
ARABIC - Healthy eating when you're breastfeeding 

 5من  1الصفحة  2026كانون الثاني/ینایر   –الأكل الصحي أثناء الرضاعة الطبیعیة 

یشجّعكِ مستشفى النساء على إرضاع طفلكِ رضاعة طبیعیة، فحلیب الأم ھو الغذاء المثالي لطفلكِ. 

 ما فوائد الرضاعة الطبیعیة؟
 حلیب الأم: 

 ملائم لجھاز طفلكِ الھضمي الذي لا یزال في طور النمو  •
 یحمي طفلكِ من العدوى والإسھال والحساسیة  •
 جاھز دائماً ودرجة حرارتھ مناسبة وھو مجاني.  •

نظامكِ الغذائي مھم أیضاً، فالتغذیة الجیدة أثناء الرضاعة الطبیعیة تمدّكِ  
بالعناصر الغذائیة الإضافیة التي تحتاجین إلیھا، وتساعدكِ على تحمّل  

المتطلبات الجسدیة للعنایة بمولودكِ الجدید. حاولي تناول وجبات منتظمة  
 ومتنوّعة كلما أمكنكِ ذلك. 

في    نماذج خطط الوجباتو دلیل المجموعات الغذائیة الصحیة راجعي 
نھایة نشرة الحقائق ھذه لمعرفة الأطعمة التي ینبغي تناولھا یومیاً وكیف  

 یمكنكِ إدخالھا في وجباتكِ الیومیة. 

 العناصر الغذائیة المھمة التي تحتاجین إلیھا أثناء الرضاعة الطبیعیة
 البروتین 

یحتوي حلیب الأم على البروتین الذي یساعد طفلكِ على النمو. ومن  
المصادر الجیدة للبروتین أثناء الرضاعة الطبیعیة: اللحوم والدجاج  

والبیض والجبن والزبادي والمكسّرات والتوفو والعدس والفاصولیاء  
 المطبوخة والبازلاء المُجففة المجروشة. 

 الكالسیوم 

یساعد الكالسیوم على تكوین عظام قویة لكِ ولطفلكِ. وتعُدّ منتجات الألبان 
 أفضل مصدر للكالسیوم.  

كما توفرّ الأسماك التي یمكن تناول عظامھا، كالسلمون والسردین المعلبّ،  
 الكالسیوم.  

توجد كمیات قلیلة من الكالسیوم في أطعمة أخرى، لكن معظم الكالسیوم  
 الذي نحصل علیھ یأتي من منتجات الألبان.  

تحققّي من الملصق الغذائي إذا كنتِ تشربین حلیب الصویا أو اللوز أو  
ملغ من الكالسیوم   100الأرز. واختاري نوعاً یحتوي على ما لا یقلّ عن 

وھي كمیة مماثلة تقریباً لما یحتوي علیھ حلیب البقر.    –مل  100لكل 
وجودة  تحتوي منتجات الألبان قلیلة الدسم على كمیة الكالسیوم نفسھا الم

 في المنتجات كاملة الدسم.  

 فیتامین د 

یساعد فیتامین د جسمكِ على امتصاص الكالسیوم واستخدامھ. یحصل  
جسمكِ على معظم احتیاجاتھ من فیتامین د من تعرّض بشرتكِ لأشعة  

الشمس، كما تحصلین على كمیة قلیلة منھ من الأطعمة مثل الأسماك  
 الدھنیة وصفار البیض والزبدة النباتیة.  

لا یحصل كثیر من الأشخاص على كمیة كافیة من فیتامین د. وإذا كانت  
بشرتكِ داكنة، أو كنتِ تقضین وقتاً طویلاً في الأماكن المغلقة، أو كنتِ  

ترتدین ملابس تغطّي معظم جسمكِ قد یكون مستوى فیتامین د لدیكِ  
 منخفضاً. 

