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 عندما تكونین حاملاً، من المھم اختیار طعامك بعنایة .تعرَّ في على الأطعمة الآمنة  لتناولھا وتلك التي یجب تجنبھا .یوفر الجدول البیاني في
 النھایة معلومات أكثر تفصیلاً  عن الأطعمة  في كل مجموعة غذائیة

  الكحول
 من الأفضل تجنب الكحول  تمامًا أثناء الحمل لأنھ یمكن أن یضر 

 .بطفلك .لا  توجد  كمیة آمنة من الكحول أثناء الحمل 

 إذا كنت بحاجة  إلى مساعدة للتوقف  عن شرب  الكحول، فتحدثي إلى
  .طبیبك أو ممرضة التولید  أو  طبیب  التولید

 الكافیین 
 قد یزید تناول  الكثیر من الكافیین من فرصة  الإجھاض،  أو  ولادة 

 طفلك بوزن  منخفض .یجب  علیك الحد من الكافیین إلى 200 ملغ 
 : في الیوم  .یتعلق  الأمر بما یلي 

 إلى  2 كوب  من قھوة الإسبریسو   1 •
 إلى  3 أكواب  من القھوة  الفوریة   2 •
 إلى  5 أكواب  من الشاي )حسب  القوة (أو الشوكولاتة الساخنة   3 •

 . أو مشروبات الكولا

 على الكافیین أو Vو Red Bull تحتوي مشروبات  الطاقة  مثل 
 من الأفضل  عدم تناول  ھذه).(مصدر  آخر  للكافیین الغوارانا

 . المشروبات  عندما تكونین حاملاً 

 الزئبق والأسماك
 تحتوي معظم الأسماك على العناصر الغذائیة الأساسیة  لنمو دماغ 

  . طفلك وجھازه  العصبي، مثل زیوت  أومیغا 3 والیود

 یوصى بتناول 1 إلى  3 حصص  من الأسماك كل أسبوع .تحتوي 
 علب التونة  والسلمون الصغیرة على أقل من نصف  حصة  وھي آمنة

 . للأكل عدة مرات  في  الأسبوع 

الزئبق من عالیة مستویات  على الأسماك بعض تحتوي  ذلك، ومع  
مثل لطفلك، ضارة تكون أن یمكن والتي   

) رقائق( سمك قرش  •
سمك مارلین•
سمك برودبیل •
 سمك سورد فیش  •
 یطُلق علیھ  أیضًا سمك  الفرخ  من أعماق(   سمك روفي اورانج •

  )البحار
 . سمك السلور •

 . راجع جدول  "الأطعمة الآمنة  "لمزید من التفاصیل حول ھذه  الأسماك 

مثل (   تحتوي المأكولات البحریة  الأخرى مثل المحار  والقشریات
  . عمومًا  على مستویات زئبق  أقل )الجمبري والروبیان

  فیتامین )أ( والكبد

 )أ( یحتوي الكبد على  مستویات  عالیة من شكل  من أشكال فیتامین
 یُ سمى الریتینول .قد یكون ھذا  ضارًا للطفل النامي .قلل  الكبد إلى

 . كمیات قلیلة  جدًا،  لا تزید عن 50 جرامًا في الأسبوع

.آمنة ) أ( الأطعمة  الأخرى  التي تحتوي  على فیتامین

 )أ( تحتوي الفیتامینات المتعددة للحمل على شكل  آمن من فیتامین
 یُ سمى بیتا كاروتین .ولكن، قد  تحتوي الفیتامینات المتعددة العادیة

 غیر المصنعة للحمل  على الریتینول  .راجعي الصیدلي إذا   كنت  غیر
 . متأكدة

 تلوُ ث الطعام 
عندما تكونین حاملاً، یتغیر جھازك المناعي، مما یجعل من السھل  

 علیكِ التقاط العدوى أو البكتیریا الضارة (الجراثیم) من الطعام. 

