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الإرشادات الذهبية العشر لإنجاح الرضاعة الطبيبعية



أرضعـي طفلـك حليب اللبـأ ، فهو يحتـوي على كل مـا يحتاجه  	•

الطفـل مـن بروتيـن ودهـون وحديـد كمـا يوفـر المناعـة مـن 

الأمراض.

مـن  الأولـى  السـاعة  منـذ  طبيعيـة  رضاعـة  طفلـك  أرضعـي  	•

ولادتـه.

يكفـي  إضافيـة  أغذيـة  أيـة  وبـدون  وحـده  حليبـك  أن  ثقـي  	•

عمـره. مـن  الخامـس  الشـهر  نهايـة  حتـى  طفلـك 

تجنبي إعطاء طفلك أية سـوائل ماء سـكر والشـاي والأعشاب  	•

أو حتـى المـاء في الأشـهر الأربعـة الأولى ، لأن ذلـك قد يؤثر 

علـى نجاح الرضاعـة الطبيبعية.

أرضعـي طفلـك رضاعـة طبيعيـة كلما طلـب ذلك وليس حسـب  	•

معين. نظـام 

طفلـك،  فيهـا  ترضعيـن  مـرة  كل  الثدييـن  كلا  مـن  أرضعـي  	•

كميـة  ازدادت  كلمـا  أكثـر  طفلـك  أرضعـت  كلمـا  أنـه  وتذكـري 

. حليبـك

تجنبـي الرضاعة المسـتعجلة أو )الخفيفـة( وحاولي أن تكوني  	•

هادئـة وأن تسـتمعي بإرضاع طفلك.

أبقـي سـرير طفلـك بجانبـك، وأرضعيـه فـي الليـل كلمـا طلب  	•

. لك ذ

)يفضـل  ممكنـة  فتـرة  لأطـول  الطبيعيـة  بالرضاعـة  اسـتمري  	•

عاميـن(. لمـدة 

تحتـاج النسـاء المرضعـات حوالـي 500 سـعرة حراريـة إضافيـة  	•

: ميا يو

يجـب أن تتناولـي مجموعـات متنوعـة مـن الأطعمـة بالإضافـة  	•

يتطلبـه  مـا  علـى  للحصـول  ذلـك  و  الفيتامينـات  تنـاول  إلـى 

طفلـك من العنصاصـر الأساسـية المهمة للنمو بشـكل صحي 

وسـليم. 

يجـب ان تحصلـي علـى ثلاث حصص مـن البروتيـن يوميـا )دجاج،  	•

يوميـاً(  الكالسـيوم  مـن  حصـص  وثالث  كبـدة(  سـمك،  لحـم، 

منتجـات الحليـب قليلـة الدسـم، الفواكـه المجففـة )كما يجب 

أن تتناولـي الأغذيـة الغنيـة بالحديـد وتشـمل بعـض الخيـارات 

الورقيـة مثلالجرجير,الخـس والسـبانخ كمـا  الخضـراوات  علـى 



أساسـي  مصـدر  تعتبـر  والكبـدة  الحمـراء  اللحـوم  أن 

للحصـول علـى الحديـد.

خدي كميات كافية من السوائل: 	•

يوميـا  المـاء  مـن  اكـواب   8 شـرب  علـى  احرضـي  	•

كمصـدر أساسـي للسـوائل لكـي تسـاعدك علـى إدرار 

الحليب,ترطيـب بشـرتك وحمايتهـا مـن تشـققات الجلـد 

الحمـل. بعـد  مـا  فتـرة  تصاحـب  التـي 

يمكنك تناول شـاي الأعشـاي)البابونج,القرفة,اليانس 	•

ون والشـومر(

بكميـات  ولكـن  والقهـوة  الشـاي  شـرب  مـن  بـأس  لا  	•

لـة معقو

يجـب أن تنامـي علـى الأقـل سـتة سـاعات يوميـا إذ إن  	•

الأرق يقلـل مـن إدرار الحليـب 

اهتمي بنوعية الغذاء التي تتناوليه فمثلا تناولي: 	•

القليل من المكسرات النية بين الوجبات الرئيسية 	•

قطعة مربعة من الحلاوة بالفستق 	•

تمر بالمكسرات 	•

ترمس 	•

بشار 	•

حمص مسلوق 	•

القيصرية  القولـــون والعمليـــات  )في حـــالات تهيج  	•

تجنبـــي تنـــاول البقوليـــات وبعض الخضـــراوات مثل 

ويمكـــن  والفجـــل  البروكولي,القرنبيط,الملفـــوف 

معـــاودة تناولها في حالة تحســـن الحالـــة الصحية 

وتحســـن حالـــة الجهـــاز الهضمي(

فوائد الرضاعة الطبيعية للطفل

يوفـر حليـب اللبأ المناعـة والبروتين عالـي التركيز وهو  	•

مفيـد جـدا في أيامـه الأولى .