وقد یؤدي الانخفاض الشدید في مستویات فیتامین د إلى ضعف العظام  
وآلام العضلات لدى البالغین، وإلى مشكلات في العظام لدى الأطفال  

الرضّع. وإذا كنتِ تعتقدین أنكِ معرّضة لذلك، اطلبي من طبیبكِ فحص  
مستوى فیتامین د لدیكِ. وإذا كان منخفضاً، ستحتاجین إلى تناول مكمّل  

 ئي.  غذا

یحصل الأطفال على بعض فیتامین د من حلیب الأم، لكن ھذه الكمیة قد لا  
تكون كافیة. ویحتاج جمیع الأطفال الرضّع إلى تناول مكمّل غذائي من  

كل یوم خلال الأشھر الإثني  ) IUوحدة دولیة ( 400فیتامین د بجرعة 
 عشر الأولى من حیاتھم.  

ولیست جمیع مكمّلات فیتامین د آمنة للأطفال، لذا اطلبي من الصیدلي أن 
 یوصي لكِ بمكمّل غذائي مناسب. 

الأكل الصحي أثناء الرضاعة الطبیعیة 
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 الحدید 

قد ینخفض مستوى الحدید لدیكِ أثناء الحمل، مما قد یؤدي إلى شعوركِ  
بالتعب. ومن المھم أثناء الرضاعة الطبیعیة الحفاظ على مستوى كافٍ من 

 الحدید في جسمكِ. 

ومن أغنى مصادر الحدید الكبد واللحوم والدجاج والأسماك. كما یمكنكِ  
الحصول على الحدید من الفاصولیاء والعدس والحبوب الكاملة وحبوب  

  Miloالإفطار والخضار الورقیة الخضراء، ومن مشروبات مثل  
 . Ovaltineو

إذا كان مستوى الحدید لدیكِ منخفضاً أثناء الحمل، اسألي طبیبكِ عمّا إذا  
كان ینبغي لكِ الاستمرار في تناول أقراص الحدید أثناء الرضاعة  

 الطبیعیة. 

 الیود 

یساعد الیود على نمو دماغ طفلكِ. وخلال الحمل والرضاعة الطبیعیة  
ستحتاجین إلى كمیة من الیود أكبر من المُعتاد، ولكن قد یصعب الحصول  

 على كمیة كافیة منھ من الطعام.  

توفرّ المأكولات البحریة ومنتجات الألبان والیود المضاف إلى دقیق الخبز 
بعض الیود، إلاّ أن ھذه الكمیة قد لا تكون كافیة أثناء الرضاعة الطبیعیة.  

  150كما أنّ الرضاعة الطبیعیة تزید من حاجتكِ إلى الیود بمقدار 
یومیاً. وتحتوي معظم مكمّلات الفیتامینات  ) µgأو  mcg(  میكروغرام

 المُتعدّدة المخصّصة للحمل والرضاعة الطبیعیة على ھذه الكمیة.  

إذا كنتِ تستخدمین الملح بانتظام في الطھي أو على المائدة، استبدلیھ  
 بالملح المدعّم بالیود للحصول على كمیة أكبر من الیود. 

 السوائل 

عندما ترُضعین طفلكِ رضاعة طبیعیة، یحتاج جسمكِ إلى كمیة كافیة من 
السوائل لتعویض السوائل التي تسُتخدم في إنتاج حلیب الأم. وقد تشعرین 

بالعطش أكثر من المعتاد. اشربي كمیة تكفي لإرواء عطشكِ، وعادةً ما  
  تكون ثمانیة أكواب على الأقل یومیاً. وتحُتسب جمیع السوائل التي 

تشربینھا ضمن ھذه الكمیة، لكنّ الماء ھو الخیار الأكثر فائدة للصحة. وقد  
تشُعركِ المشروبات السكریة كعصیر الفاكھة والمشروبات الغازیة  

والشراب المركّز المحلىّ بالشبع، مما قد یقللّ من شھیتكِ لتناول أطعمة  
 مُغذّیة أكثر. 

إذا كنتِ تتبعین نظاماً نباتیاً صرفاً أو حمیة نباتیة أو لا تتناولین 
 اللحوم 

یمكنكِ تلبیة احتیاجاتكِ الغذائیة أثناء الرضاعة الطبیعیة إذا كنتِ تتبّعین 
نظاماً غذائیاً نباتیاً صرفاً أو حمیة نباتیة، أو تتجنّبین الأطعمة ذات  

المصدر الحیواني. ما علیكِ سوى التخطیط لوجباتكِ بعنایة، والحرص  
  12 على تناول كمیات كافیة من البروتین والحدید وفیتامین ب

 والكالسیوم. 

