
اىشضاعت اىطبٞعٞت 
ٗتغزٝت الأً اىَشضعت



الرضاعة هً العملٌة الطبٌعٌة التً •
تتلو الولادة وهً مهمة جدا وتقوي 
العلاقة بٌن الام وطفلها بالإضافة 

تقوم الغدد . لفوائدها الكثٌرة
 mammary)الموجودة فً الثدي 

glands)  

بإنتاج الحلٌب وتتكون هذه الغدد خلال 
مرحلة البلوغ ولكنها تبقى غٌر فعالة 

حتى ٌحدث الحمل، خلال فترة الحمل 
تقوم الهرمونات بتحفٌز النمو وتفرع 

فً الثدي وتتكون  الحلٌبٌةالقنوات 
.الخلاٌا المنتجة للحلٌب



اىحيٞب اىطبٞعٜ دائَا جإضا ٗ 
.  ٍجاّٞا ٗ طبٞعٞا

ٗىنِ ٕزا ىٞس مو شٜء، فاُ حيٞب 
اىثذٛ ٝتغٞش ٗفقا ىعَش ٗاحتٞاجاث 

اىعذٝذ  مَا ٝسَح ىٔ بامتشاف. طفيل
ٕ٘ دائَا . ٍِ ّنٖاث طعاٍل

ٍْاسبا ٗ غْٞا بَا فٞٔ اىنفاٝت ىطفيل



 ٝنُ٘ اى٘لادة بعذ أٝاً 3 أٗه فٜ ٝخشج اىزٛ اىحيٞب
 ٝسَٚ الأصفش ىيُ٘ اىَائو أٗ اىشفاف باىسائو شبٞٔ

 ٕزٓ .الأٗه اىحيٞب أٗ(Colostrum) اىن٘ى٘ستشًٗ
 تستَش ٗ اى٘لادة قبو إفشاصٕا الأً جسٌ ٝبذأ اىَادة
 أٗ اىن٘ى٘ستشًٗ ٝحت٘ٛ .اى٘لادة بعذ أٝاً ىبضعت
 الأجساً ٍِ جذا   ٍشمضة ّسبت عيٚ الأٗه اىحيٞب
 ٕٜ .اىَٞنشٗباث ٗ الاىتٖاباث تنافح اىتٜ اىَضادة

 َّ٘ ٝحفض اىزٛ اىبشٗتِٞ ٗ باىفٞتاٍْٞاث ٍشمضة أٝضا  
 اىن٘ى٘ستشًٗ ٝشبٔ اىعيَاء بعض اىطفو، ىذٙ اىَعذة
 ٗ اىَٞنشٗباث ٍِ ٝحَٞٔ اىزٛ الأطفاه بتيقٞح

 ٍِ .الأً سحٌ خاسج باىطفو تحٞظ اىتٜ اىجشاثٌٞ
 ىزىل الأٗه اىحيٞب عيٚ اىطفو ٝحصو أُ اىضشٗسٛ
  جإض حيٞب إعطائٔ ٝتٌ لا أُ عيٚ اىحشص ضشٗسة

.



مكونات حلٌب الأم ٌتكون حلٌب الأم من أكثر من مئة 
نوع من أنواع العناصر الغذائٌة التً تُلبً حاجة الطفل 
الغذائٌة والمناعٌة وبكمٌات متناسبة مع مراحل نموه 

:له ما ٌلً’ المختلفة، ومن أبرز العناصر المكون

على الرّغم من أنّ الحدٌد فً حلٌب : الحدٌد•
الأم أقلّ نسبٌاً من غٌره من العناصر إلا أنه 

سهل وسرٌع الامتصاص على الطفل 
بعكس الحدٌد الموجود فً الحلٌب 

.الصناعً فهو صعب الامتصاص والهضم

ٌّات : البروتٌنات• ٌحتوي حلٌب الأم على كم
من البروتٌنات المناسبة التً ٌحتاجها 

ٌّة النمو وتطور الدماغ،  الطفل فً عمل
ٌّز بأنها سهلة الهضم والامتصاص  وتتم

ٌّة الموجودة فً  بعكس البروتٌنات الحٌوان
.الصناعًالحلٌب 



ٌحتوي حلٌب الأم على : السكرٌات •
ٌّات المُناسبة من سكر اللاكتوز بنِسبٍ  الكم

ٌّة النمو لدماغ  تتَناسب مع بناء الدهون وعمل
ٌّة الهضم  الرضٌع، بالإضافة لمُناسبتها لعمل

. الأساسٌة عند الطفل

تتكوّن الدهون فً حلٌب الأم من : الدهون•
نسبٍ مُتوازنة من سلسلة من الأحماض 
ٌّة المُشبعة وغٌر المشبعة التً تمدّ  الدهن
ٌّة اللازمة لنموّه،  الطفل بالطاقة الحرار