الطفـل مـن  يحتاجـه  يحتـوي حليـب الأم علـى كل مـا  	•



لينمـو  وفيتامينـات  وأمالح  وحديـد  ودهـون  بروتيـن 

سـليما. نمـوا 

يوفـر حليـب الأم المناعـة للطفـل ويحميه مـن الإصابة  	•

الحـادة  التنفسـية  والأمـراض  كالإسـهالات  بالأمـراض 

ويخفـض مـن احتمـال إصابتـه بالحساسـية .

يحتـوي حليـب الأم على كميـة كافية من المـاء للطفل  	•

وحتـى في الأجـواء الحارة.

حليب الأم نظيف ومعقم وحرارته ملائمة للطفل . 	•

حليـب الأم سـريع الهضـم ولا يحدث اضطرابـات معوية  	•

للطفـل كما يمنـع حدوث الإمسـاك ومشـاكله.

بيـن  العاطفيـة  الروابـط  الطبيعيـة  الرضاعـة  توثـق  	•

وأمـه. الطفـل 

فوائد الرضاعة الطبيعية للأم 

بعـد  النزيـف  وقـف  علـى  الطبيعيـة  الرضاعـة  تسـاعد  	•

. الطبيعـي  لوضعـه  الرحـم  وعـودة  الـولادة 

وسـرطان  الثـدي  بسـرطان  الإصابـة  خطـر  مـن  تقلـل  	•

الرحـم. وأمـراض  المبيـض 

تسـاعد الأم علـى اسـترجاع رشـاقتها وقوامهـا لأنهـا  	•

تعمـل علـى إذابـة الشـحوم المترسـبة أثنـاء الحمـل .

تساعد الأم على الاسترخاء والهدوء والراحة النفسية 	•



fat, iron, salts and vitamins to grow properly.

•	 Breast milk provides immune to the child, and 

protect him from diseases such as diarrhea and acute 

respiratory infections and reduces the risk of suffering 

from allergies.

•	 Breast milk contains enough water for the baby even in 

hot weather.

•	 The mother’s milk is clean, sterile and its temperature is 

suitable for the child.

•	 Mother’s milk is quick to digest, does not cause intestinal 

disorders to the child, and prevents the occurrence of 

constipation problems.

•	 Breastfeeding promotes emotional ties between the 

child and his mother.

Benefits of breastfeeding for Mother. 

•	 Breastfeeding helps to stop postpartum hemorrhage 

and return the uterus to its normal state.

•	 It reduce the risk of breast cancer, ovarian cancer and 

uterine diseases.

•	 help the mother to get back her fitness and healthy 

weight)

•	 Helps the mother to relax, calm and comfort 

psychologically.



such as rocca, lettuce and spinach. 

•	 Red meat and liver are essential sources of iron

•	 Drink enough fluids.

•	 Drink 8 cups of water a day as a primary source 

of fluids to help you produce milk, moisturize 

your skin and protect it from skin stretch marks 

accompanying the post-pregnancy period.

•	 You can take herbal tea (chamomile, cinnamon, 

anise and Fennel)

•	 There is nothing wrong with drinking tea and 

coffee but in reasonable quantities.

•	 Sleep at least six hours a day as insomnia reduces 

milk production.

•	 Take care of the quality of food you eat, for 

example you should eat:

•	 A few raw nuts between the main meals.

•	 A piece of halawa made with pistachio

•	 Dates with nuts

•	 Lupine

•	 Popcorn.

•	 Boiled Chick Peas.

•	 In cases of colon irritation and cesarean sections, 

avoid eating legumes and some vegetables such 

as broccoli, cauliflower, cabbage and radish. It can 

be eaten if the case improved and the digestive 

system improved.

Benefits of breastfeeding for Child. 

•	 Colostrum milk provides immunity and high 

concentration protein and is very useful in his 

early days.

•	 Breast milk contains all the child needs of protein, 



Golden Guidelines for the Successful 

Breastfeeding

•	 Feed your child colostrum milk, it contains all 

the child needs protein, fat ,iron, and provides 

immunity from diseases.

•	 Breastfeed your baby from the first hour of birth.

•	 Be sure that your milk alone without any 

additional food is enough for your child until the 

end of the fifth month of age.

•	 Avoid giving your child any sugar, tea, herbs or 

even water in the first four months, as this may 

affect a successful breast feeding.

•	 Breastfeed your baby whenever he asks, not 

according to a specific diet.

•	 Breastfeed from both breasts every time you 

feed your baby, and remember that the more you 

feed your baby the more milk you have.

•	 Avoid short and rapid breast feeding, and enjoy 

the moment. 

•	 Keep your baby’s bed next to you, and feed him at 

night whenever he asks.

•	 Keep on breastfeeding for as long as possible 

(preferably two years).

•	 Breastfeeding mothers need about 500 extra 

calories per day.

•	 You should eat a variety of foods as well as taking 

vitamins to get what your child needs in order to 

grow in a healthy and sound manner. 

•	 You should get at least three servings of protein 

(chicken, beef, fish and liver) and five servings  

of calcium daily (low fat dairy products, dried 

fruits). You should also eat foods rich in iron and 

include some options of green leafy  vegetables 
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