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هروطت نم  ديزتو  ضارملأا  دض  ةعانم  هبسكتو  ةمزلالا  ةيئاذغلا  رصانعلا  عيمجب  هدمت  اهنلأ  لفطلل ، ةيذغت  لضفأ  يه  ةيعيبطلا  ةعاضرلا  ربتعت 
�ةريثك ثاحبأو  تاسارد  قفو  كلذو  يندبلاو ، يلقعلا 

اهضعبو ةيصخش  اهضعب  بابسأ  ةدعل  يعانطصلاا ، بيلحلا  يف  لثمتت  يتلاو  ةليدبلا  ةعاضرلا  لئاسول  تاهملأا  نم  ريثك  أجلي  كلذ  مغرو 
�لفطلا عابشلإ  فاك  ريغ  يعيبطلا  بيلحلا  نأب  قلعتي 

ومنل اًدج  يرورضلا  ملأا  بيلح  راردإ  ةدايز  يف  دعاستو  ةينبللا  ددغلا  اهلوانت  زفحي  يتلا  ةمعطلأا  ضعب  كانه  نإف  ريخلأا  ببسلاب  قلعتي  اميفو 
�اهلفط

يهو ةحصلاب ، ينعملا  ياكس " دلوب   " عقوم يف  ءاج  ام  بسح  ةيعيبطلا ، ةعاضرلا  ىلع  دعاست  يتلا  ةمعطلأا  نم  اًعون  يلي 24  اميف  مكيلإو 
: يتلآاك

نافوشلا - 1

ةيلاع ةيمك  ىلع  يوتحيو  نداعملاو  تانيماتيفلاو  تانيتوربلا  ىلع  يوتحي  وهف  بيلحلا  ةدايزل  اهب  يصوملا  ةمعطلأا  رثكأ  نم  نافوشلا  دعي 
�بيلحلا نومره  زيكرت  نم  عفرت  ناكولج  اتيب - ىعدت  ةيوشن  تابكرم  ىلعو  ةليوط  ةرتفل  عبشلا  ىلع  كدعاست  يتلا  ةيئاذغلا  فايللأا  نم 

نم ديدعلا  ىلع  هشر  وأ  راطفلإل  بوبحك  همادختسا  وأ  تانجعملاو  ءاسحلاك  تابجولا ، نم  ريثكلا  ريضحت  يف  نافوشلا  مادختسا  نكميو 
�مويلا للاخ  اهنيرضحت  يتلا  قابطلأا 

ةبلحلا روذب  - 2

ىلع احابص  اهلوانت  مث  ليللا  لاوط  ءاملا  يف  روذبلا  عقن  لضفيو  �ملأا  بيلح  ةدايزل  قلاطلإا  ىلع  ةيلزنملا  تاجلاعلا  لضفأ  ةبلحلا  روذب  دعت 
�ةغراف ةدعم 

خنابسلا - 3

�يعيبطلا ملأا  بيلح  ةيمك  ةدايزل  اديج  اًرايخ  خنابسلا  دعت  ديدحلا ، نم  ةريفو  ةيمك  ىلع  اهئاوتحلا 

موثلا - 4

ةرتف ءانثأ  ماعطلل  اًيبسن  ةريبك  ةيمكب  هتفاضإب  حصني  اذل  ةعضرملا ، ملأا  ىدل  بيلحلا  ةيمك  نم  ديزت  يتلا  ةيرحسلا  ةمعطلأا  نم  موثلا  دعي 
�ةعاضرلا

رملا عرقلا  - 5

يذلاو ةبسنب 96 ،% ءاملا  ىلع  هئاوتحلا  اًزيمت  رثكلأا  ربتعي  اديدحت  رملا  عرقلا  نكل  ملأا ، بيلح  ةدايزل  اديج  نيطقيلا )  ) عرقلا عاونأ  عيمج  ربتعي 
�ةيلحتلا نم  فانصأ  ريضحت  يف  همادختسا  وأ  ريصع  ةروص  يف  عرقلا  اذه  لوانت  نكميو  ةيعيبطلا ، ةعاضرلل  لولأا  معادلا  ربتعي 



هكاوفلا رئاصع  - 6

لثم كمامأ  ةحاتملا  ةيمسوملا  هكاوفلا  رئاصع  لوانتب  حصني  اذل  ملأا ، بيلحل  ةردملا  ةمعطلأا  يف  ءاملا  دعب  ةيناثلا  ةبترملا  رئاصعلا  لتحت 
�ركسلا ىلع  يوتحت  لاو  ءاملا  نم  ةريبك  ةبسن  ىلع  يوتحت  يتلا  ةجزاطلا  رئاصعلا  رايتخاب  حصنيو  اهريغو ، لاقتربلاو  نامرلا  خيطبلا ،

زوللا - 7

اغيموأ 3 ضامحأو  مويسلاكلاب  ينغ  زوللاف  يلاتلا ، مويلا  حابص  هلوانتو  هريشقت  مث  ليللا ، لاوط  هعقن  يه  زوللا  لوانتل  ةقيرط  لضفأ  ربتعت 
�اًضيأ ينادوسلا  لوفلاو  وجاكلا  لوانت  نكمي  امك  بيلحلا ، تانومره  ززعت  يتلا  ةينهدلا 

ريعشلا - 8

�مسجلا بيطرت  ىلع  دعاسيو  فايللأاب  ينغ  هنأ  امك  ريبك ، لكشب  بيلحلا  نم  ديزت  يتلاو  ناكولج  اتيبلا -  تابكرمل  اينغ  اردصم  ريعشلا  ربتعي 

