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 كل لقمة مهمة           -

تناولي وجبة رئيسية أو وجبة خفيفة كل            -

ن أو   ساعات 3ساعتي 

الأطعمة            - ي  تجنب  ة، 
مباشر الولادة  بعد 

الأطعمة  المقليات،  مثل   ، الهضم  ي 
فن الصعبة 

 
 
 الدهنية، المكررة ، أو الحارة جدا

من            - كوب  نصف  الأقل  على  تناولي 

الورقيات النيئة  الورقيات المطبوخة أو كوب من  

 
 
 يوميا

اللوز،            - مثل  ي 
النبات  الحليب  استخدمي 

 الأرز، جوز الهند والقنب. 

وبات تقليدية مثل الأتول ) شوفان أو    - ي مشر جرت 

ماء   ،  ) الماء  أو  بالحليب   
 
مطبوخا الذرة  ن  طحي 

، قهوة الشعي  المحمص    الشعي 

بمطيبات            - لطعامك  النكهات  ي 
أضيفن

 ت صديقة للإدرار وب  هارا

بإمكانك إضافة الكركم، اليانسون، القرفة           -

وباتك الساخنة   ، والكمون لمشر

ي الخلاط أو           -
 يوميا ) فن

 
ا  أخضن

 
ابا تناولي شر

  : أمثلة   ) جاهزة  بودرة  أو   ، البارد  على   
 
معصورا

ولينا .  ، الكلوريلا، السيي   عشبة الشعي 

المحضن           - الحبوب  الشوربات  من  ة 

العظم   مرقة  ي 
أضيفن هنا.  مذكورة  والخضار 

أوراق   ، البحرية  الأعشاب  مثل  والورقيات 

 الهندباء، المورينجا، أو أوراق التوربانغان

-            .
 
أيضا يزداد جوعك  الإدرار،  يزداد  عندما 

ي "زمن الوفرة" ،  
يفضل جسمك أن يشعر بأنك فن

ومتكرر  جيد  بشكل  الطعام  بتقديمك    وذلك 

 لجسمك. 

 

 

 الخضار 

الجزر،   الشمندر،  الشمر،  جذور 

اء الداكنة مثل الخس   الورقيات الخضن

والبصل   الخردل،  وأوراق  ي 
الروماتن

الأخضن ) تأكدي من تناولك للكثي  من  

وبات   المشر فيها  بما  الورقيات، 

ن   اء بي   يوميا(  3ل    2الخضن

 الفواكه 

البابايا   المشمش،   ، ن التي  التمر، 

توت    ، للشوربات(  منها  اء  )الخضن

ي   الغوج 

 الدهون الصحية 

الزبدة ، زيت الزيتون، زيت جوز الهند،  

السمسم   زيت  الكتان،  بذرة  زيت 

من   الكثي   على  حصولك  من  )تأكدي 

استخدمي   ، زيت الدهون(  مكملات   

 السمك وزيت زهرة الربيع 

 الحبوب 

الأرز،   الكينوا،  الشوفان،   ، الشعي 

 الدخن، الحنطة 

 المكسرات والبذور 

بذور  السمسم،  ،  دوار    اللوز،  الشمس 

بذور الشيا، بذور القنب، بذور الكتان،  

 جوز الهند 

 البقوليات 

  ، الآزوكي البازلاء،  العدس،  الحمص، 

 ليا البيضاء الفاصو  الفاصوليا السوداء، 

 

  

For more information, refer to Mother Food and other books, 
webinars and videos by Hilary Jacobson 

 المنتجات الحيوانية 

الخالية   العضوية،  المنتجات  اختاري 

منتجات   الحيوية،  المضادات  من 

مع  واللحوم  الدسم،  كاملة  الألبان 

من   ة  الصغي  والأسماك  الشحم، 

 الصيد الحر. 

 الأعشاب والبهارات

الفلفل،   الريحان،  المرقدوش، 

اليانسون، الشبث، الكراوية، الكمون،  

 الهندباء 

 المطيبات 

 الثوم، الزنجبيل ، البصل 

ة من:  ي الكميات الكبير  تجنب 

الجبل،   إكليل  امية،  المي  البقدونس، 

، النعناع   الزعي 

معجون  الحلويات،  ي 
فن تجنبيها   (

 الأسنان ، والأدوية ( 

  

محبتك  مهما كانت تغذيتك، دعي  "

 " إلى طفلك وب  هجتك تنسابان

 

 الأطعمة المدرة، لزيادة الحليب

 

 نصائح للتخطيط للوجبات 

 

 



 

أطعمة تقليدية للأمهات للمساعدة على 
 تأسيس ادرار الحليب 

 وصفات من حول العالم من أمهات مرضعات 

 ماء الشعي  

  حول العالم لدعم الإدرار.   ماء الشعي   يستخدم
ً
 من ماء الشعير صباحا

ً
ي إبريقا يدون. ببساطة حضر وتجده الكثير من الأمهات بنفس فعالية دواء دومبير

. بإمكانك استخدام حبوب الشعير ا  ي منه طيلة النهار. مياه الشعير رخيصة، وسهلة التحضير ب 
ء طوال الليل ( واشر ي قدر الطهي البطي