تعُدّ المكسّرات والبذور والفاصولیاء والعدس والتوفو   البروتین والحدید:
والحمّص بطحینة مصادر جیدة للبروتین والحدید (راجعي الجدول في  

 لمعرفة أحجام الحصص).  4الصفحة 

لا یمتصّ الجسم الحدید الموجود في ھذه الأطعمة بسھولة امتصاصھ  
للحدید الموجود في اللحوم، لذا احرصي أیضاً على تناول أطعمة أخرى  
غنیة بالحدید كالحبوب الكاملة وحبوب الإفطار المدعّمة بالحدید والخبز  
المصنوع من الحبوب الكاملة والخضار الورقیة الخضراء. كما تحتوي  

 على الحدید.   Ovaltineو  Miloات مثل  مشروب 

یساعد تناول الفاكھة والخضار الغنیة بفیتامین سي مع الأطعمة الغنیة  
 بالحدید جسمكِ على امتصاص الحدید بشكل أفضل. 

إذا كنتِ لا تتناولین منتجات الألبان، اختاري أنواع الحلیب  الكالسیوم: 
النباتي المدعّمة بالكالسیوم (مثل حلیب الصویا)، أو تناولي مكمّلاً غذائیاً  

 من الكالسیوم. 

یعُدّ ھذا الفیتامین مھماً لتكوین خلایا دم طفلكِ ولنمو  : 12فیتامین ب 
 جھازه العصبي ودماغھ. 

بشكل طبیعي إلا في الأطعمة ذات المصدر   12ولا یوجد فیتامین ب 
الحیواني كاللحوم والأسماك ومنتجات الألبان والبیض. وإذا كنتِ تتناولین 

كمیات قلیلة من ھذه الأطعمة أو لا تتناولینھا على الإطلاق، قد لا تحصلین 
ض  إلى بع 12. ویضُاف فیتامین ب 12على كمیة كافیة من فیتامین ب 

أنواع الحلیب النباتي وبدائل اللحوم، لكن الكمیة التي توفّرھا قد لا تكون  
 كافیة إذا كانت مصادركِ الأخرى من ھذا الفیتامین محدودة. 

بسرعة أثناء الحمل والرضاعة   12قد ینخفض مستوى فیتامین ب 
الطبیعیة. والأطفال الذین یرضعون رضاعة طبیعیة من أمھاتٍ یتبعن 

نظاماً غذائیاً نباتیاً صرفاً معرّضون أكثر لعدم الحصول على كمیة كافیة  
. وإذا كنتِ معرّضة لذلك، اطلبي فحص مستوى  12من فیتامین ب 

یكِ، وتحدّثي إلى أخصائي التغذیة أو الطبیب بشأن تناول  لد 12فیتامین ب 
 المكمّلات الغذائیة. 
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 ھل یمكنكِ شرب الكحول أثناء الرضاعة الطبیعیة؟
تجنّبي شرب الكحول في الفترة الأولى من بدء الرضاعة الطبیعیة، فھذا  

یساعد طفلكِ على الحصول على كمیة كافیة من الحلیب وعلى انتظام نمط  
 نومھ واستیقاظھ. وقد یستغرق ذلك أربعة أسابیع على الأقل. 

إذا اخترتِ شرب الكحول، انتظري ساعتیَن على الأقل بعد تناول مشروب  
كحولي قیاسي واحد قبل إرضاع طفلكِ، للتأكد من أنّ حلیبك لا یحتوي  

 على الكحول. 

 راجعي المصادر أدناه للمزید من المعلومات. 

ھل من الآمن تناول الأدویة العشبیة والتقلیدیة أثناء الرضاعة  
 الطبیعیة؟

قد تنتقل بعض المستحضرات العشبیة إلى طفلكِ عن طریق حلیبكِ وقد  
تكون ضارة. لذا استشیري دائماً اختصاصي رعایة صحیة قبل تناولھا.  