 الحمل  .یمكنك تقلیلوتؤثر على تُ سبب التسمم الغذائي بعض البكتیریا
 ھذه المخاطر من خلال  الحفاظ على  نظافة الأشیاء والتعامل مع

. التي غالباً ما تحمل الجراثیم  الطعام بأمان وتجنب الأطعمة 

 سلامة الغذاء أثناء الحمل 



 7 من 2 الصفحة2026  مارس/   آذار  - الحمل أثناء  الغذاء سلامة

 اللیستریا 
 .یمكن أن تلوث بكتیریا اللیستریا الطعام وتسبب عدوى  شبیھة بالإنفلونزا 
 في فترة الحمل، یمكن أن تنتقل ھذه  العدوى إلى  الطفل  ویمكن أن تسبب 
 الإجھاض أو ولادة جنین میت أو  الولادة المبكرة  .عدوى اللیستریا غیر 
 : شائعة ولكنھا خطرة علیك وعلى  طفلك .لتقلیل فرصة  الإصابة  بالعدوى 

 اغسلي یدیك بشكل جید واستخدمي أدوات  نظیفة  عند تحضیر الطعام  •
 تناولي الأطعمة  الطازجة عندما یكون ذلك ممكناً •
 اغسلي الخضروات النیئة والفواكھ بعنایة •
 : تجنب ي الأطعمة  عالیة الخطورة  مثل  •

الأطعمة  المبردة الجاھزة للأكل التي  ربما تم تخزینھا لفترة طویلة  –

  معجون باتیھ –

 الدجاج البارد  المطبوخ واللحوم الجاھزة، مثل لحم  الخنزیر  أو  –
 السلامي، ما لم  یتم تسخینھا إلى درجة  حرارة عالیة، مثلاً  على

  البیتزا

 والسلطات  الأخرى وسلطات  الفاكھة  ما ) كولزلو(  سلطة الكرنب –
لم تكن متأكدًا من أنھا طازجة 

 الجبن الطري، مثل  جبن "بري  " والكاممبرت بعض أنواع  –
 والریكوتا والفیتا والجبن الأزرق؛ لكن یعتبر الجبن الطري  في

 الأطباق  المطبوخة  آمن 

 تقدیم الآیس كریم ومنتجات الألبان التي لم تخضع  للبسترة –
  (عملیة القضاء  على البكتیریا في  الأطعمة )

 المأكولات البحریة غیر  المطبوخة  أو المدخنة والجمبري  –
 المأكولات البحریة الطازجة والمأكولاتلكن  المطبوخ  مسبقاً؛

 . البحریة المعلبة  آمنة

حتى   ، لذا اطھي الطعام أو أعیدي تسخینھالحرارة  تقتل اللیستریا •
درجة 74تأكدي من وصول درجة حرارتھ إلى  یتصاعد منھ البخار.

مئویة على الأقل لمدة دقیقتین لقتل بكتیریا اللیستیریا، ثم تناولیھ على  
  الفور. 

 السالمونیلا 
 یمكن أن یسبب لك التسمم  الغذائي بالسالمونیلا الغثیان والقيء والإسھال 

 والحمى .في  حالات  نادرة یمكن أن یسبب الإجھاض  .لمنع التسمم
 :بالسالمونیلا

 )برشت ( لا تأكلي البیض النيء أو غیر المطبوخ جیدًا •
تجنبي الأطعمة  التي تحتوي  على بیض نيء  •
 .تجنبي استخدام البیض  مكسورة  القشرة •
 تجنبي بذور السمسم  النیئة ومنتجاتھا، بما في ذلك  الطحینة والحلاوة •

