٌن :الحلٌب ومشتقاته -5

 الجبن-اللبن-الحلٌب
 
 
 ضرورٌة لتطور الجهاز العصبً للرضٌع.:الدهون الصحٌة- 6

 الأسماك الدهنٌة )السردٌن، السلمون(
 الأفوكادو-المكسرات

 
 لعب دوراً مهماً فً إدرار الحلٌبت:السوائل-7

 الماء
 الشوربات

 العصائر الطبٌعٌة دون سكر مضاف
 
 
 

 الوصاٌا الغذائٌة للمرأة المرضع
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 . تناول وجبات غذائٌة متوازنة ومنتظمة.1
 . شرب كمٌات كافٌة من السوائل حسب الحاجة.2
 الغذائٌة.. تنوٌع مصادر الغذاء لضمان جمٌع العناصر 3
 . الاهتمام بالنظافة الغذائٌة وسلامة الأغذٌة.4

 . التركٌز على مصادر الحدٌد والكالسٌوم.5

 الحصول على قسط كاف  من الراحة والنوم.
 
 

 تجنبها ٌجب وصاٌا 

 
 . الإكثار من المنبهات )القهوة، الشاي(.1
 . تناول الأطعمة المقلٌة والحارة بكثرة.2

 . المشروبات الغازٌة.3
 . التدخٌن أو التعرض للتدخٌن السلبً.4
 . اتباع حمٌات قاسٌة لإنقاص الوزن.5
 -تناول الأدوٌة دون استشارة طبٌة .6
 