ر
لكاملة، أو  ،)أو ف

. الشعير اللؤلؤي أو رقائق ال  شعير

ي     ½اغلي   التحضي  السري    ع: 
ر
الماء لمدة    1كوب من رقائق أو لآلئ الشعير ف ي عدة كبسولات    20لير من 

ر
أو استخدمي ملعقة شاي من    – دقيقة. فرغ

ي القائمة  
ائح قليلة من الزنجبيل.    –الأعشاب المذكورة فر ي السائل ) الحلبة ، الشمر، اليانسون.. الخ( اختياري : شر

ّ يه ، و صفر
ّ
محليات طبيعية مثل  ب  حل

 . حسب الرغبةالعسل والستيفيا  

، يجب أن يتبخر نصف السائل ، بينما ينضج الشعير ، يثخن الماء    3: يطه نصف كوب من الشعير مع  التحضي  المطول ر ات من الماء لمدة ساعتير لير

ي ا 
ب بأر، أضيفر  للشر

ً
 جدا

ً
ي الأعشاب والزنجبيل حسب الرغبة. قومي بتصفية  ويتحول إل اللون الوردي، إذا كان ماء الشعير ثقيلا

لمزيد من الماء، أضيفر

ي يوميا لمدة   ي المقدار المحضر خلال اليوم، للحصول عل أفضل النتائج حضر ب 
 أيام.  7السائل وتحليته. اشر

ر   الشوفان الشوفان ودقيق  لمعلوماتك: يحتوي الشعير عل الغلوتير

وب مكسيكي  هورتشاتا   نتستخدمه الأمهات المرضعات محليا. بالإمكان استخدام رقائق الشوفا  مشر

 من الأرز، وإضافة حليب جوز الهند أو حليب اللوز. من الجيد إضافة الشوفان  
ً
. وتعتي   للشوربةبدلا

ي الدجاج بالعظم، وأ
، اطبخر ي الشوفان أو حبوب  شوربة الدجاج داعمة للإدرار، ولجعلها فعالة أكير

ضيفر

 الأدزوكي  

ء (   دمي استخ  شوفان الإفطار  ( أو حبات كاملة بالطبخ البطي ي مكونات  ،  رقائق شيعة التحضير
أضيفر

صديقة للإدرار مثل القرفة، رقائق جوز الهند، رقائق اللوز ، الزبيب، بذور دوار الشمس، تمر مقطع،  

ي  
أضيفر المزي    ج  لطراوة  ر مجفف.  تير أو  الهند. مشمش  أو حليب جوز  اللوز  بالإمكان    الزبدة، حليب 

الشوفان   الكيكإضافة  البان كيك،  المفن،   ، ز  للإدرار    للكوكي  الصديقة  المكونات  من  القليل  مع 

 والمذكورة أعلاه. 

ر .   لمعلوماتك : يحتوي الشوفان عل الغلوتير

 
وبات    المسرر

با   الأساسية  الغنية  والمعادن  الإدرار.  لأملاح  تساعد  ما   الأملاحغالبا 

  ة موجود
ً
اء  طبيعيا ي الخضار الخضر
 وماء جوز الهند . ، فر

وبات أمثلة   اء،  لمشر الخضر البودرة  خليط  الهند،  جوز  ماء  الهورتشاتا،   :

( غاتوريد  الخلاط.  ي 
المخلوطة فر أو  البارد  المعصورة عل  كة الخضار    شر

ي لا يعرفن عن توفر هذه الخيارات  أملاح 
( يستخدم من قبل الأمهات اللوابر

 جدا من الممكن  الصحية!  
ً
ولكن هذه الخيارات الصحية    ،استخدامه قليلا

 استخدامها يوميا لدعم الإدرار وصحة الأمهات.  كن يم

الغازية    وبات  بقد  المشر تشر إذا كنتِ  الإدرار.  بحذر ردة  ينها  تقلل  ي  راقب 

بالتحلية   المحلاة  وبات  المشر عل  ينطبق  الأمر  وهذا  جسمك.  فعل 

   وتعتي  الصناعية. ستيفيا من الأعشاب الخالية من السعرات، 
ً
 جيدا

ً
خيارا

 للتحلية  . 
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 قد تشعرين بجوع أكير  

عند بناء إدرار الحليب ، ربما يزداد جوعك بزيادة الإدرار ، وربما  

ر القليل من الوزن . عندما يصبح الإدرار   )بعد  تكتسبير
ً
  6مستقرا

ينخفض   لربما   
ً
قليلا طعامك  حصص  تقليل  بإمكانك  أسابيع( 

 الوزن الزائد . 

المعتادة،.  تذكري لهيئتك  لتعودي  ي 
كافر بوقت  ر  ستحظير  :

 الموسم الحالي هو موسم رضاعة طفلك.  

ي النصيحة والدعم    اطلب 

ي عن مساعدة من مرشدات الرضاعة،  
إذا كان لديكِ أسئلة ، ابحبر

ي المستشفر ،  أو  
أخصائيات الرضاعة، أو استشاريات الرضاعة فر

ي رضاعة طفلك
 وتخطي العقبات فر

ً
ي قدما

ي المضر
   . لمساعدتك فر

For more information, see Mother Food and other books by Hilary Jacobson 

 