للمزید من المعلومات، اقرئي نشرة الحقائق الصادرة عنا بعنوان "الأدویة  
 العشبیة أثناء الحمل والرضاعة الطبیعیة"  

thewomens.org.au/health-information/fact-
sheets#herbal-and-traditional-medicines-and-

pregnancy  

 إلى متى یمكنكِ إرضاع طفلكِ رضاعة طبیعیة؟
یوفرّ حلیب الأم وحده لطفلكِ جمیع العناصر الغذائیة التي یحتاج إلیھا  
خلال الأشھر الستة الأولى. وبعد ذلك، یمكنكِ البدء تدریجیاً بإدخال  

 الأطعمة الصلبة مع الاستمرار في الرضاعة الطبیعیة.  

ویظل حلیب الأم جزءاً مھماً من غذاء طفلكِ خلال السنة الأولى من حیاتھ  
على الأقل. ویمكنكِ الاستمرار في الرضاعة الطبیعیة لما توفّره من راحة  

 وغذاء وحمایة، طالما رغبتِ أنتِ وطفلكِ في ذلك.  

ھل تحتاجین إلى مترجم شفھي؟
 یمكنكِ طلب مترجم شفھي إذا كنتِ بحاجة إلى ذلك. 

دعم ضحایا العنف الأسري
الوطني Respect  1800خط مساعدة 

یمكنك الحصول على المساعدة إذا تعرّضت للاعتداء الجنسي والعنف  
 المنزلي أو الأسري والإساءة.  

یمكنك الاتصال في أي وقت سواء كان ذلك في النھار أو اللیل.  
 732 737 1800    
 1800respect.org.au 

 للمزید من المعلومات 
)The Royal Women's Hospitalالمستشفى الملكي للنساء (

یرُجى زیارة موقع مستشفى النساء الإلكتروني للمزید من المعلومات حول  
 الرضاعة الطبیعیة. 

information-thewomens.org.au/health 

 ) ABAالجمعیة الأسترالیة للرضاعة الطبیعیة (
مجموعة من  ) ABAیقدّم موقع الجمعیة الأسترالیة للرضاعة الطبیعیة (

المصادر، بما في ذلك معلومات حول تناول الكحول أثناء الرضاعة  
 الطبیعیة والكافیین أثناء الرضاعة الطبیعیة. 

 (خط المساعدة للرضاعة الطبیعیة)   1800 686 268ھاتف: 
breastfeeding.asn.au 

Feed Safeتطبیق 

)  ABAتطبیق مجاني طوّرتھ الجمعیة الأسترالیة للرضاعة الطبیعیة (
  Reach Healthبالتعاون مع ریتش لابتكارات تعزیز الصحة ( 

Promotion Innovations () وجامعة كیرتنCurtin  
University  ،(  ویھدف إلى مساعدة الأشخاص على اتخاذ أفضل

 الخیارات بشأن كیفیة الجمع بین الرضاعة الطبیعیة وتناول الكحول بأمان.
feedsafe.net 

Eat for Health 
Australianزوري موقع المبادئ التوجیھیة الأسترالیة للنظام الغذائي (

Dietary Guidelines (  للحصول على نصائح وموارد حول تناول
الطعام الصحي، بما في ذلك معلومات عن أفضل الأطعمة للأطفال  

  Giving your"امنحي طفلكِ أفضل بدایة ( الرضّع. وابحثي عن كتیّب  
baby the best start (" . 
eatforhealth.gov.au 

https://www.thewomens.org.au/health-information/fact-sheets#herbal-and-traditional-medicines-and-pregnancy
https://www.thewomens.org.au/health-information/fact-sheets#herbal-and-traditional-medicines-and-pregnancy
https://www.thewomens.org.au/health-information/fact-sheets#herbal-and-traditional-medicines-and-pregnancy
https://1800respect.org.au/
https://www.thewomens.org.au/health-information
http://breastfeeding.asn.au/
http://feedsafe.net/
http://feedsafe.net/
https://www.eatforhealth.gov.au/sites/default/files/2022-09/N55e_Infant_Brochure_print.pdf
https://www.eatforhealth.gov.au/sites/default/files/2022-09/N55e_Infant_Brochure_print.pdf
http://eatforhealth.gov.au/
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 دلیل المجموعات الغذائیة الصحیة   
 استخدمي ھذا الدلیل لتناول مجموعة متنوّعة من الأطعمة، وتناولي كمیات أكبر أو أقل منھا بحسب شھیتكِ.

