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 التغذيت الصحيت للمزأة في سه الامل

 مقدمت:

تعتبر زٚادة  لنإزٌ ليار  ٛار ير إ, بٛاّم حاة٘ يرصها  لاًرٚاّم ٔ ضاًٛد باٙ 

شاآر  23يرصهاا  ضااٍ ل ياام نهًاار   قبتاار  لَ لااد  لنلًااج نًاا     ت اام لاااٍ 

يتتدنٛااّو ٔلنتااٙ  دنبااد يااد تباا   حعاا  ضااٍ ل احعااٍٛم صٛااج لٌ لَ  اادع يطااتٕٖ 

نُطاد  تزعام ياٍ ل لنُٕو قه ْريٌٕ ل ضترٔرٍٛ حشكم خدطٕ زٚدة  ل رٓدة ٔ 

حع  لَ لد  لنلًج لارػّ نسٚدة  لنٕزٌ خدط  بٙ يُل   لنبلٍ ْٔذِ لن ٌْٕ 

ل خلر لاهٗ ل ؽلاق  َٓد تضٛؾ حد لاؼد  ٔتسٚ  ي ادؽر ل طادح  حاةيرلع 

 لن هب ٔ لات د  لنؼغؾ ٔ ي دٔي  ل َطٕنٍٛم يًد ق  ٚؤة٘ لنٗ يرع لنطكر٘م

 

 سه الامل:

لَ لد  لنلًج، ٔلاادة   ياد تبهغٓاد باٙ يرصه  لاًرٚ  تًر حٓد لنًر  ، ْٔٙ بتر  

 للأضاترٔرٍٛيٍ لنعًر،  ٔ قبهّ  ٔ حعا ِ ح هٛام، َتٛزا  قها  جَتادد ْريإٌ  56لنـ

ٍٛ تظم لنًر   جناٗ تهاا لنًرصها  تاُزى لآُاد تغٛارل  لاا  ،   صم يٍ لنًبدٚغ

ت تظر لاهٗ لنزدَب لنزط ٘، حم تتعا لِ نتشاًم لنزدَاب لنُ طاٙ .اذنام ت تها  

لنزطاا ٚ  ٔلنُ طااٛ  حااٍٛ لنُطااد ، ج   ٌ  .خاار  لارلػاآد شاإٛلاد  ْااذِ لنتغٛاارل  

لنظاا ل ، ٔلػاالرلحد  لاظاابٛ  َٔ طااٛ ، ٔزٚاادة  بااٙ لناإزٌ َتٛزاا  لَ  اادع 

لاًهٛد  للأٚغ، ٔبٙ لنً دحم ػٛق لنظ ا، ٔل .تئد, ةٌٔ يبرا لناذ٘ ٚعتبار 

ْااذل جنااٗ  م حاارز  لااارلع ضااٍ لنٛااةش، ٚااؤة٘ جنااٗ ب اا لٌ لنشاآٛ  َٔ ااض لناإزٌ
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ٕا حدات ااد  صاارلا  لنزطااى ٔلنتعاارق، خظٕطااد  بااٙ لنهٛاام، ٚع بااّ ردَااب لنشااع

لصطدش حدنبرٔة ، ٔ صٛدَد  تض ث لػلرلحد  بٙ لنزٓدز لنٓؼًٙ .دنر با  باٙ 

 لنت ٛؤ، ٔللإطدح  حإضٓدل  ٔ جيطدك، ٔآ و بٙ لنظٓرم

 

