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 الإجهاض أو إلىذلك  يُؤدّي وقَدْ ،الجنين إلى اللستيريا نْقَلَتنُ أَنْ يُمْكِنُ
.المبتسرة ولادةِال أَو الإملاص

 نْموَتستطيع الَ هالكنو ،العادي للطعام الطبخواسكة ب اللستيريايمكن تدمير 
 من الأفضل عدم تناول سوى الأطعمةولذلك ف.  بالثلاجةالمُبَرَّدِ الغذاءِ في
. اجيدَ مَغْسُولَال الطازج خضارَالو فاآهةَالو قبل أآلها مباشرة ةَمطبوخال

 يوم مِنْ ولم يبقي بالثلاجة أآثر فوراً هديَبَرّتُ مت إذاالطعام  بقاياتناول  يُمْكِنُ
 تحضيرِه مشكوك في سلامة طعام عدم تناول أي المهم من. واحد لا غير

. زينهأو تخ

:  ويفضل تفادي تناول الأطعمة الجاهزة المبردة التالية مطلقا
 ويمكن تناولها إذا –الأجبان الناعمة أمثال بري وآاممبرت وريكوتا  •

 آانت مطبوخة وساخنة، 

قطع لحم الدجاج المطبوخ والمبرد آالذي يقدم حشوا في  •
 الساندويتشات بمحلات الأطعمة الجاهزة،  

 طائر اللحم،  اللحوم الباردة وف •

 السلطات الجاهزة،  •

المأآولات البحرية النئية مثل المحار، شرائح السمك النيئ، سمك  •
 ).    يمكن تناول المحار المعلب(السلمون أو المحار المدخن 

  المبكّرة المراحلِ في مهمُ الفوليك حامضُ

 والتطورِ للنمو الذي يحتاجه الجسمَ B فيتامينُ  هوالفوليك حامضُ
 في - تهحيا مِنْ الأولى الأسابيعِ في اًبأقصي سرعة  نموي الجنين. ححّيالص
جدا  مهمُ الفوليك حامضُو. حامل قبل أن تدرك الأم بأنها الأحيان أغلب
 الثلاثة لشهورِاو الحملِ على السابق شهرال في فترة خصوصاً للنِساءِ
 مثل  الولادةعند الإعاقات حالاتِ مَنْع على ذلك لأنه يساعد هْمِن الأولى

.الرُضَّع الأطفال في السِّنْسِنَةُ المَشْقُوقة

 آُلّمكروغرام  400 على تناول في سن الإنجاب نِساءَال الخبراءُ وصييَ
 حامض حبوب للحمل فعلى المرأة تناول  طُيتُخطّأما في حالة ال. يوم

 حتىومواصلة تناولها  ا،يومي  الأقل على مكروغرام 500حجم  الفوليكِ
 في الفوليك حامضِ صِاقرأ تتواجد. حملَِال مِنْ العشرِ الثاني سبوعِالإ
 العصبي الإنبوبِآان لأسرتك تاريخ للإصابة بعيوب في  إذا. صيدلياتِال

.الخاص كطبيبَ فعليك إستشارة الجنيني 

 طبيعياً غنيةال الأطعمة من واسعة مجموعة آما يتوجب عليك أيضا تناول
 أَو ،اءِالخضر واتوالخضارِ الطازجةِ واآهالف مثل الفوليك، حامضِب
 حامضُ ياتْآَم إآتِشاف السّهلِ من. الفوليك بحامضِ ةْحَصّنالم طعمةِالأ

 على الغذائية معلوماتِال قائمة وذلك بمراجعة المعلَّبةِ الأطعمةِ في الفوليك
  .العبوة

  
  
  
  
  
  
  

  هل هناك إعتبارات خاصّةِ بالغذاءِ أثناء فترة الحمل؟

 أن المهم من الحملِ،فترة  أثناء الجنين وصحة صحتِكَلحفاظ على فل! نعم
 الخضارِ، مثل الأطعمة عانوأ مختلفِ مِنْتتكون  مغذّيةَ حميةَ تَختارُي

الخالية من  مِولحال ،المعكرونة حبوبِ،ال خبزِ،ال لبان،الأ منتجات فاآهةِ،ال
  .مكسراتِالو بيضِالو كِاسمالأو الدسم

 على إتجاذ المعلوماتِ هذه سَتُساعدُكو جداً مهمةُ ذيةالأغ سلامةُآما أن 
  .عائلتكَل و لَك الغذاءِ تكوتَهْيِئ كإخْتياَر عند  السليمةالقراراتَ

