*المحاضرة الرابعة : الفئات التي يشملها البرنامج الغذائي.
- ومن الفئات التي يشملها الوعي الغذائي الأمهات والأطفال .
 أولاً: الوعي الغذائي للأمهات ويشمل : إعداد الأم أثناء فترة الحمل وتغذيتها-  أهمية الرضاعة الطبيعية .
الاستعداد للحمل:  لابد أن نتطرق إلي فترة الاستعداد للحمل لماذا؟ لأنها مرحلة مهمة للإعداد الجسمي والنفسي والعقلي للعديد من التغيرات التي تحدث للمرأة أثناء الحمل وذلك لإعداد الوسط المناسب للنمو الأمثل للجنين. 
كيف يكون الاستعداد لفترة الحمل؟ 
1- المحافظة علي الوزن المثالي لماذا؟حتى لا تصاب الحامل بالسمنة أو بالهزال لخطورتهما علي صحة الحامل والجنين.
كيف يمكن المحافظة علي الوزن؟ عن طريق معادلة الطاقة المتناولة مع الطاقة المصروفة .
2- تناول الغذاء الصحي المتوازن :للوقاية من أمراض سوء التغذية والتي تشمل نقص أو زيادة عنصر. وذلك من خلال تنويع مصادر الغذاء مع زيادة استهلاك الخضروات والفواكه دون نقص أو إفراط.
اذكري بعض المغذيات الهامة للمرأة المقبلة علي الحمل؟ حمض الفوليك - الحديد- الكالسيوم.
3- ممارسة الأنشطة الرياضية : ممارسة الرياضة لها أهمية كبيرة قبل مرحلة الحمل وأفضل من البدء فيها أثناء الحمل .
ما هي أهمية المشي أو الهرولة في مرحلة قبل الحمل؟ استهلاك الطاقة الحرارية ، يجب عدم الإفراط في الأنشطة الرياضية للمرأة قبل أو أثناء الحمل .
1- اجتناب المشروبات الكحولية :  فهي محرمة ومضرة بالصحة بكل أنواعها وهي مرتبطة بالعديد من الأمراض المزمنة أهمها أمراض القلب وتليف الكبد كما تقلل من امتصاص العديد من الفيتامينات والعناصر المعدنية فالكحوليات تحل محل الغذاء الجيد لدي المدمنين علي تعاطيها وتمنحهم كمية من السعرات الحراية التي ليس لها قيمة غذائية .
2- عدم التعرض للملوثات البيئية : تؤثر الملوثات البيئية سلباً علي نمو الجنين ولاسيما وهو في مراحله الأولي حذرت دراسة طبية من أن تعرض الحامل لمعدلات مرتفعة من تلوث الهواء٬ خاصة في المرحلة الأخيرة من الحمل٬ يعرضها لولادة أطفال يعانون من نقص في فيتامين "د" مقارنة مع الذين لم تتعرض أمهاتهم لتلوث الهواء نقص مستوى فيتامين "د" لدى الحوامل يعرض أطفالهن بعد الولادة للعديد من المشاكل الصحية٬ من بينها المعاناة من أزمات الربو المزمنة وأمراض الحساسية 
التكيف الفيزيولوجي لجسم المرأة خلال فترة الحمل: خلال فترة الحمل يحدث لجسم المرأة كثير من التغيرات الفيزيولوجية والتي تؤثر علي احتياجات الجسم الغذائية وعلي كفاءته في الاستفادة من هذه العناصر.
ومن التغيرات التي تطرأ علي جسم الحامل ما يلي: زيادة كمية الدم - الانخفاض في حركة المعدة - الانخفاض في إفراز الحمض المعدي - زيادة إفراز الهرمونات - زيادة حجم الرحم - زيادة حجم الثدي .
زيادة كمية الدم : بعد الشهر الثالث من الحمل يزيد مجموع كمية بلازما الدم تدريجيا وتصل إلي نسبة وتصل إلي نسبة 33% فوق المستويات الطبيعية كما تزيد خلايا الدم الحمراء بنسبة 15-20% وهذه الزيادة في كمية الدم وخلايا الدم الحمراء تقوم بتوفير دم أكثر يتم سريانه خلال المشيمة لماذا؟ 
1- ليحمل العناصر الغذائية للجنين ولحمل فضلات الهضم  .