 :إليكم بعض الىصائح الغذائيت لتخطي هذي المزحلت بتىاسنٍ صحيٍ سليمٍ 

 يدٚهٙ: زطى تؤحر لاهٗ لاًهٛ  ل ٚغ بتظبش حلٛئ  ٔ حذنا َُظشلٌ قه  لنًد  بٙ لن م2

شر, لنكخٛر يٍ لنًد  . دلا   لادي  لشر, حًدَٛ   .ٕل, يٍ لنًد  .م ٕٚوم ْٔذل ٚ ٙ  -

 .حدنًتلهبد  لنٕٛيٛ  نًعظى لنبدنغٍٛ للأطضد  ٔ لنض دظ لاهٗ ٔزٌ طضٙ

شر, يد  لنظبدا ٔيد  رٕز لنُٓ  ٔجػدب  لن د.ٓ  جنٗ لنًد  قخدط  لنت دس ٔلنتٕ   -

 رو ُٛدٌ حدنًعدةٌ حشكم يُ لع لنُظٛلأًَٓد 

ل بٙ لنظبدس، صٛج ٚذٔ, لنًد  رًٛع   - َ ع لنسحٛب للأصًر بٙ لنًد  نٛلا  ٔشرحّ حداة 

لن ظدئض لنظضٛ  لنًعدةٌ ٔلنًغذٚد  لنًٕرٕة  بٙ نب لنسحٛب ٔقشرتّ، يًد ٚعسز 

 .نٓذِ لن د.ٓ  لنغُٛ 

تُدٔل يرق لن ؼدا لنلبٛعٙ لنًظُٕ  حدنًُسل ٔلنلب د  لنغُٛ  حدنطٕلئم، .دنٛ ُد    -

ٔلنتٙ ح ٔاْد تطدلا  بٙ جَ دص لنٕزٌ ٔلنتعٕٚغ لاٍ ب  لٌ لنطٕلئم لنُدتذ لاٍ برؽ 

 .لنتعرق

ٔلنكر. ّٚ ٔلنشد٘  تُدٔل لنًشرٔحد  لنبداة  يخم لنتًر لنُٓ ٘ ٔلنبدحَٕذ ٔشد٘ لنتٕ  -

حدنُعُد  ٔلنكًٌٕ، ٔلارق لنطٕش، نًٍ ٚعدٍَٛ يٍ لَ  دع ػغؾ لن و، صٛج ٚطدلا  

 ٕٛو لاهٗ تٕلزٌ لنٓريَٕد  بٙ لنزصتُدٔل ْذِ لنًشرٔحد  ؽٕلل لن

 شر, لنٛدَطٌٕ ٔشد٘ للألاشد, ٔقت لنُٕو -

، يًد ٚطدلا  بٙ خ غ   sitosterol)-(Beta للأبٕ.دةٔ  ُٙ حدنبٛتد ضٛتٕضتٛرٔل م3

طتٕٚد  لنكٕنٛطترٔل بٙ لن و، ٔ.ذنا ْريٌٕ للإرٓدة لنكٕاتٛسٔلم ٔنٓذل لنطبب ي

 ٔطٙ حتُدٔل لنظٕٚد ٔبٕل لنظٕٚد للأخؼر ٔلارق لنطٕش ٔلنكًٌٕ جػدب  جنٗ 

 .للأبٕ.دةٔ
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تُدٔل ضهل  لنسحدة٘ يع لن ٛدا ٔلنرٚضدٌ نهًطدلا   بٙ ت ٕٚ  لنبكتٛرٚد لنزٛ   بٙ  م4

 .ٔتضطٍٛ لنٓريَٕد  للأَخٕٚ  للأيعد ، ٔجحرل  لنزطى حدنًعدةٌ

، تطدلا  4تُدٔل حذٔا لنكتدٌ لنًلضَٕ  ٔلنغُٛ  حًؼدةل  للأ.ط   ٔللأنٛدف ٔللأٔيٛغد  م5

بٙ ت هٛم خلر للإطدح  حدنزهلد  ٔذنا ن  اتٓد لاهٗ زٚدة  تًٛع لن وم ٔٚزب ؽضُٓد قبم 

 .تُدٔنٓد يبدشر   

ل بٙ لنتٕلطم حٍٛ لن لاٚد  4 تُدٔل ضًا لنطهًٌٕ  صتٕلئّ لاهٗ  ٔيٛغد  م6 ،لنتٙ تهعب ةٔا 

