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 ا������
 ه	ا ا���م ه� ار���ع " ا�����ع ا�	ي ����و�� ����
 ا��
� ا��م��  ."
 :و#� ورد !  ا�����

"                  � ،��� ا��م، ا�	ي -��,ً� �� ی(�ر إ��� '��&�إن ار���ع �
                     ،
ا6�3اض ا��: �9ی� �  �67�8 ا5ص�'
 '�3ز��ت ا�0/,�

وذ�C D: ح�ل !�م ����?�� أو           .    وا�?/<�ت، وا��(= ا�>/�ي    
                 F����' 
� ا��م إ�F ا5ص�'��6ا#,��، آ�� #� یGدي ار���ع �

        I/0ن,&�ت ا� :C =/وخ    .            L	M' 
وا��ا#N أن خ<6 ا5ص�'
                       
�O�!ت وP<)� يQ' 
ا��&�!��ت یC N��6: ح�ل ا5ص�'

�اء ا�R>6ي     ' 

 �N ا��0�م      .    أخ6ى �T= ا5ص�',Rا�� N��6� ��آ
 أش�8ص '�        C10: ا���6، ح�W ی��ب واح� '�  آ=                        


 إ�F        .     !���ً 30 و 20ا���6اوح أ!��ره\    ,Rا�� N��6� ����'5 
آ�� .     !���ً  50 أش�8ص '�  ا���6اوح أ!��ره\           10'�  آ=     

� ا��م �9ی� نR,�� '�  ا���aت ا3آ60C 6Tاً                ���حb أن ار���ع �
�60ی,ً� �  '�       %  d�' :C40 ا��ول ا6C3ی0�
، �N زی�دة                 


 . 1ا�,����  ا����'�  C: ا��ول ا6C3ی0�

 

 أ��7ب ا5ص�	� 	�رت��ع ض/. ا��م
                         
��ة ا���6ی
 ���ول ا�>T�6 �  ا3-	ی/� :Oا	�ی�6ض ا����م ا�
                               
��R��' 
�ه�ن واP�3ح، ا��: �Gدي إ�F ا5ص�'��' 
ا��(,�


 ا��ه�ن C: ا�(6ای�           ,Rوزی�دة ن ،
، وار���ع  )ا�>��6�Rول(ا���76
� ا��م �� ا��م،              .    ��وإذا ا���6�C إص�'
 ث/W ا�R>�ن '�ر���ع �

            :C \<�/� Iد ا�?�ان�C�  ا��ا�l أن�� '�ج
 إ�F أس/�ب ن���: ���

 . ه	L ا���ه6ة ا���6�

             � m��8ا�� :C �ًدوراً ه�� 
و�  ا����= أن �/�I ا���6!
 ا�<,���
            ��M�/ا3م، أو ا�<�=، أو آ F/! م�� ا��&' 
C�� ه:  .  �67�8 ا5ص�'


 ا��: ی�>  إ�,�!P� �Mس���دة ���M؟��oا 

 

 ا�
ض��� ا������� وا�>��ض ا�">�9
 ��ى ا:9��ل

��Rه\ ا���6!
 ا�<,���
 C: ن�� و�<�ر ا�<�= '(>= 7,��: أث��ء 
�ة C: و#q rحF/! p ح� س�اء؟O�C �M� =�����7، و�>  ه 

                            N�6ا� 
�	ی�  �' 
#Pا�� F/! إج6اء دراس�ت =MRا�  � s��
� C: �6اح= ا��&t، ن�6اً �<�ل ا���6ة ا���9�
 ا��:            �' ���C \M�وص
���M//8، و����د ا���ا�= ا��خ�/
 ا��Gث6ة !/F ا����F/! tO �7ل                         

pت                          .    ا�<6ی���u ثPث F/! راس�ت رآ9ت�إq أن !�داً �  ا�

/���2,3,4 : 

                              I�/��' 
ان��8ض ���Rى ا���دی�م C: ح/�I ا3م ��0رن
                
� !/F خ�d �67�8 ا5ص�'!�Rن� أن یQا����!:، �  ش

� ا��م� .'�ر���ع �

                                 

 ا�<�ی/
 �  ا3ح��ض ا��ه��
 -�6 ا��(,�/R/وج�د س
LCPUFAS                  

 ا�I/0 وا3و!��� �M��O�C r�,ُوا��: أث 

�ت �Gخ6اً، إدارة ا�(Gون         .    ا����ی
 C: س  ا�,/�غ      �! �و#
                              

 �/D ا3ح��ض ا��ه��C���' 
ا5ن�Rن�
 إ�F ا��<��,

LCPUFAS            ،:!ا���� I�/-�6 ا��(,�
 C: �6آ,�ت ا�
                  
C6�� ��ة إq أن� �  -�6 ا��GآOا��� d�' p0� rوإن آ�ن
            ��� ����R� ي	ر ا���ى اس�8�ام واس���دة ا�?F/! �M�� \R ا�0�

� ���و�� �  ا�/�I ا�<,��:�! . 