بالإضافة لدورها المهم فً نمو دماغ 
.الطفل



ٌحتوي حلٌب الأم على العدٌد : الفٌتامٌنات •
من الفٌتامٌنات المتنوّعة التً ٌحتاجها 

ٌّة نموه فً مختلف  الرضٌع فً عمل
ٌُعدّ  مجالاتها، بالإضافة لفٌتامٌن د الذي 
من الفٌتامٌنات الضرورٌة لامتصاص 

الكالسٌوم والفوسفات وبالتالً الوقاٌة من 
.مرض الكساح وغٌره من الأمراض

هً المواد التً تُوفّر : المناعٌةالمواد  •
ة اللازمة من العدوى والأمراض؛  ٌَ الحما
ٌّة الموجودة فً حلٌب الأم  فالمواد المناع

ترفع كفاءة الجهاز المناعً ونموّه، 
بالإضافة إلى العوامل المُحفّزة لتكوٌن 

البكتٌرٌا النافعة



:ف٘ائذ اىشضاعت اىطبٞعٞت 

:بالنسبة للطفل
:الرضاعة الطبٌعٌة تقلل من الأخطار التالٌة 

الجهاز الهضمً ، الأنف والحنجرة ، الرئة ، : عدوى • 
البولٌة و حتى التهاب السحاٌا

اضطرابات فً الجهاز الهضمً• 

(، الربو الإكزٌما( الحساسٌة • 

فقر الدم• 

السمنة و مرض السكري، و بعض أنواع السرطان و • 
الأمراض الالتهابٌة

مشاكل تقوٌم الأسنان• 

الموت المفاجئ• 



:بالنسبة للأم

:الرضاعة الطبٌعٌة تساعد على 

انخفاض خطر الإصابة بفقر الدم• 

إعادة تثبٌت الأعضاء التناسلٌة• 

الربط بٌن الأم و الطفل• 

بالاشتراك مع إتباع نظام غذائً (فقدان الوزن • 
(متوازن

انخفض خطر الإصابة بسرطان الثدي والمبٌض• 

انخفاض مخاطر الإصابة بهشاشة العظام بعد • 
انقطاع الطمث





غزاء الأً اىَشضعت ٝجب عيٚ الأً اىَشضع أُ تْتبٔ إىٚ غزائٖا، ّٗ٘عٞتٔ، ٗقذ تحتاج 
سعشة حشاسٝت،  500-400إىٚ صٝادة اىسعشاث اىحشاسٝت اىتٜ تتْاٗىٖا ٍٝ٘ٞا ، بَا ٝقذس بـ 

ٗتعتَذ مَٞت اىسعشاث اىحشاسٝت اىتٜ تحتاجٖا الأً اىَشضع عيٚ عذة ع٘اٍو، ماى٘صُ، 
ٗاىْشاط اىبذّٜ، ٗعذد اىَشاث اىتٜ تشضع فٖٞا طفيٖا خلاه اىًٞ٘، ٗقذ تشعش اىعذٝذ ٍِ 
ُّ جسذٕا  ؛ إر إ ّٜ الأٍٖاث اىَشضعاث باىج٘ع بشنو ٍتنشس، ٍٗتضاٝذ، ٕٗ٘ أٍشٌ طبٞع

ُّ اىتْ٘ٝع فٜ  ٝعَو عيٚ ٍذاس اىساعت لإّتاج اىحيٞب ىطفيٖا، ٍِٗ اىجذٝش باىزمش أ
ًّ بجَٞع اىفٞتاٍْٞاث ٗاىَعادُ  استٖلاك اىغزاء ٍِ موّ اىَجَ٘عاث اىغزائٞت سٞضٗد الأ

.اىتٜ تحتاجٖا



:ٍِٗ الأغزٝت اىََٖت اىتٜ تُْصح اىَشضع باستٖلامٖا 

مثل ،(Complex carbohydrate: بالإنجلٌزٌة)الكربوهٌدرات المعقدة •
.الخبز المُعدّ من القمح الكامل

الأطعمة الغنٌة بالبروتٌنات، مثل اللحوم الخالٌة من الدهون، والبٌض،  •
والفاصولٌاء، والعدس، والمأكولات البحرٌة التً تحتوي على كمٌات قلٌلة 

وتُنصح الأم التً لا تحب تناول السمك بتناول مكملات ،من الرصاص
.  الغذائٌة 3-أومٌغا



ومن الجدٌر بالذكر أنّ تناول الأمّ المرضع ،تناول الفواكه والخضروات•
لأنواع وأصناف مختلفة من الأغذٌة ٌسهم فً تقبّل الطفل للطعام 

الصلب عندما تبدأ بإطعامه، إذ ٌؤدي تنوٌع الأم فً الطعام إلى اختلاف 
.طعم الحلٌب

استهلاك الدهون المفٌدة للصحة، مثل الدهون الموجودة فً زٌت  •
والأسماك ،(Canola oil: بالإنجلٌزٌة) الكانولاالزٌتون، وزٌت 