ل نه ٌْٕ لنزٛ  ، ٔٚزب  ٌ ٚتى  ٔتضطٍٛ لنتٕلطم لنٓريَٕٙ، ٔٚعتبر لنطهًٌٕ يظ ا 

 .تُدٔنّ ير  ٔلص   لاهٗ للأقم  ضبٕلاٛ د

ل نًؼدةل  للأ.ط   بضطب، حم ٚع لٌ   م7 تُدٔل لنريدٌ ٔلنتٕ  صٛج   ٚعتبرلٌ يظ ا 

د يٍ  بؼم لنًظدةا نًٕلزَ  .  لنٓريَٕد  ٔخدط   ْريٌٕ ل ضترٔرٍٛ ٚؼ 

لنتة.  يٍ جػدب  لن ؼدا ذٔ للأٔالق لن ؼرل  لن ل.ُ  بٙ لنُظدو لنغذلئٙ، لأَٓد تع  يٍ  م7

يؼدةل  للأ.ط  ، ٔتطدلا  بٙ تُظٛ  للأيعد  يٍ للأٔضدط ٔتطدلا  لاهٗ لنٓؼى، .ًد  ٌ 

نهٌٕ  ُٛ  حدنًعدةٌ  نٛدبٓد لنهُٛ  تطدْى بٙ لاًهٛ  لنٓؼى، تع  ْذ  لنٕاقٛد  ةل.ُ  ل

 .ٔللأيلاس، يًد ٚزعهٓد يظ ا  ل يخدنٛد نهظٕةٕٚو ٔلنًغُٛطٕٛو لنلبٛعٙ

ل لاهٗ َظدو لنغ ة لنظًد ، يًد  – ل يبدشر  تُدٔل لنًكطرل  يخم لنهٕز، صٛج جٌ نٓد تةحٛر 

 .ٚطدلا  لاهٗ خ غ يطتٕٚد  لنكٕنٛطترٔل ٔللأَطٕنٍٛ

 

 أمىر يجب الحد مىها أو تجىبها 

ُب لن ٌْٕ حشكم لادو يخم لنسح   ٔلنهضٕو، لأَٓد ق  تسٚ  يٍ يع ل لات د  للأبؼم تزم 2

لنكهٛطترٔل ٔتسٚ  يٍ ةار  صرلا  لنزطى، يًد ٚزعم لنٓبد  لنطدخُ   ضٕ ، ٔٚزب تزُب 

 مللأؽعً  لنً هٛ  قصتٗ لن ؼدا ٔلن لابم

دنطكرٚد  بٙ يرصه  ضٍ لنٛةش، جذ ٚزب تزُب  ٘ زٚدة  بٙ ح تزُب تُدٔل للأ ذٚ  لنغُٛ م 3

لنتٙ   تضتٕ٘  حدنطكرٚد لنٕزٌ ٔلنطعرل  لنضرلاٚ ، خظٕطد  يٍ خلال تُدٔل للأؽعً  

لاهٗ يغذٚد ، .ًد  ٌ زٚدة  تُدٔل لنطكر ٚؤة٘ جنٗ زٚدة  جبرلز للأَطٕنٍٛ، لنذ٘ ح ٔاِ ٚؤة٘ 

تعتبر زٚدة  .ًٛتّ لاهٗ لنلدق  لنًظرٔب ، جنٗ لات د  يطتٕٖ لنغهٕ.ٕز بٙ لن و، ٔلنذ٘ 

ٚؤة٘ جنٗ تضٕٚهٓد لاهٗ طٕا  ةٌْٕ تترل.ى بٙ  َطز  لنزطى، يشٛر  جنٗ  َّ  ح  يٍ تُدٔل 
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لن ٌْٕ حظٕا  طضٛض ، جذ يٍ لنب ٚٓٙ  ٌ تُزى لاٍ تُدٔل للأؽعً  لن ضً  ٔلنغُٛ  