2- وفضلات المواد من النيتروجينية من الجنين إلي المشيمة ثم إلي دم الأم مرة أخري حيث يتم التخلص منها.
3- زيادة درجة تنقية الدم من خلال الكليتين وهذا يزيد من مقدار التخلص من فضلات المواد التي تؤثر علي نمو وتطور الجنين.
2- الانخفاض في حركة المعدة مما قد يتسبب هذه الظاهرة في حدوث غثيان وإمساك .
3- الانخفاض في إفراز الحمض المعدي: مما يؤدي إلي نقص حموضة المعدة ويقلل هذا الانخفاض من امتصاص الكالسيوم والحديد 
4- زيادة إفراز الهرمونات: مما يهيئ جسم الحامل للاستعداد لاحتياجات الحمل والجنين وهذه التغيرات تشمل زيادة في إفراز: 
1- هرمون الألدوسترون (يحفظ الملح في الجسم)  الغدة الكظرية .
2- هرمون النمو الغدة النخامية  .       3- هرمون الثيروكسين (تنظيم التنظيم الغذائي) الغدة الدرقية .
4- هرمون الغدة الجار درقية(تنظيم امتصاص الكالسيوم والفوسفات والماغنسيوم) الغدة الجار درقية 
5- زيادة هرمون البروجسترون – الإستروجين- لضمان فترة حمل طبيعية .
- زيادة حجم الرحم: يزداد وزن الرحم من 50 أو 60 جراماً قبل الحمل إلي 1000 جرام في نهاية الحمل كما يزداد سعته من حوالي 6 ميلملترات .
- زيادة حجم الثدي: ليبدأ في التحضير لتغذية المولود الجديد تحت تأثير هرمون الإستروجين والبروجسترون من المبيض وهرمونات قشرة الغدة الكظرية من الغدة النخامية واللاكتوجين من المشيمة وتحدث زيادة في حجم الثدي نتيجة لنمو وزيادة تفرعات القنوات الحليبية وزيادة الخلايا المفرزة للحليب وتحدث زيادة في وصول الدم للثدي .
- الزيادة المحبذة في الوزن خلال الحمل: وتعتمد هذه الزيادة علي الحالة الغذائية للحامل قبل الحمل سواء أكان الوزن مناسباً أم كانت الأم تعاني من النحافة أو السمنة.
- تحتاج المرأة الحامل إلي زيادة طبيعية في الوزن تفوق في مجموعها الزيادة المطلوبة للجنين .
- إذا زادت المرأة في وزنها بنسبة أكبر من المفروض وكان ذلك في بداية الحمل فيجب عليها عدم إنقاص وزنها في الفترة الأخيرة حتي لا يؤثر ذلك سلباً علي نتائج الحمل .
- المرأة النحيفة يجب أن تحاول الوصول بوزنها إلي المعدل الطبيعي قبل الحمل لتزيد من فرصتها في ولادة طفل صحيح مكتمل النمو .
إعداد الأم أثناء فترة الحمل وتغذيتها . 
ما أهمية أن يتضمن البرنامج الغذائي فئة الحوامل؟ وما العلاقة بين تغذية الأم الحامل وصحة وسلامة حملها؟ 
التقاليد والاعتقادات الخاطئة. 
1-  الابتعاد عن بعض الأغذية ذات القيمة الغذائية العالية ظنا أنها ......... 
2- الإكثار من تناول الطعام أثناء الحمل اعتقادا بأن ذلك سيؤدي إلي.................... 
المجموعات الغذائية التي تحتاجها الأم أثناء الحمل : الحبوب - البقول - الخضروات و الفواكة و الاطعمة من مصدر حيواني.
الدهون- البروتينات- الكربوهيدرات 
الفيتامينات: 1- فيتامين (ب) المركب. 2- فيتامين (ج) . 3- فيتامين (أ) . 4- فيتامين(د) .
المعادن : 1- الكالسيوم. 2-الحديد. 3- الزنك. 4- اليود.
المكملات الغذائية: خاصة الحديد وحمض الفوليك حيث تأخذه الحوامل في شكل مكمل غذائي. 
