
توليد لبنانية لأمراض النساء وال  مع تحيات الجمعية ال

سلسلة تعزيز صحة المرأة    

 

 

 

 غذاؤك اليومي خلال فترة الحمل
 

 كٌلوكالوري اضافٌة ابتداء من الشهر السادس من الحمل فٌمكنها أن تبقً نظامها الغذائً على طبٌعته 300تحتاج الحامل الى 

 :فً الجدول التالً بعض الملاحظات الغذائٌة المفٌدة خلال فترة الحمل . الثلاثة الاولى من الحمل خلال الاشهر

 

 أكواب من السوائل ٌومٌا  و ٌأتى الماء فى المرتبة الاولى ثم الحلٌب فالعصٌر الطازج والمشروبات 10 الى 8على الحامل أن تشرب من 

 .والحساء (الزهورات)الساخنة  

 الماء لما هو ضروريّ ؟

 .ٌساعد عمل الكلى فً التخلص من الرواسب- 1

 .ٌقً من مشاكل الامساك- 2

 .لتفادي التهاب البول- 3

  .لترطٌب الجسم والبشرة- 4
 

 الملاحظات المجموعة

 مجموعة النشويات

 معكرونة-  بطاطا -  ذرة -  برغل -  رز- خبز: النشويات المركبةأكثري من 
 

ومً لاحتوائها على الحبوب الكاملةأضٌفً   التً تخفف من الألياف الى غذاؤك الٌ

 نسبة اصابتك بالإمساك، البواسٌر أو الوزن الزائد
 

 الحديدوالعدس تحتوي على  (فاصولٌا، بازٌلا) البقوليات

 مجموعة الفاكهة

 

الضرورى لنمو الجهاز  (folic acid)بحمض الفوليك  غنى عصير البرتقال

 العصبى عند الجنٌن ولمنع التشوهات العصبٌة
 

، المعدن الضروري الحديدتحتوي على  (مشمش، تمر، زبٌب) الفاكهة المجففة

 لتكوٌن كرٌات الدم الحمراء
 

 لألياف غنٌة أٌضاَ باالفاكهة الطازجة

 مجموعة الخضار

 

 بروكولً-  سبانخ -  خس -  هندباء :بحمض الفوليك غنٌة الخضار الخضراء
َالخضار   بالألياف غنٌة أٌضا

   بالكالسيوم والبامٌا غنٌة البروكولي

 مجموعة اللحوم والبيض
 

 البروتين والحديدٌؤمن حاجة الحامل من  (سمك، دجاج، هبرة) اللحوماستهلاك 

 الصوٌا، البقولٌات، العدس والمكسرات النٌئة تعتبر أٌضاَ من مصادر البروتٌن

 مجموعة الحليب ومشتقاته

 

 (الحلٌب، حلٌب الصوٌا المدعّم بالكالسٌوم، الألبان والأجبان)تؤمن هذه المجموعة 
  فهوالمعدن الضرورى لتكوٌن العضام والاسنانالكالسيومحاجة الام من 