ب ٛر  حدنًغذٚد ، ج  حدن ٌْٕ، خلٕا  لاهٗ لنزطى، لأَٓد تكٌٕ لادنٛ  لنطعرل  لنضرلاٚ  ٔ

 . ٌ لختٛدا لن ٌْٕ لنغذلئٛ  لنظضٛ ، ْٔٙ لن ٌْٕ  ٛر لنًشبع ، ٚ ٙ يٍ للإطدح  حدنطرؽدٌ

تزُب للإبرلؽ بٙ تُدٔل لنًشرٔحد  لنً ا  نهبٕل .دنتٙ تضتٕ٘ لاهٗ لنًُبٓد  .دنشد٘  م4

لنتٙ تؤة٘ ٔلن ٕٓ  ٔلنًشرٔحد  لنغدزٚ ، ٔلنًشرٔحد  للأخرٖ لنتٙ تضتٕ٘ لاهٗ لنكدبٍٛٛ، ٔ

 .نلإطدح  حدنز دف، ٔقه  .خدب  لنعظدو، لأَٓد   تطدلا  لاهٗ ليتظدص لنكدنطٕٛو

 

 لا وىسى الزياضت:

ل ػرٔاّٚ د حدنُطب  نهُطد  بٙ يرصه  لَ لد  لنلًجم تةيهٙ  ٚع  لنُشدؽ لنب َٙ لنًُتظى  ير 

 .ٙلن ٕلئ  لنتدنٛ  نهُشدؽ لنب َ

o ًداض  لنرٚدػ  خلال بتر  لَ لد  لنلًج  ٔ حع ْد ٚعٕة لاهٛاِ حًُدبع لا ٚ   يُٓد:ي 

o تًٛم لنُطد  جنٗ ب  لٌ لنكته  لنعؼهٛ  ٔزٚدة  ةٌْٕ لنبلٍ  لنٕقدٚ  يٍ زٚدة  لنٕزٌم

قرلح  ضٍ لَ لد  لنلًجم ًٔٚكٍ نلأَشل  لنب َٛ  لنًُتظً   ٌ تطدلا  بٙ لنٕقدٚ  يٍ 

 زٚدة  لنٕزٌم

o ق  تطدلا  يًداض  لنرٚدػ  خلال بتر  لَ لد   لنض  يٍ خلر للإطدح  حدنطرؽدٌم

ض دظ لاهٗ لنٕزٌ لنظضٙ، ٔذنا ح ٔاِ لنلًج ٔحع ْد بٙ ب  لٌ لنٕزٌ لنسلئ   ٔ لن

ق  ٕٚبر لنضًدٚ  يٍ  َٕل  يتع ة  يٍ لنطرؽدٌ، تتؼًٍ لاهٗ ضبٛم لنًخدل: ضرؽدٌ 

 لنخ ٘، ٔلن ٕنٌٕ، ٔضرؽدٌ حلدَ  لنرصىم

o ًٚكٍ نًًداض  لنرٚدػ  جحلد  ٔتٛر  ب  لٌ لنعظدو خلال ضٍ لَ لد   ت ٕٚ  لنعظدوم

 نكطٕا ْٔشدش  لنعظدوملنلًج ٔذنا ح ٔاِ ٚض  يٍ خلر للإطدح  حد

o جٌ زٚدة  لنٕزٌ خلال ضٍ لَ لد  لنلًج  لنض  يٍ خلر للإطدح  حةيرلع  خرٖم

يٍ لنًًكٍ  ٌ تؤة٘ جنٗ يؼدلا د  خلٛر  تٓ ة طض  لنًر  م ب   ٚؤة٘ لنٕزٌ 

كَّر٘ يٍ لنُٕ  لنخدَٙم ًٚكٍ  لنسلئ  جنٗ زٚدة  خلر للإطدح  حةيرلع لن هب ٔةل  لنطُّ