ما الحالات التي يصف فيها الطبيب المكملات الغذائية للحوامل؟ ما أهمية أن تكون هناك فترة كافية من الوقت بين الحمل والذي يليه؟ 
احتياج الحامل الطاقة: يتأثر الاحتياج للطاقة خلال الحمل بعدة عوامل منها نمو الجنين فالحامل في بداية الحمل لا تحتاج إلي زيادة في السعرات الحرارية فالزيادة في احتياج السعرات الحرارية ليست مقسمة بكميات متساوية علي فترات الحمل لاتحتاج في الفترة الأولي زيادة في السعرات الحرارية الفترة الثانية تحتاج ما بين 340 إلي 360 سعراً في اليوم الفترة الأخيرة يتم إضافة 112سعراً حرارياً في اليوم. 
كيفية تقليل المشكلات ذات العلاقة بتغذية الحامل 
1- غثيان الصباح: نتيجة التغيرات الهرمونية التي قد تجعل الحامل أكثر تأثراً بشكل وقوام ورائحة الطعام والتخلص منه بواسطة التناول المتكرر لكمية بسيطة من الطعام أي لابد أن تكون في المعدة كمية ولو قليلة من الطعام .
2- قئ الحمل: يحدث مرة أو مرتين في الصباح وإذا تكرر عدة مرات أثناء اليوم والليلة يرجع إلي الطبيب .
3- الحموضة(حمو المعدة): نظرا لضغط الجنين علي المعدة ويزيد من المشكلة عدم تنظيم مواعيد الأكل وكثرة البهارات وكثرة المواد الدهنية مع عدم مضغ الطعام.                                                                                                                - للتغلب علي المشكلة: الهدوء والاسترخاء مع تناول الطعام ببطء والمضغ الجيد وتناول وجبات غذائية صغيرة مع تناول السوائل والجلوس أثناء الأكل مع رفع الرأس أثناء النوم، وتجنب البهارات وكافين والأطعمة البروتينية .
الإمساك والبواسير: تنشآن من ارتخاء عضلات الأمعاء وبالإضافة إلي نمو الجنين مما يؤدي إلي ضغط علي أجزاء الأمعاء 
ينصح باستخدام الخبز الأسمر والنخالة والفواكه والخضروات الطازجة والسوائل .
4- ارتشاح الأنسجة: احتجاز السوائل في الأنسجة لتقليل  المشكلة الاسترخاء ورفع قدمي الحامل. 
5- فقر الدم: يحدث نتيجة عدم تناول المكملات من الحديد أو أن الحامل تعاني من فقر الدم قبل الحمل.                                                        - من أضراره ولادة أطفال يعانون من انخفاض في الوزن والولادة المبكرة ووفاة الجنين أو المولود.                                            - وعلاجه من خلال تناول الحامل جرعات من الحديد.
6- داء السكري:يحدث عن طريق نقص أو عدم فاعلية أو عدم إفراز هرمون الإنسولين ويلاحظ أن الهرمونات التي تفرز بواسطة المشيمة أثناءالحمل لها تأثير مضاد لهرمون الإنسولين مما قد يظهر أعراض داء السكري خلال فترة الحمل .
كيفية علاجه : 1- الإقلال من تناول الكربوهيدرات. 2- تحديد تناول الكربوهيدرات في وجبة الإفطار.
3- زيادة عدد مرات الوجبات الغذائية مع صغر حجمها.                                                                                                   4- تناول وجبة خفيفة قبل النوم لتجنب حدوث انخفاض مستوي سكر الدم للحامل أثناء الليل .
7- ارتفاع ضغط: له حالتين: 
الأولى: أن الحامل تعاني من ارتفاع ضغط الدم قبل الحمل.
الثانية: ارتفاع ضغط الدم بسبب الحمل وهي الحالة التي تسمي تسمم الحمل
أيهما أكثر خطورة؟ كلاهما له خطورة علي الأم والجنين حيث يؤثر علي الجنين من ناحية نموه وحصوله عن طريق المشيمة علي  ما يحتاجه من غذاء وأكسجين فالجنين يكون ناقص الوزن.
- الغذاء المتوازن والغني بالكالسيوم والمغنيسيوم قد يقلل من هذه الأعراض  مع الاشراف الطبي .
سوء التغذية عند الأمهات الحوامل .
صفي علامات وأعراض سوء التغذية عند الأمهات الحوامل؟ 
أهم المشاكل الغذائية المنتشرة بين الحوامل عددي أهم هذه المشكلات؟ 
واذكري طرق الوقاية والعلاج منها؟ 
طريقة تتبع الحالة الغذائية للحامل.
ما هي أفضل الطرق لتتبع الحالة الغذائية للحامل؟