 الحلوة  والحمص .إن بذور  السمسم  التي تمت معالجتھا حراریاً آمنة 
 . للأكل

 داء المقوسات
 داء المقوسات ھو عدوى یمكن أن تؤذي دماغ الطفل  وعینیھ .یمكن

 لتقلیل فرصة الإصابة )البراز (  إیجاده في  اللحوم النیئة وبراز القطط
 : بالعدوى

یجب طھي اللحوم  جیدًا  •
 یجب غسل الفواكھ  والخضروات  بعنایة •
  یجب ارتداء  قفازات  مطاطیة عند التعامل مع فضلات  القطط  •
 .یجب غسل یدیك جیدًا بعد البستنة أو  التعامل مع الحیوانات الألیفة •

  نصائح للتعامل مع الطعام بأمان
 .یجب غسل یدیك قبل إعداد  الطعام أو تناولھ  •
 یجب استخدام ألواح  تقطیع منفصلة  ونظیفة لتجنب خلط  الأطعمة  •

 . النیئة والمطبوخة 
 . یجب التأكد من طھي  الأطعمة بشكل  جید •
 یجب وضع الطعام الساخن في  الثلاجة  بمجرد أن  یصبح دافئً ا؛ لا  •

  .تدعي الطعام یبرد على  الطاولة  لفترة طویلة 
  تناولي الطعام الذي تم  إخراجھ  من الثلاجة في أقرب وقت  ممكن •

 .ویفضل أن  یكون ذلك  في  غضون  ساعتین وبالتأكید خلال 4 ساعات
 .إذا كان الطعام خارج الثلاجة  لمدة 4 ساعات  أو  أكثر، تخلَ صي  منھ

 تناولي الأطعمة  المتبقیة في  غضون  24 ساعة وأعی دي تسخینھا حتى •
 . تصبح ساخنة جداً 

 . حافظ على الثلاجة  نظیفة  وأقل  من 5 درجات •
 . علیك بتغطیة الأطعمة المخزنة •
 قومي  بإذابة الطعام المجمد في الثلاجة  أو  المیكروویف،  ولیس  في •

 . درجة  حرارة الغرفة
 احتفظي باللحوم النیئة في الثلاجة  أسفل الأطعمة الأخرى  لمنع تقطر  •

 . عصارة اللحوم على  الأطعمة  الأخرى
 . احتفظي بالبیض في  الثلاجة •
 تحققي من تواریخ "یفضل الاستخدام قبل  "و "الاستخدام  قبل  "في •

 الأطعمة  واتبعي تعلیمات التخزین .إذا كنت في شك، تخلصي  منھا
 .وارمیھا



 7 من 3 الصفحة2026  مارس/   آذار  - الحمل أثناء  الغذاء سلامة

  للمزید من المعلومات
 المعاییر الغذائیة لأسترالیا ونیوزیلندا 

 السمك  في  الزئبق
 foodstandards.gov.au/consumer/chemicals    

 (Better Health Channel) قناة  صحة  أفضل
 المقوسات  داء

betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatme
nts/toxoplasmosis 

 (Pregnancy, Birth & Baby) الحمل  والولادة  والطفل 
 الحمل  أثناء صحي غذائي نظام اتباع

-during-diet-pregnancybirthbaby.org.au/healthy
pregnancy 

 خدمة الكحول والمخدرات  النسائیة 

 Women’s Alcohol and Drug Service 
 من للنساء  الملكي المستشفى 
 مساءً  5:30 - صباحًا 8:30 الجمعة، إلى الاثنین  
 03 8345 3931 :ھاتف 
 wads@thewomens.org.au : الإلكتروني البرید 

  (On the Women’s website)   على  موقع  المرأة 

 الطبیعیة والرضاعة الحمل  أثناء الكحول  تعاطي  
-information/fact-thewomens.org.au/health

pregnancy -and-sheets#alcohol 

  دعم ضد العنف الأسري
   Respect 1800 خط المساعدة  الوطني 

أو المنزلي والعنف  الجنسي  الاعتداء من المتأثرین الأشخاص دعم 
 . المعاملة وسوء  الأسري 

