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  الغذائية للحامل؟الأسياسية ما هي الاحتياجات 

 من الواجبالأمور التي أهم حمل من الفترة خلال  التغذية 

ومن أهم الاحتياجات الغذائية التي تحتاجينها في  بها.العناية 

 فترة حملكِ الآتي:

 الغذاء المتوازن  من قدر العلى  الحصول عليك

سعرات الحرارية  كمية اللازمة للبال الجسم  الذي يمد

 2550 حواليالتي تقدر تقريبا ب الحمل و خلال

  .يومال ة فيحراري ةسعر

 

 تنويه:

السعرات الحرارية قد  استهلاك أن زيادة يعلما

ترسب الدهون والسموم مما زيادة ؤدى إلى ت

 ارتفاع ضغط الدم.  يتسبب في 

  



  ِالمجموعات على ي يحتو متوازنالغذاء التناول  عليك

 لطعام وهي:من مصادر االأساسية 

  

 أطعمة البناء

 أطعمة الطاقة والجهد

 أطعمة الوقاية



 ما هي أطعمة البناء؟

على بناء  د بدورهاأطعمة غنية بالبروتينات التي تساع يه

 يوم.جم بروتين/  85إلى  ينتحتاجوقد  .جسمالأنسجة 

 هناك نوعين من البروتينات:

الحمراء و البيضاء مثل  اللحوم)حيواني: البروتين ال .1

 (.البيضوالألبان ، الطيور، الأسماك الدجاج و

 

، اللوبياو، العدسو، الفول)بروتين نباتي:   .2

 (.الحمصو، الفاصولياو

 

  



 ما هي أطعمة الوقاية؟ 

من  المعدنية والفيتامينات والأملاح غنية بأطعمة  يه

لضمان  بخهاالأطعمة طازجة دون ط  تناول  الأفضل

و العناصر الغذائية  حتياجاتالا كل  حصول علىال

 منها، ومن هذه الأطعمة: الأساسية

 :الحديد  

فهو  ملجم/ يوم من الحديد 30إلى في فترة الحمل  ينتحتاج

مع وجود فيتامين في الدم  ضروري لتكوين الهيموجلوبينيعتبر 

من و .جسمالعنصر أساسي في تركيب أنسجة وهو (  ج) 

  :الحديد مصادر

 صفار البيض.والطحال ، الكلاوي ،الكبد ،اللحوم الحمراء .1

 والبلح والتفاح.، والباذنجان  ،العسل الأسود .2

، مثل: لخضروات الطازجة ذات الأوراق الخضراءا .3

 .الفلفل الرومي(و، الجرجيرو، )الخس

 



 :الكالسيوم 

. جم/ يوم من الكالسيوم 5.1إلى  في فترة الحمل يتحتاج

يؤدي  قد و .روري لتكوين العظام والأسنانضيعتبر فهو 

 إلى: نقصه

 

 (.لطفلكساح وتسوس الأسنان )بالنسبة لال .1

  

، وهن العظام ،تسمم حملحالات عدة و منها  .2

 (.كنزيف بعد الولادة )بالنسبة ل وأخمول الرحم 

 

 :مصادر الكالسيوم

البيض الأجبان  ومنتجات الألبان مثل  كافة  الألبان

 . والزبادي

  



 ماهي أطعمة الطاقة والجهد؟

) الكاربوهيدراتية ( الأطعمة الغنية بالمواد النشوية ي ه

جسم بالطاقة اللازمة لإتمام التمد  التيوالدهنية 

 .العمليات الحيوية

 

 :مصادرها

 السكرياتو المكرونةو الأرزو ومنتجاتهاالحبوب 

 .الدهونو يوتالزو

 

 

 : تنويه

 الإكثار منها.عدم  احرصي على

  

  



 ماهي الأطعمة التي عليك تجنبها؟

  

 اللحوم والأسماك المعلبة أو الغير مطهوّة جيدا  

 الكافيين الزائد

 شاي الأعشاب

 الأدوية



 

 

 

  

  المراجعة والتدقيق:

من قبل استشاريين تمت مراجعة محتوى هذا الكتيب 

 قسم النساء والولادة بمستشفى الملك فهد الجامعي.



 

 قسم التوعية الصحية

 قسم النساء والولادة
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