عدد الحصص   المجموعة الغذائیة 
 الیومیة 

 كل عنصر ھو مثال على حصة واحدة 

الخضار والبقولیات (الفاصولیاء  
 والعدس والحمّص)  

½ حصة   7

حصص إذا كان   5 -
عاماً أو   18عمركِ 

 أقل 

 غراماً أو  75تعادل الحصة الواحدة نحو 
 ½ كوب من الخضار •
 كوب واحد من خضار السلطة •
 ½ حبة متوسطة الحجم من البطاطا أو البطاطا الحلوة •
½ كوب من البقولیات المطبوخة أو المُجففة أو المُعلّبة  •

 2 الفاكھة

 غراماً أو  150تعادل الحصة الواحدة نحو 
 ثمرة واحدة متوسطة الحجم  •
 حبتان صغیرتان من الفاكھة كالمشمش أو الخوخ (البرقوق)  •
 كوب واحد من الفاكھة المقطّعة إلى مكعّبات أو المعلّبة أو التوت  •
أنصاف من المشمش المُجفّف أو ملعقة كبیرة   4غ من الفواكھ المُجففّة مثل  30•

 ونصف من الزبیب 

اللحوم  
وبدائلھا 

3 ½

غ)  100قطعة واحدة من اللحم أو الدجاج المطبوخ بحجم راحة الید ( •
 غ)   150شریحة واحدة من السمك متوسطة الحجم ( •
 بیضتان  •
غ) من البقولیات المطبوخة أو المعلّبة كالعدس أو الحمّص أو   150كوب واحد ( •

 الفاصولیاء الحمراء 
 غ) من التوفو  170⅔ كوب ( •
غ) من المكسّرات أو البذور   40حفنة واحدة ( •
 غ من زبدة المكسّرات  40 •

منتجات الألبان أو بدائلھا 

2 ½

حصص إذا كان   4 -
عاماً أو   18عمركِ 

 أقل 

 مل) من الحلیب  250كوب واحد ( •
 غ)    40شریحتان من الجبن ( •
 غ) من الزبادي 200عبوة صغیرة ( •
مل) من حلیب الصویا أو الأرز أو اللوز، أو غیره من أنواع   250كوب واحد ( •

ملغ على الأقل   100الحلیب النباتي المدعّمة بالكالسیوم، على أن یحتوي على 
 مل  100من الكالسیوم المُضاف لكل 

  9 أطعمة الحبوب (الخبز والحبوب) 

 غ) أو قطعة تشاباتي واحدة  40شریحة واحدة من الخبز المربعّ ( •
قطع من الخبز المقرمش، أو نصف خبز    3½ رغیف خبز لبناني، أو  •

 متوسط الحجم ) rollمّون (الصافرنجي/
 غ) من رقائق حبوب الإفطار  30⅔ كوب ( •
غ) من الأرز أو المعكرونة أو النودلز أو الكینوا   120إلى  75½ كوب ( •

 المطبوخة 

من ملعقة إلى ملعقتیَن   – غ یومیاً  20إلى  14 •اختیاري الزیوت غیر المُشبعّة والمدھونات 

الغنیة قللّي من تناول الأطعمة التي تحتوي على كمیات كبیرة من الدھون والسكریات المُضافة كالكعكة والبسكویت والمعجّنات والوجبات الجاھزة 
 بالدھون والمشروبات والعصائر المحلاّة بالسكر.  

 لا بأس بتناول كمیات صغیرة منھا، لكن الإفراط في تناولھا قد یؤدي إلى زیادة الوزن أكثر من اللازم أو قد یحلّ محل أطعمة صحیة أكثر. 