 1800  273737 )ساعة 24 مدار على دعم خدمة  (
 1800respect.org.au 

 ھل تحتاج إلى مترجم شفوي فوري؟
 . إذا كنت بحاجة  إلى مترجم شفوي  فوري، یمكنك طلبھ

https://www.foodstandards.gov.au/consumer/chemicals
https://www.foodstandards.gov.au/consumer/chemicals
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/toxoplasmosis
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/toxoplasmosis
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/toxoplasmosis
https://www.pregnancybirthbaby.org.au/healthy-diet-during-pregnancy
https://www.pregnancybirthbaby.org.au/healthy-diet-during-pregnancy
https://www.pregnancybirthbaby.org.au/healthy-diet-during-pregnancy
mailto:wads@thewomens.org.au%20
https://thewomens.r.worldssl.net/images/uploads/fact-sheets/Alcohol-2021.pdf
https://thewomens.r.worldssl.net/images/uploads/fact-sheets/Alcohol-2021.pdf
https://thewomens.r.worldssl.net/images/uploads/fact-sheets/Alcohol-2021.pdf
https://1800respect.org.au/
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 :اختیار الأطعمة الآمنة أثناء الحمل 
 ما یجب تناولھ وما  یجب  تجنبھ 

 الحد  تجنبي تناولي 

 لحوم طازجة 
 ودجاج 

 اللحوم والدجاج المطبوخ جیدًا  .علیك بتخزین أي بقایا طعام  في
 الثلاجة واستخدمھا في غضون 24 ساعة،  مع التأكد من إعادة

 . تسخینھا  جیدًا  قبل  تناولھا

 . الدجاج الساخن الجاھز آمن إذا كان طازجًا ولا یزال ساخنًا
 قومي بتخزین أي بقایا في الثلاجة في أقرب وقت  ممكن،  أو في

 غضون ساعتین .أعیدي التسخین جیدًا وتناولي الطعام  في
 . غضون 24 ساعة

 لا تأكلي اللحوم النیئة أو غیر
 . المطبوخة جیدًا

 قللي من تناول الكبد إلى 50 الكبد 
 جرامًا أسبوعیاً  بسبب ارتفاع

 )أ( مستویات  فیتامین
 . (الریتینول)

 اللحوم  الباردة 
 والحلویات

  والمعجنات

 اللحوم المصنعة آمنة  إذا تم طھیھا جیدًا،  ویتم تسخینھا وتناولھا 
 . بعد ذلك بوقت قصیر،  كما ھو  الحال في البیتزا

 الباتیھ أو  معجون اللحم  أو معاجین السمك في العلب أو الجرار
 آمنة في درجة حرارة الغرفة حتى یتم فتحھا .ضعیھا  في الثلاجة 

  .بعد الفتح

 لا تأكلي اللحوم الجاھزة للأكل المعبأة
 أو غیر المعبأة،  مثل لحم  الخنزیر أو
 السلامي أو الدجاج المحضر مسبقًا
 أو رغیف الدجاج،  ما لم یتم إعادة

 . تسخینھا  وتسخینھا بشكل جید 

 لا تفترضي  أن شرائح اللحوم  الباردة
  أكثر أمانًا من اللحوم

 المعبأة مسبقًا .یمكن أن تكون ملوثة
 .بقطاعة اللحم

 لا تأكلي اللحوم الباردة أو الدجاج أو
 الدیك الرومي من محلات

 . السندویشات  والمقاھي 

 تجنبي معجون الباتیھ التي تحتاج إلى
 . التبرید  قبل  الفتح
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 الحد  يتجنب  تناولي  

 الأسماك
 والمأكولات

 البحریة 

 الأسماك المطبوخة الطازجة ھي آمنة،  ولكن ھناك بعض الأسماك
  ).انظر عمود  الحد( التي یجب علیك الحد منھا