شمشملا - 9
لوانت لضفيو  تاحارجلا ، دعبو  ءانثأ  مسجلا  يف  ةدوجوملا  تانومرهلا  نزاوت  ىلع  شمشملا  دعاسي  بيلحلل ، ةردم  ةهكاف  هنأ  ىلإ  ةفاضلإاب 

�نافوشلا ةبجو  عم  ففجملا  شمشملا 

راقبلأا بيلح  - 10
ناك املك  هكلاهتسا  داز  املكو  لقلأا ، ىلع  ايموي  بيلحلا  نم  نيبوك  ىلع  ةعضرملا  ةديسلا  لصحت  نأ  بجيو  مويسلاكلل ، انزخم  بيلحلا  ربتعي 

�مسجلا يف  مويسلاكلا  ىوتسم  ىلع  ظفاحي  امك  ملأا ، بيلح  ةيمك  ديزي  هنلأ  لضفأ 

رمشلا روذب  - 11

بيلح راردإ  ىلع  اضيأ  دعاستو  تابجولا ، دعب  اهلوانتب  حصني  ببسلا  اذهل  ةريبك ، ةيلعافب  ةدعملا  خافتنا  نم  صلختلا  يف  رمشلا  روذب  دعاست 
�ءاملا برش  عم  رارمتساب  اهلوانت  متي  امدنع  يدثلا 

صمحلا - 12

ىلع وأ  ءاسحلا  يف  اقولسم  صمحلا  لوانت  نكميو  مويسلاكلاو ، فايللأا  ةبكرملا ، B تانيماتيف ديدحلاب ، ةينغلا  ةمعطلأا  نم  صمحلا  دعي 
�ةطلس لكش 

ينبلا زرلأا  - 13

يف ركسلا  تايوتسم  ىلع  ظفاحي  هنأ  امك  بيلحلا ، زارفإ  زيزعت  يف  دعاست  ةينومره  تاطشنم  ىلع  يوتحي  ينبلا  زرلأا  نأ  ةيثحب  ةسارد  تدكأ 
�مدلا

رزجلا - 14

نم نيبوك  وأ  بوك  لوانتب  ىصوي  اذل  يرذج ، لكشب  يدثلا  بيلح  ةدوج  نيسحت  ىلع  دعاسي  امم   ، A نيماتيفب ةينغلا  ةمعطلأا  نم  رزجلا  دعي 
�بيلحلا راردإ  يف  ظوحلم  لكشب  رثؤي  هنلأ  ءادغلا ، وأ  روطفلا  ةبجو  عم  جزاطلا  رزجلا  ريصع 

ةيقرولا تاوارضخلا  - 15

ملأل ةصاخلا  ةيمهلأا  وذ  كيلوفلا  ضمحو   K نيماتيف ، A نيماتيفو ديدحلاو  مويسلاكلل  اديج  اردصم  نوللا  ةنكاد  ةيقرولا  تاوارضخلا  ربتعت 
لثامملا نيجورتساوتيفلا  ىلع  اضيأ  يوتحت  اهريغو  سخلاو  اجنيروملا ، تابن  ناحيرلا ، لثم  ةنكادلا  ءارضخلا  ةيقرولا  تاوارضخلا  نأ  امك  �نينجلاو 

�ةعاضرللو يدثلا  ةجسنأ  ةحصل  ادج  مهملا  نيجورتسلأا  نومرهل 

رمتلا - 16

هنأ امك  بيلحلا ، راردإ  ةدايز  ىلع  لمعي  امم  ةعضرملا ، ةأرملا  مسج  يف  زوكولجلا  ىوتسم  ىلع  ظافحلا  يف  دعاسي  ايعيبط  ايلحم  رمتلا  دعي 
�ةفيفخ ةبجوك  هلوانت  نكمي  مويسلاكلاو ، ديدحلاب  ينغ 

نوملسلا - 17

، ةيئاذغلا رصانعلاب  ينغ  بيلح  جاتنلإ  ةمزلالا  ةيساسلأا  تانوكملا  نم  يهو  ةيساسلأا ، ةينهدلا  اغيموأ 3  ضامحأ  ىلع  نوملسلا  يوتحي 
�نينجلاو ملأا  ةحصب  رضت  اهنلأ  قبئزلا  ىلع  يوتحت  يتلا  كامسلأا  لوانت  نم  رذحي  نكلو 

يدابزلا - 18



نم نكمتيل  مسجلا  يف  مويسلاكلا  ىوتسم  ىلع  ظافحلا  مضهلا ، ةيلمع  نسحت  يف  دعاسيو  كيتويابوربلاو ، مويسلاكلل  اردصم  يدابزلا  ربتعي 
�نينجلاو ملأا  ةحصل  يرورض  وهو  بيلحلا ، زارفإ 

ةولحلا اطاطبلا  - 19

�ةعضرملا ملأا  ىدل  بيلحلا  جاتنإ  لدعم  ةدايز  ىلع  هتردقب  زيمتي  يذلاو  نيتوراك  اتيبلا - بكرم  نم  ةريفو  ةيمك  ىلع  ةولحلا  اطاطبلا  يوتحت 

ضيبلا - 20

ملأا مسج  اهجاتحي  يتلا  ىرخلأا  ةيئاذغلا  رصانعلا  نم  ديدعلاو  مويسلاكلا  ، A نيماتيف ةينهدلا ، اغيموأ 3  ضامحلأ  ازيمتم  اردصم  ضيبلا  دعي 
�بيلحلا ةيعون  ضيبلا  نسحي  امك  �ةيعيبطلا  ةعاضرلا  ءانثأ 


	للأمهات المرضعات.. 20 نوعاً من الأطعمة لزيادة الحليب!