:  بالإنجلٌزٌة)الدهنٌة، والابتعاد عن الدهون الضارّة كالدهون المتحولة 
Trans fat)، وتقلٌل الدهون المشبعة(بالإنجلٌزٌة :Saturated fat)،

ٌّة للحلٌب ٌّر من التركٌبة الدهن .  لأن الإفراط فً تناول هذه الدهون قد ٌغ



شرب كمٌات وافرة من الماء، وتُنصح المُرضع بشرب الماء حتى إذا لم •
ٌُحذّر من الإفراط فً تناول العصائر والمشروبات  تشعر بالعطش، كما 

المحلاة، والتً تحتوي على كمٌات كبٌرة من السكر، لأنّ ذلك ٌعٌق 
.محاولات الأم إنقاص وزنها الذي كسبته أثناء الحمل

 

التقلٌل من تناول الكافٌٌن، وشرب ما لا ٌزٌد عن كوبٌن إلى ثلاثة •
أكواب من المشروبات التً تحتوي على الكافٌٌن، فإنّ الإفراط فً 

. تناولها ٌؤدي إلى اضطراب الطفل، وٌؤثر بشكلٍ سلبًٍ فً نومه

الانتباه إلى الأغذٌة التً قد تسبّب ردّ فعلٍ تحسّسً للطّفل، ومحاولة •
.تجنّب الأطعمة التً تزعجه



:أطعَت ىضٝادة حيٞب اىَشضع 

تحتاج الأم المرضعة إلى عدد كبٌر من السعرات الحرارٌة : السبانخ•
والفٌتامٌنات اللازمة لإنتاج الحلٌب الكافً لتغذٌة رضٌعها، حٌث أن السبانخ 

ٌحتوي على قدر مناسب الفٌتامٌنات والمعادن والطاقة، ومن أهمها الحدٌد 
، الذي الفٌتوإستروجٌنوالكالسٌوم وحمض الفولٌك، والأهم من ذلك عنصر 

ٌعمل على تحسٌن صحة الثدي ومعدل الرضاعة، وذلك لكونه ٌحمل العدٌد 
.من صفات هرمون الأستروجٌن

ٌعمل السلمون على توفٌر المعادن والعناصر الأساسٌة للمرضعة، : السلمون•
، والحمض الدهنً الموجود به بكثرة فً زٌادة 3 الأومٌغاكما تساعد 

.إمدادات الحلٌب



ٌفضل تناول الشوفان من قبل جمٌع المرضعات وعدم إهماله، إذ ٌعتبر : الشوفان•
الشوفان مصدراً غنٌاً للبروتٌنات المساعدة فً إنقاص معدل الكولسترول، وثبات 

معدلات ضغط الدم، كما ٌحتوي الشوفان على كم هائل من الألٌاف الغذائٌة التً تسهل 
الهضم وتمنع حدوث الإمساك، الأمر الذي ٌحفز الجسم على إفراز هرمون 

.بكمٌات كافٌة للقٌام بمهامه فً إنتاج الحلٌب الأكسٌتوسٌن

ٌمكن للحمص بأن ٌكون طعاماً مثالٌاً للمرضعات إذا ما تم إضافة الثوم إلٌه : الحمص•
وعصٌر اللٌمون، حٌث تستطٌع المرضعة بأن تحصد الفائدة القصوى لإنتاج الحلٌب، 

وذلك بحصولها على معدلات عالٌة من البروتٌن الموجودة فً الحمص، بالإضافة إلى 
مضادات الالتهاب الموجودة فً الثوم، والتً ٌستفٌد منها الرضٌع أٌضاً لوصولها إلى 

.الحلٌب، وامتلاك الثوم أٌضاً القدرة على تحفٌز إنتاج الحلٌب



تساعد المكسرات على اختلاف أنواعها فً زٌادة إنتاج : المكسرات•
الحلٌب، بالإضافة لكونها من المصادر الوفٌرة بالدهن المفٌد للجسم 

ومضادات الأكسدة، كما أن تناول حفنة صغٌرة منها كفٌل فً سد جوع 
المرضعة الذي تشعر به بٌن الحٌن والآخر، دون أي تأثٌرات جانبٌة 

.فً زٌادة الوزن

ٌمكن الاستفادة من السمسم فً إنتاج الحلٌب من خلال أكل : السمسم•
بذوره على حالها الطبٌعً، أو أكل أحد منتجاتها كالطحٌنٌة والحلاوة، 

لكن دون الإفراط فً أكل الحلاوة بالذات، لما تتسبب به من زٌادة 
.وزن



الغذاء الجٌد المناسب للمرضع ٌؤثر بشكل كبٌر على صحة الرضٌع، فالمرضع ذات الغذاء •
المنتظم والمتوازن كما ونوعا قلما ٌتعرض رضٌعها لمشاكل واضطرابات جهازه الهضمً 

.الانتفاخ أو المغص : مثل



Ammar Manna Yusra

thank you