 یوصى بتناول  1 إلى 3 حصص من الأسماك أسبوعیًا .حجم 
 . الحصة  150 جرام

 علبة صغیرة من التونة ھي نصف حصة،  لذلك یمكنك تناول عدة
 . علب كل أسبوع

 : یمكنك أیضًا تناول

 المأكولات البحریة الطازجة المطبوخة مثل المحار •
 والقشریات م كالجمبري وجراد البحر 

 المأكولات البحریة المعلبة بما في ذلك  المحار المدخن وبلح •
  ،البحر

 . السوشي الطازج بدون المأكولات البحریة النیئة أو المدخنة  •

یتم لا قد  لأنھ مسبقًا مطبوخ روبیان 
 . طھیھ طازجًا

المطبوخة  غیر البحریة المأكولات 
إلا المدخن،  السلمون مثل المدخنة أو 

 . إذا كانت معلبة

 . البحریة المأكولات أو النیئة الأسماك

البحریة المأكولات مع السوشي 
غیر السوشي أو المدخنة،  أو النیئة 

 . الطازج

 الحد من الأسماك التالیة لمرة
 واحدة كل أسبوعین،  ولا تأكل

 أي أسماك أخرى خلال ذلك
 : الوقت

 )رقائق( سمك قرش •
 سمك سورد فیش  •
 سمك برودبیل  •
 سمك مارلین •

 الحد من ھذه الأسماك لمرة 
 واحدة في الأسبوع،  ولا تأكلي

 أي سمك آخر خلال ذلك
 : الوقت

 سمك روفي البرتقال •
 (جثم البحر)

 . سمك السلور •

 حلیب  • منتجات الألبان 
 زبادي اللبن  •
 كریم •
 زبدة اللبن  •
 الكاسترد  •
 )غیر الطري( الآیس  كریم •
 أجبان صلبة  •
 الجبن المطبوخ  •
 جبنة بالكریمة  •
 جبنة للدھن  •
 ) اتبع تعلیمات التخزین على  العبوة( جبن قریش •
 . بانیر •

ومنتجات  المبستر غیر الحلیب 
 . الألبان

والعصائر الناعم كریم الآیس  
الناعم  كریم الآیس من المصنوعة، 

 لأن آلة التوزیع قد لا یتم تنظیفھا
 . بشكل جید 

في تستخدم لم ما التالیة،  الأجبان 
 : طبق مطبوخ

 "جبن  "بري •
 كامیمبیرت  •
 ریكوتا •
 فیتا  •
 . الجبن الأزرق •

 

 .بیض نيء أو  الرخو . البیض الذي تم  طھیھ  جیدًا  حتى یصبح صفار البیض ثخینًا • البیض

 الأطعمة التي قد تحتوي على بیض 
 نيء،  كحلوى الموس ومشروبات
 البیض والمایونیز منزلي الصنع

 والأیولي وسلطات سیزر في
 . المطاعم

المطبوخ غیر الكعك خلیط تذوق 
 . البیض على یحتوي الذي
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 الحد  تجنبي تناولي 

 الخضروات 
 والأعشاب 

 . )تغسل قبل الطھي(  الخضروات الطازجة المطبوخة

 . الخضروات المعلبة والمجمدة

 السلطات الطازجة،  باستثناء  تلك التي تحتوي على البرسیم  الخام
 . أو براعم الفاصولیا أو براعم البازلاء

 السلطات المعدة مسبقًا من محلات
 السلطة أو سمورجاسبوردس لأنھا قد

 . لا تكون طازجة 

 بذور برعمیة مثل البرسیم أو براعم
 الفاصولیا أو براعم البازلاء ما  لم یتم

 . طھیھا جیدًا

 جمیع الأنواع آمنة  باستثناء الفاكھة  المقطعة مسبقًا المشتراة من الفاكھة 
 . المتجر

