
حليب الأم هو الغذاء المثالي للطفل بعد الوودد  وهوو 

الرابط الجسدي والوفوفوسوي بويوو ادم والوطوفول حويو  

توصي كل مفظمات الصوحوا الوعوالومويوا بوالور وا وا 

الطبيعيا في ادشهر الستا الأولى مو حيا  الطفل لموا 

في ذلك مو أثر  ظيم  ولوى صوحوا الأم 

 والطفل.

 

 فوائد الرضاعة الطبيعية على الام والطفل 

 للأمهات للرضع

   يوفر التركيبا والتوازو

المفاسبيو للعفاصر الغذائيا ذات 

 التوافر الحيوي العالي 

   يوفر الهرموفات التي تعزز

 التطور الفسيولوجي 

  يحسو التطور المعرفي 

  يحمي مو الإصابا بمختلف أفواع

 العدوى والأمراض 

   يقي مو بعض الأمراض

مثل مرض السكري  –المزمفا 

)بفو يه(، والسمفا، وتصلب 

الشراييو، الربو وارتفاع  غط 

 في وقت دحق مو الحيا   –الدم 

  يحمي مو الحساسيا الغذائيا 

 يد م الوزو الصحي  

 .توفير التكلفا ولوقت 

  يسا د في  ود  الرحم إلى

 و عه الطبيعي.

  يطيل الفترات الفاصلا بيو

الوددات )ومع ذلك، د يعد 

ذلك  وسيلا موثوقا لمفع 

 الحمل(

   يحمي مو سرطاو الثدي

والمبيض ويقلل مو خطر 

 الإصابا بمرض السكري

 (2)الفوع 

ا تيايييا ليا ت   ا ليمير   ل   ا ليميريضيعية   مي    ا لي يعير ا ت   
 ا ليتير ا ر يية   

تحتاج المر عا إلى أكول الوموزيود قولويودا، بوموقودار 

سعور حوراري يووموياوا، لويوموفوحوهوا  400إلى  330

 الطاقا والتغذيا لإدرار الحليب.

يجب ا افا تلك السعرات مو ادطعما الصحيا 

الغفيا بالمغذيات والفيتاميفات والمعادو )كالحبوب 

الكاملا واللحوم والدواجو 

ومفتجات الألباو خاليا الدسم ( 

وتجفب الحصول  يها مو 

ادطعما الدسما والمقليا أو 

 الأطعما الجاهز .

 نصائح اغذوية للمر ل المرضعة  

   اناول عدل ولبات صغيرل خلال اليوم 

تفاول ما د يقل  و خمو  حصوم موتوفوو وا  

مو الخ ار وفعفي بالحصوا الوحوبوا موتووسوطوا 

الحجم أو ما يعادل كوب طازج أو فصف كووب 

 .  مطبوخ

  وفووقووصوود   تصي  ميي  الييفيوا يي   4-3اينيياول

بووالووحووصووا حووبووا 

متوسطوا الوحوجوم 

او فصووف كوووب 

  صير طازج .

   لوتوفوادي الإصوابوا شرب  مية  افية م  الماء

بالجفاف ويفصح بشرب كووب مواء أثوفواء كول 

 ووووموووولوووويووووا 

 ر ا ا .

 

  مو الوموصوادر  .اخايار الاطعمة الغنية بالتديد

الجيد  للحديد العد  وحبوب الإفطار الوغوذائويوا 

الووغووفوويووا والووخوو ووروات الووورقوويووا الووخوو ووراء 

والبوازدء والوفوواكوه الوموجوفوفوا موثول الوزبويوب. 

ولمسا د  جسوموكع  ولوى اموتوصوام الوحوديود، 

تفاولي الأطعما الغفيا بوالوحوديود موع الأطوعوموا 

  مثل الفاكها الحم يا.C  الغفيا بفيتاميو  

 

 

 

   مثل الحليوب اخايار الاطعمة الغنية بال ال يوم

 خالي الدسم ومفتجاته.



 

 

 

 

 

 الخدمــات الطبيــة المل يــة

 الخدمات العامة و الاغذية شعبة

 الرقابة الغذائية والاغذية ال ريرية

 اغذية الأم المرضعة

 

 

 

 

 

   كوالوقوهوو  الاقليل م  اناول مصادر  الي يافييييي

والشوواي حوويوو  يووادي الإفووراط فووي اسووتووهوودك 

 مصادر الكافييو إلى التحفيز الزائد للطفل.

 

 

 

  والأسومواك الاباعياد عي  اليميت يولات اليبيتيريية

الكبير  التي تحتوي  لى مستويوات  والويوا موو 

الزئبق كسمك الماكوريول واسوتوبودالوه بوالأسومواك 

 المفخف ا بالزئبق مثل السالموو والسرديو .

 

 

 

 

 عن  الأطعمة ذات الن هيات اليقيويية  و  الاباعاد

)مثل البصل أو الثووم( قود يوغويور فوكوهوا التارل 

حليب الثدي. قد يحد  تغير موفواجوي فوي طوعوم 

 الحليب .

 هم النصائح لخ ارل اليون  خيلال فيايرل اليرضياعية 

 :الطبيعية

 دم اتباع حميات قاسيا و ودم توقولويول السوعورات  •
الحراريا المطلوبا يومويوا حوتوى د يوتورثور إدرار 

 الحليب.
 المحافظا  لى الر ا ا الطبيعيا المستمر  . •
 شرب كميا كافيا مو الماء والسوائل. •
تووفوواول أطووعوومووا صووحوويووا ومووتووفووو ووا مووو جووموويووع  •

 المجمو ات الغذائيا.
 ممارسا الريا ا بافتظام . •

 

 

 

 

 

 

 الأطعمة الاي انيد إدرار التليب  

الشوفاو ، الوحولوبوا، الوموكوسورات ،حولويوب الأبوقوار، 

الخ روات الورقيا ، الزبادي، الشومور، الوتومور ، 

 البطاطا الحلو ، البيض ،والبقوليات .


