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التغذیة أثناء الإرضاع

الكثیر من الفواكھ والخضروات (طازجة أو مجمدة أو معلبة أو   ✔
مجففة أو عصیر). احرصي على تناول خمس حصص منوعة 

على الأقل یومیًا.

الخبز والمكرونة والأرز والبطاطس والأطعمة النشویة الأخرى ـ    ✔
حاولي اختیار خیارات الحبوب الكاملة

اشربي كثیرًا من السوائل، ما بین ستة إلى ثمانیة أكواب من   ✔
السوائل یومیًا إن أمكن

تناولي 10 میكروجرامات تكمیلیة من فیتامین د یومیًا  ✔

منتجات الألبان كالحلیب والجبن والزبادي  ✔

اللحم الخالي من الدھون والدجاج والسمك والبیض والمكسرات   ✔
والبقولیات (مثل الفول والعدس) والأطعمة الأخرى الغنیة 
بالبروتینات. وتعد ھذه الأطعمة أیضًا مصادر غنیة بالحدید

الكثیر من الألیاف، كالتي توجد في الخبز المصنوع من الحبوب   ✔
الكاملة والمكسرات والمكرونة والأرز والبقولیات والفواكھ 

والخضراوات. تعاني بعض النساء بعد الولادة من مشاكل في 
الأمعاء ویصبن بإمساك شدید یسبب الألم ولكن الألیاف یمكنھا 

المساعدة في ھذا الشأن

لا تتناوليتناولي

سمك القرش أو سمك أبو سیف أو سمك مارلین أكثر من مرة   ✗
واحدة أسبوعیًا

أكثر من حصتین من السمك الغني بالزیت أسبوعیًا  ✗

الكحول والكافیین 
من الأفضل عدم تناول الكحولیات أثناء الإرضاع، ولكن إذا كنت تشربینھا بالفعل، فعلیك ألا تتناولي أكثر من كوب إلى كوبین مرة أو مرتین في الأسبوع.

من الضروري عدم تناول قدر كبیر من الكافیین لأن ھذا قد یؤثر على طفلك ویجعلھ مستیقظًا. أثناء الرضاعة، قللي من تناول الأطعمة والمشروبات التي 
تحتوي على الكافیین (الشاي والقھوة والكولا ومشروبات الطاقة والشوكولاتھ)، ولا تتناولینھا بشكل یومي.

 یبدو أن بعض الأطفال الذین یرضعون رضاعة طبیعیة یتأثرون بالأطعمة التي تتناولھا أمھاتھم. وإذا اعتقدتِ أن بعض الأطعمة التي تتناولینھا تؤثر على 
طفلك، ناقشي الأمر مع الطبیب العام أو الزائرة الصحیة. تذكري، أنھ من الطبیعي أن یكون براز الأطفال الذین یرضعون رضاعة طبیعیة لینًا.