 .إذا كنت  تأكلین الفاكھة الكاملة، اغسلیھا  قبل الأكل

 . ونظفي  الجلد قبل التقطیع)(الشمام اشترِي البطیخ الكامل

ثمرة المتجر،  من شراؤھا تم التي 
 . البطیخ خاصة مسبقاً، مقطعة

من والعصائر الطازجة  العصائر 
 المقاھي ومحلات العصیر لأنھا

 تستخدم  الفاكھة المقطعة مسبقًا،  وقد
 یكون من الصعب تنظیف آلات

 . العصیر الخاصة بھا

 المایونیز و مُقبلات
 الغمس 

 المایونیز الذي یتم شراؤه من المتجر آمن إذا تم حفظھ في الثلاجة
 . واتباع  تعلیمات التخزین

 یصُنع والذي منزلي صنع المایونیز 
على یحتوي قد الذي  المقاھي  في 

 . بیض نيء

أو فیتا جبن على  تحتوي صلصات 
 . ریكوتا جبن 

 جمیع منتجات الصویا مثل  التوفو وحلیب الصویا وزبادي الصویا  منتجات الصویا 
 . آمنة

 منتجات السمسم  التي  تم تسخینھا،  مثل زیت السمسم وبذور بذور السمسم 
 .السمسم على المنتجات المخبوزة  مثل الخبز

 بذور السمسم  ومنتجات  السمسم
 المصنوعة من بذور السمسم

 المطحونة أو الكاملة مثل  الطحینة
 . والحلاوة  الحلوة والحمص

 الأطعمة  المعلبة
 والمعبأة في

 زجاجات 

 . جمیعھا آمنة،  ما علیك  سوى اتباع تعلیمات التخزین بعد الفتح

 تناوُل الطعام في
 الخارج وتناول

 الوجبات الجاھزة 

تعتقدین كنت إذا  الصنع مسبق طعام  . اختري الطعام المطبوخ طازجًا وتأكدي  من أن الطعام ساخن جداً 
 . طویلة لفترة تخزینھ تم أنھ

 . والسمورغاسبورد السلطة  محلات

على یحتوي  الذي  السوشي  
أو النیئة البحریة المأكولات 
تحضیره یتم لم  أو المدخنة 

 . طازجًا



 7 من 7 الصفحة2026  مارس/   آذار  - الحمل أثناء  الغذاء سلامة

 الحد  تجنبيتناولي 

 تناولي الأطعمة الباردة في غضون 4 ساعات من التحضیر،  ما لم بقایا الطعام 
 . یتم تبریدھا

 تكون بقایا الطعام المطبوخة آمنة إذا قمت ي بوضعھا في  الثلاجة
 فور توقف تصاعُد بخارھا .تناول یھا في  غضون یوم واحد بعد

 . إعادة التسخین جیدًا  .أو تجمیدھا وإعادة  تسخینھا لاحقًا

 الكحول  . المُ حلَ یات الاصطناعیة آمنة إذا استخدمت باعتدال المشروبات 

على تحتوي التي الطاقة مشروبات 
Red  ،V مثل  الكافیین أو  الغوارانا

Bull، Mother . 

 قلل من المشروبات التي
 تحتوي على الكافیین إلى 
 : ملغ في الیوم،  أو  200

كوب من القھوة 1-2 •
 على طراز الإسبریسو 

 إلى 3 أكواب من 2 •
  القھوة الفوریة

أكواب  من الشاي  4-5 •
 أو الشوكولاتة الساخنة أو

الكولا/ مشروبات

 إخلاء المسؤولیة: توفر ورقة الحقائق ھذه معلومات عامة فقط .للحصول على مشورة محددة حول احتیاجات الرعایة الصحیة الخاصة  بك، یجب  علیك طلب المشورة من أخصائي الصحة الخاص  بك .لا یتحمل المستشفى  الملكي
  . النسائي  أي مسؤولیة عن الخسارة أو الضرر الناجم عن اعتمادك على ورقة الحقائق ھذه بدلاً  من مشورة أخصائي صحي .إذا كنت  بحاجة إلى رعایة طبیة عاجلة،  فیرجى الاتصال بأقرب  قسم طوارئ
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