 ا���76
 !��= #�ي �  !�ا�= ا5ص�'
 '�ر���ع               .    3 ��Rإن ا�
� ا��م ��    .           
و#� أش�ر ا���ی� �  ا��راس�ت إ�F أن ا���6!

ا�<,���
 خ�6 ح��ی
 �/<�= �  ا���� -�6 ا�<,��: ��زن                       
ا�<�=، وا��: '�وره� �C \MR: ح��ی�� qح0ً� �  �67�8                        

� ا��م� . ا5ص�'
 '�ر���ع �

�(�6 ا��Oq= ا����6Cة إ�F أن ا���6!
 ا�<,���
 ذات                  
� �7ی/
 ا3ج=  Oا�C    .      F/! ون�ح�W أن ا�N�6 ا�	ی  ی���

ح/�I أ�q \M��M ی�اج�Mن ن�s �67�8 ا5ص�'
 '�ر���ع           
          F/!أ IRن \M0�0� Fإ� 
C6ول، إ���R��<م وا��� ا���

أ�m إ�F ذ�D، ث,�ت ان��8ض          .    C: اخ�,�رات ا�	آ�ء    

 ا���76
، وداء ا�R>6ي ا���ع             ��R��' 
.  2نIR ا5ص�'


�,T� ت��Oإح�� pCو Dج�ء ذ� � ..و#

 ،

 ا������
 ا������2007 




 ا�
ض��� ا������� و�"�ی� ا:م@�ت م3 ا�">�9

ه= ی�>  �/��6!
 ا�<,���
 أن ��: ا�M�3ت �  ا5ص�'
 '�ر���ع 
� ا��م؟ ج�ء C: دراس
 أج6اه� � : م2011!�م " س��':"�

�\ یp,R أن ا#�6نr ا���6!
 ا�<,���
 '9ی�دة �67�8                           
                  q  �' 
� ا��م ا�	ي ی��I ا��ا�=، ��0رن�&' 
ا5ص�'

           �' �� �M�� إ�F  6ی/��9  '����6!
 ا��6ی
 ا��: ��6اوح �

 آ,�6ة �                 12!��?�  �� D6اً �  !�6 ا�<�=، وذ�Mش 

  .5ا�M�3ت

                 :C ا3م �!�R� 

 وه: أن ا���6!
 ا�<,���/��
 أخ6ى ���u ه��ك
� !I0 ا��qدة أآ6T �  ا�M�3ت ا��P: ی/?Qن      Oا��زن ا�9ا  � �ا��8/

                        �0� 3نM  ی6#  نC s�� ،:!ا���� I�/ س�6ة    500إ�F ا�
ح6اری
 C: ا���م أث��ء ا���6!
 و�>  3ن ا���6!
 ا�<,���
 ��9ز              

          
����C 6Tاء أآ	�و'	�D �>�ن  .    ا���T�= ا��	اC :O: أج�Rده  C�>�ن ا�
=�>/� I�/
 أ#= �  ا��	اء 5ن��ج ا���<� D/M�R� N�6�6ا3م ا�. 

 ا���ج 

       :C ��M�/ن آ��MRج ا���ص�ف �� یPم وا���� ا��ن�6اً 3ن ار���ع �

 .خ�d إ��ادات ا�/��C ،Iن أي ح��ی
 ی�>  ��6Cه� ��� ذات #��

� ا��م q ی�</C I: ا�>T�6 �  ا3ح��ن ���ول                       �ح�W أن ار���ع �
� C: ا���8�m �  ار���ع               !�Rی �!�0#�6، �?6د ����C 6: ن�� ا���ة #

� ا��م ��?6د ا��>\ C: ا��زن و���ول -	اءً ص�ً� �  شQن�                .    �
              :� دم C: ا����Rى ا���� F/! 
�C�� ا���6!
   .    ا��!�R�

                      =&Cا3م ه� أ I�/أن ح W�ا��زن، ح F/! 
�C�ا�<,���
 C: ا��
آ�� یPحb أن آT�6 �  ا�M�3ت        !  -	اء ی�>  أن ی�= !/�� ا�<�=       

 .   ا�����6ت ی/��9  '�R�  ن�ع -	اMO  و-	اء أس6ه 

 م�ذا �3 ا��%ت
؟

�  ا�����رف !/�� أن ا����6 �  أه\ ا���ا�= ا��Gدی
 إ�F ار���ع                          
� ا��م �C: ا��#r ا�	ي ی��C l�� ا73,�ء وا�����8ن '&6ورة          .    �

                     �0�0� Iأن� أ�6 ی�� qد !  ا����6، إ���'qا  .    
��ة ا���خ,��C

          �وا�?�اول ا���0�ة �7ال ا���Mر �9ی
وه�� أی&ً�، ی�>    .    �  !�ا�= ا����6  

       :C ًدورا I�/� أن 

 ا�<,���!��6/�
��8�m ح�ة ا����F/! 6 آ= �  ا3م            

ح�W أن ه��6ن ا���6!
       .  وا�<�=
�T= ا�,6وqآ��  وا3وآR���س� ،            

 آ= �  ا3م                       O�M� :C ان�!�Rی

وأث,�r ا��راس�ت ���م          .    وا�<�=
2006            F/! ى	�م أن ا�<�= ا�	ي ی�

�6آ,�ت ا�/�I ا����!: ی���!=             
 .7'(>= س/,: �N ا����6

 ا�%�Eی� خ�
 م3 ا���ج

 ��وم ��ى ا���ة؟ #� 
� ا���6!
 ا�<,���Oا�C یً� أن�ه= س��: ون�M\ ج
�ى � ��R�� ن��Q' نoا  �ی0 F/! أن�� qإ ،
ی�</I ا6�3 أ!�ام !�ی�ة #�د�
��ی
، و��9ی9 � �M�إ� 
أه���C �M: �6اح= ا���ة ا���8/�
، و��ى ا��ج


 '�ج� !�م���� q شC D�� أن ا��#�ی
 .  ود!\ خ���ت ا�6!�ی
 ا��
 !!  خ�6 �  ا��Pج

m�G�6ز، :  ا�<�C ركPآ �R���� IBCLC, LLLs�O6>� : ا��6اج��ن. ا��ر'
 ، !&� C: ا��ا'� وC�/��R: س��Cج رO�s ����	ي ��ا'�، وأ��ل !�6 (LLLI)��ج�داس  

 س��\،آ,�6 ا���R(�ری  ا���0��  C: وا'�

FGا
 :ا�"
1. html.index/en/event/2013/day-health-world/campaigns/int.who.www 

 وا��/�= ا��/�ي: دOq= ح�ل اoث�ر �7ی/
 ا3ج= �/��6!
 ا�<,���
. ه�ر�� ': ال وuل .2�?M��ا��6اج��ت ا� . ،

 ا������ م���2007�
 ا��

 ا����
 .  س>�ت ج: وuل .3/�ً� !/F ا��73ل وا��6اه0�  C: اس�6ا���، ': ا �R: ا��� rراس�ت أج6ی�� �ً0Cت ا��زن وqوح� 

 '�  ا���6!
 ا�<,���#P2012ا�� ،

12:107. 
4. 

 ا���76��Rوا� 
/�= �/�ي: س���9ر ج: ام، ا���6!
 ا�<,����  . ،:O�#ا�� I>ا�  ! 
8
 2011ج6ی�ة ����حR3, 88-93، ا�6#\ 1 ا�� 
� ا��م ��ى ا��ا�=.  س��': أ ام وuل .5�
، . دراس
 �?��!�ت ��7�
: 6�Cة ا���6!
 ا�<,���
 وح�qت ا���6ض qر���ع �a'ا3و \/!  ! 

 ا6�3ی>���، 2011ا��

174(10 :(1158-1147 
6. 

 ا���76��Rوا� 
 م2006ا�6ا'<
 ا��و��
، . C�>6ز إم س:، ا���6!
 ا�<,���

.  ��ن�?�6ي ا س�م وuل .7�Rا����6ات ا��� L�?� 
  u2006 ،91) 12 (994-990رك دیs ا�<�=، . ا���6!
 ا�<,���
 وا��6ون

��7 ��� ا�
ض��� ا��������H"ا�>�%ة ا� J<أت! 

�� �  إ�,�ع ا�R��س�ت ا�����
 C: س,�= إرس�ء أسs ح��ة ص'q:  

 
��0ی
 ود!\ ن<�ق �,�درات ا���R(���ت وا����ت ا���ی0
=�>/�: 

 :C ت�M��� \!���C�6 اس�(�رات ا���6!
 ا�<,���
 و��C�6 ا�

� : ا��?��N وج��N ا��6اآ9 ا��

�,�: و�<,�p ا���/���ت ا��: ����ى �//�I ا�,�ی= �/�I ا3م 

 .C: ج��N ا��ول �  أج= ا���ظ ود!\ ا���6!
 ا�<,���

For More Information:  

La Leche League International (LLLI) is a non-profit organization founded in 1956 by seven women who wanted to help other mothers breastfeed their babies. LLLI, 

the world’s largest resource for breastfeeding and related information, offers encouragement worldwide through mother-to-mother support and    breastfeeding mother support 

groups in 70 countries. � Address: 957 N. Plum Grove Road, Schaumburg, Illinois 60173 USA � Tel: 1+847-519-7730 � Fax: 1+847-969-0460 �  Website: www.llli.org � 

The World Alliance for Breastfeeding Action (WABA) is a global network of individuals and organisations concerned with the protection, promotion, and 

support of breastfeeding worldwide based on the Innocenti Declarations, the Ten Links for Nurturing the Future, and the WHO/UNICEF Global Strategy for Infant and Young Child 

Feeding. Its core partners are International Baby Food Action Network (IBFAN), La Leche League International (LLLI), International Lactation Consultant Association (ILCA), Wellstart 

International, and Academy of Breastfeeding Medicine (ABM). WABA is in consultative stautus with the United Nations Children’s Fund (UNICEF) and an NGO in Special Consultative 

Status with the Economic and Social Council of the United Nations (ECOSOC). � Address: P.O. Box 1200,10850, Penang, Malaysia � Tel: 604-6584816 � Fax: 604-657 2655 

� Email: waba@waba.org.my � Website: www.waba.org.my � 
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