 5من  5الصفحة  2026كانون الثاني/ینایر   –الأكل الصحي أثناء الرضاعة الطبیعیة 

ة الصحیة. لا یتحمّل المستشفى الملكي للنساء أي مسؤولیة  ھذه معلومات عامة فقط. للحصول على نصائح محدّدة بشأن احتیاجاتك أو احتیاجات طفلكِ الصحیة، یجب علیك طلب المشورة من اختصاصي الرعای الحقائق: تقدّم نشرة إخلاء المسؤولیة
 اختصاصي الرعایة الصحیة. إذا كنت أو طفلكِ بحاجة إلى رعایة طبیة عاجلة، یرجى الاتصال بقسم الطوارئ الأقرب إلیكِ.  عن الخسارة أو الضرر الناتج عن اعتمادك على نشرة الحقائق ھذه بدلاً من استشارة 

 ©The Royal Women’s Hospital 2026    

 نماذج خطط الوجبات 

) أسھل مما تعتقدین. فمن  المجموعات الغذائیة الصحیةعدد الحصص الیومیة الموصى بھا من المجموعات الغذائیة الخمس (راجعي جدول  إنّ تناول
خلال بعض الخیارات البسیطة، یمكنكِ بسھولة الحصول على عدد الحصص اللازمة یومیاً. وتوضح نماذج خطط الوجبات ھذه المجموعات الغذائیة 

 وعدد الحصص التي توفرّھا كل وجبة. 

 المجموعة الغذائیة وعدد الحصص  الكمیة  الطعام  الوجبة 

حبوب إفطار من الحبوب الكاملة   الإفطار 
 مع حلیب قلیل الدسم 

 خبز محمّص 

غ من حبوب الإفطار  60

 شریحة واحدة 

حصتان من الحبوب حصة واحدة من 
 منتجات الألبان أو بدائلھا 

 حصة واحدة من الحبوب 

وجبة خفیفة  
 صباحیة 

 حصة واحدة من الحبوب  قطعة صغیرة واحدة  خبز المافن الإنجلیزي 

 ساندویتش من الدجاج والسلطة  الغداء

تفاحة 

 شریحتان من الخبز 
 غ من الدجاج  50

 كوب واحد من خضار السلطة 
 حبة طماطم واحدة 

 حبة متوسطة الحجم 

 حصتان من الحبوب 
 ½ حصة من اللحوم أو بدائلھا

 حصة واحدة من الخضار 
 حصة واحدة من الخضار 

 حصة واحدة من الفاكھة 

وجبة خفیفة  
 بعد الظھر 

 خبز مقرمش 

 جبن

غ)  35( 3

 شریحة واحدة 

 حصة واحدة من الحبوب 

 ½ حصة من منتجات الألبان أو بدائلھا

معكرونة باللحم البقري المفروم   العشاء
 والفاصولیاء الحمراء 

سلطة من الطماطم والخضار  
 الخضراء 

 ½ كوب من المعكرونة المطبوخة  1
 غ من اللحم المفروم المطبوخ  100

 ¼ كوب من الفاصولیاء الحمراء 

 ½ حبة طماطم متوسطة الحجم  1
 ½ حبة بصل 

 ½ كوب من الخضار الورقیة الخضراء  1
 ½ حبة طماطم 

 ½ حصة من الحبوب  2
 حصة واحدة من اللحوم أو بدائلھا

 حصة من الخضار  ½
 حصة من الخضار  ½1

 حصة من الخضار  ½

 ½ حصة من الخضار 1
 حصة من الخضار  ½

وجبة خفیفة  
 مسائیة

كوب واحد من المشمش المطھو أو المعلّب   مشمش مع زبادي قلیل الدسم 
غ من الزبادي (½ نصف عبوة   100

 صغیرة) 

 حصة واحدة من الفاكھة 
 من منتجات الألبان أو بدائلھا 1حصة 

 الإلكتروني للمزید من المعلومات والنصائح حول التخطیط لوجبات صحیة.  Eat for Healthیرُجى زیارة موقع 

https://www.eatforhealth.gov.au/eating-well
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