 لنًُتظً   ٌ ت ٙ يٍ ص ٔث ْذِ لنً دؽرم نهتًرُٚد  لنرٚدػٛ 

o تُ  غ ةار  للإطدح  حد .تئد, ٔل َض لا للإةال.ٙ ن ٖ لنبدنغٍٛ  تضطٍٛ لنًسلدم

 لنذٍٚ ًٚداضٌٕ لنُشدؽ لنب َٙم
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 المىاسبت في سه الامل:الأوشطت البدويت 

 ، تٕطٙ ٔزلا  لنظض  ٔلن  يد  لنبشرٚ  بٙ لنٕ ٚد  حدنُطب  جنٗ يعظى لنُطد  رٛ ل  لنظض

ةقٛ   لاهٗ للأقم بٙ للأضبٕ   ٔ َشدؽ تًداٍٚ ْٕلئٛ   261لنًتض   حُشدؽ تًداٍٚ ْٕلئٛ  يعت ن  نً   

ةقٛ   لاهٗ للأقم بٙ للأضبٕ م حدلإػدب  جنٗ يد ذُ.ر ُُٚظش حتًداٍٚ لن ٕ  يرتٍٛ بٙ  76قٕٚ  نً   

 ترةة بٙ تٕزٚع تًرُٚا لاهٗ ي لا للأضبٕ مللأضبٕ  لاهٗ للأقمم   ت

 بكِّر بٙ خٛدال  تًرُٚا ٔبٕلئ ْد:

 .سلئ لن لنٕزًٌٚكٍ  ٌ ٚطدلا ك َشدؽ لنتًداٍٚ لنٕٓلئٛ  لاهٗ لنت هض يٍ  الأوشطت الهىائيت 

, لنًشٙ لنطرٚع  ٔ لنر.غ  ٔ ا.ٕ, لن الرد  لنٕٓلئٛ   ٔ  ٔلنض دظ لاهٗ ٔزٌ طضٙم ررِّ

لاهٗ لنًد م جذل .ُت يبت ئ د، بدح   حعشر ةقدئق بٙ لنٕٛو ٔلابع لن ٕ   لنطبدص   ٔ تًداٍٚ لنٕٓل 

 ٔلنً   ت اٚزّٛ دم

 .ًٚكٍ  ٌ ٚطدلا ك ت اٚب تًداٍٚ لن ٕ  حدَتظدو لاهٗ لنض  يٍ ةٌْٕ لنزطى ٔت ٕٚ   تماريه القىة

, يد.ُٛد  لنٕزٌ  ٔ للأٔزلٌ لنًضًٕن   لاؼلاتا ٔصرق لنطعرل  لنضرلاٚ  حك د    .برم ررِّ

ٛ   ٔ  َدحٛب لنً دٔي م لختر ٔزَ د  ٔ يطتٕٖ ي دٔي  ح ٛلا  حًد ٚك ٙ لإرٓدة لاؼلاتا حع  َضٕ حدن

لم لابع يطتٕٖ لنٕزٌ  ٔ لنً دٔي  حدنت اٚذ .هًد طر   .خر قٕ م 23  تكرلا 

 .ًٚكٍ  ٌ تطدلا  تًداٍٚ للإؽدن  بٙ تضطٍٛ لنًرَٔ م خظِّض ٔقت د نتًداٍٚ  تماريه الإطالت

 ًرٍٚ صٛج تكٌٕ لاؼلاتا ةلبئ  ٔضرٚع  ل ضتزدح  نلإؽدن مللإؽدن  حع  .م ت

 .تعًم تًداٍٚ لنتٕلزٌ لاهٗ تضطٍٛ لن  ا  لاهٗ لنخبد  ًٔٚكٍ  ٌ تطدلا  بٙ يُع  الثباث والتىاسن

, تًداٍٚ حطٛل ، يخم لنٕقٕف لاهٗ ضدق ٔلص    حُد   طم  ضُدَا حدن رشد م .ًد  ٌ  لنط ٕؽم ررِّ

 ٛ مَشدؽد  يخم تد٘ تشٙ ًٚكٍ  ٌ ت 

 

 

 