؟هدرآإ إلى جٍتاحأِ ماذا
  تؤذيك قَدْ كِاسمالأ في زئبقُمادة ال

ه في ةالمُشبَعِ نِوالده مستوىو والمعادنِ، اتالبروتينِب غني السمكُ
 3 أوميغادهنية من نوع  أحماض 3- أوميغاً  على حتويويَ ، منخفض

في و دتهاولا قَبلَ الأجنة في المرآزي العصبي النظام لتطويرِ مهمةال
  .الولادة بَعدالرضعَ 

 أَو أثناء فترة حملك اللازمَ من أآثربكميات  ألا أن تناول الخيرات
 لأن ذلك . الأثرسيئ يَكُونَ أَنْ يُمكنُ ك لطفلك رضاعة طبيعيةرضاعإ

العصبي  نظامَال ذيتؤْ قَدْ زئبقِمن ال مستوياتعلى  يَحتوي السمكِ بَعْض
  .للجنين أو الرضيعالنامي 

من  هام جزءآ ميسلشكل ب السمكَ تضمّينُ على سَيُساعدُك التالي الجدولُ
  .متوازنِ نظام تغذية

 

*عدد الوجبات نوع الأغذية 

وجبة واحدة في  
الأسبوع لا غير

بحر أو الصلور مع عدم تناول أي فرخ ال
ذلك الأسبوعسمك آخر طوال 

أو 

وجبة واحدة في  
   لا غيرينالأسبوع

أبو سيف أو (سمك القرش أو سمك الخرمان 
مع عدم تناول أي سمك آخر طوال ) المارلين
. أسبوعين

أو 

 في  تين أو ثلاثةوجب
الأسبوع 

أي نوع آخر من الأسماك أو الأطعمة 
البحرية

حجم الوجبة * 
  جرام 150نوين الحمل، تعتبر الوجبة معادلة ليللحوامل أو لمن  •

  جرام 75للأطفال الى سن السادسة، تعتبر الوجبة معادلة ل •

) نيوزيلنداو أستراليا ِ-ية غذالأ معاييرُالمصدر  (

 ا عليكخطرَ يشكل أَنْ يُمكنُ) ليستريوسيس (لستيرياال عدوى

 لاوهي عادة  ،الأطعمةِ بَعْض في جَدَاتُوْت قد كتيرياالب  مننوعُ اللستيريا
 سبّبُتُ أَوعلي الإطلاق عند الأشخاص الأصحاء  أعراضَتتسبب في أي 
 الحوامل النِساءِ على جداً ةَخطر كُونَتَ أَنْ يُمكنُ ألا أنها ،أعراضا قليلة

 نظامِ على تُؤثّرُ حملِ أثناء الهورمونيةُ التغييراتُف. الرُضَّع والأطفال
  .ستيرياللصابة باللإ عرضة أآثرَ هاُتَجْعلو  الأمِّ مناعة



 
Rلѧѧة الحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧوالتغذيR 

  
قومي بطبخ الطعام جيدا، وخاصة لحوم الدجاج واللحم المفروم  •

تأآدي . والمقانق واللحوم المحضرة الأخري حتي يستوي قلبها تماما
 . من عدم وجود أي جزء منها وردي اللون بعد الطبخ

النئية ولا تستخدمي نفس الأدوات أفصلي الأطعمة المطبوخة عن  •
في تحضير   -  وخاصة السكاآين وألواح التقطيع -المطبخية 

 آليهما 

 . حافظي على نظافة المطبخ وأدواته •

 . أغسلي يديك وجففيهما جيدا قبل تحضير الطعام •

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 التحضير السليم للطعام 
 حملِال أثناء خصوصاًو ، الغذاءَب ولةالمنق ضِامرالأ دائماً مَنْع مهمُمن ال
 يَجْعل مما مرأةِ،عند ال مناعةال نظامَ الهورمونيةَ التغييراتَ تعوق عندما
 عكسياً ذلك ؤثّرَيُ أَنْ يُمْكِنُ. أمرا أآثر صعوبة  بالمرضالإصاباتِ هصَدّ
التي يجب  الرئيسيةِ الأمور بَعْض ناْأُدرجفيما يلي . الجنينِو الأمِّ على
  :تتناولينه الطعام الذيِ  سلامةِ ضمانل هاآرتَذْ

الطعام  سلامةِ لضمان نصائحُ 
 درجات 5إحتفظي بالأطعمة المبردة في درجة حرارة أقل من  •

 درجة 60مئوية والأطعمة الساخنة في درجة حرارة أعلى من 
فالجراثيم المسببة عادة للإنسمام بالطعام تنمو بشكل ممتاز بين . مئوية

إحتفظي بالأطعمة المبردة في .  مئوية60 و5ارة درجتي الحر
 .  الثلاجة الي حين تقديمها وقدمي الأطعمة المطبوخة ساخنة جدا
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