
نصائح غذائية للنساء الحوامل
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إذا كنتِ ترغب� � معرفة ا	زيد

www.voedingscentrum.nl/zwanger فالرجاء زيارة الرابط

 إذا � يكن بإمكانك القيام بذلك، فتناو� يوميًا
 مكم�ً غذائيًا يحتوي ع� أح�ض أوميجا 3

 الدهنية (ا	ستخلصة من ا�س�ك)

 من ا�فضل عدم تناول أس�ك مثل
د̈ين والجم¦ي  التونة وا	اكريل وال

 �نها تحتوي ع� الكث© من ا	واد
الضارة

احر¬ دا»اً ع� تسخ� السمك جيدًا

 بجرعة 250-450 مجم من حمض
  الدوكوساهيكسانويك

مثل السلمون أو ال²َوُتة

مثل سَمَك حدّوق أو السمك ا	فلطح

 تناو� السمك الدهني مرة واحدة � ا�سبوع

 تناو� السمك قليل الدهن مرة واحدة �
ا�سبوع

 تناو� السمك 
مرت� � ا�سبوع
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 هذا ما تحتاجينه تقريبًا � يوم واحد عندما
تكون� حام�ً

 جرام (4-5 م�عق كب©ة)
من منتجات الحبوب الكاملة

 جرامًا من الدهون الطرية
والسائلة، مثل الزبدة النباتية أو الزيت

 جرامًا من الجÀ، تكفي لـ 2-1
Âيحة خبز

 حصص من منتجات ا�لبان، مثل
 كوب من الحليب شبه منزوع الدسم

 أو صحن صغ© من الزبادي

ا̈ت  جرام (حفنة واحدة) من ا	ك
غ© ا	ملحة

  جرام (5 م�عق كب©ة) من 

حصة من الفواكه 

Âائح من الخبز البني أو الكامل 

حبات بطاطاأو

ل² من ا	اء أو الشاي

حصة من ا�س�ك بوزن 100 جرام

م�عق كب©ة من البقوليات 
كحد أقÊ 500 جرام من اللحم

بيضات 

تناو� أسبوعيًا

 � حالة الشك � حصولكِ ع� ما يكفي من
 العناË الغذائية، أو إذا كنت تفكرين � تناول
 الفيتامينات ا	تعددة الخاصة بالنساء الحوامل،

 فتأكدي من قراءة ا	لصق للتأكد من احتواء
 ا	نتج ع� الكمية الكافية من العناË الغذائية

التي تحتاجينها

غذاء صحي ومتنوع
مع عجلة الخمسة
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 إذا � يكن بإمكانك القيام بذلك، تناو� مكم�ً
Êغذائيًا يحتوي ع� 200 ميكروجرام كحد أق

من اليود كل يوم

 إذا � يكن بإمكانك القيام بذلك، فبدءًا من
ا�سبوع العÏين من الحمل، تناو� كل يوم

 مكم�ً غذائيًا يحتوي ع� 1000 مجم من
الكالسيوم

 إذا كان مستوى الحديد منخفضًا جدًا، ستصف
لكِ القابلة/طبيب أمراض النساء مكم�ً غذائيًا

 تناو� Â 7-4ائح من الخبز يوميًا للحصول
ع� اليود

 تناو� 3-4 حصص من منتجات ا�لبان يوميًا
للحصول ع� الكالسيوم

 تناو� السمك والدجاج واللحوم والخÒاوات
 ومنتجات الحبوب الكاملة للحصول ع�

الحديد

 تناو� كمية كافية من 
 ا	نتجات التي تحتوي ع�
الكالسيوم واليود والحديد
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 ستحتاج� خ�ل ف²ة الحمل إÔ مكمل�
غذائي� باØضافة إÔ نظام غذاÕ صحي

 تناو� 10 ميكروجرامات يوميًا طوال ف²ة
الحمل

 احر¬ ع� تناول 400 ميكروجرام من حمض
 الفوليك يوميًا، وذلك قبل الحمل بـ 4 أسابيع

 ع� ا�قل، واستمري بتناوله حتى ا�سبوع
 العاÂ من الحمل

 الع�مات التجارية ا	نزلية الرخيصة هي بنفس
جودة الع�مات التجارية ا�غ� Ûنًا

فيتام� (د)

حمض الفوليك

 تناو� مكم�ً غذائيًا 
 يحتوي ع� حمض الفوليك

وفيتام� (د)
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 خ�ل ف²ة الحمل، Üكنك تناول معظم
 ا�طعمة وا	Ïوبات بشكل طبيعي. هناك
 بعض ا	نتجات التي يفضل عدم اØفراط �

  تناولها أو تجنبها Þامًا

الكحول

الكبد

 بعض أنواع شاي ا�عشاب مثل
 شاي الشمر، وشاي اليانسون،

وشاي القرفة

 العرقسوس مثل شاي
العرقسوس أو حلوى العرقسوس

 الصويا مثل مÏوب الصويا
وزبادي الصويا

 الكافي� ك� � القهوة والشاي
ومÏوبات الطاقة

 Êكوب من القهوة كحد أق 
� اليوم

منتجات الكبد مثل الباتيه
 شط©ة واحدة من نقانق الكبد

كحد أقÊ � ا�سبوع

à تتناو�

à تفرطي � تناول

 à تتناو� بعض 
 ا	نتجات أو à تفرطي �

تناولها
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 إذا كنتِ حام�ً، فأنتِ أكâ عرضة لáصابة
 بالعدوى ا	نقولة عن طريق الغذاء. لذلك،

ãما ي Ôهم إي�ء اهت�م إضا� إ	فمن ا 

 مثل غسل اليدين با	اء والصابون قبل الطهي
وقبل تناول الطعام

 اضبطي الث�جة ع� درجة الحرارة ا	ناسبة،
 وهي 4 درجات مئوية. تناو� ا	نتجات
 الطازجة ا	¦دة � موعد أقصاه تاريخ

 الص�حية أو خ�ل يوم� من فتحها

 مثل الجÀ الطري ا	صنوع من الحليب الخام
 واللحم النيئ وا�س�ك النيئة. هذه اØجراءات

 Þنع العدوى بالليست©يا والب�زميات السُميèة

النظافة الجيدة

التخزين الجيد

 التسخ� الجيد للمنتجات
الحيوانية النيئة

 تناو� الطعام بأمان 
أثناء الحمل
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 Üكنكِ تناول الكث© من ا�طعمة وا	Ïوبات
 بشكل طبيعي أثناء الحمل. هذا ما Üكن أن

يبدو عليه اليوم

:
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 كوب من شاي العرقسوس
كحد أقÊ � اليوم

2

 أكواب أو صحون صغ©ة كحد
 أقÊ يوميًا و2 من منتجات

 الصويا أسبوعيًا، مثل التوفو أو
التمبيه
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