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 ماذا تأكلین حین تقومین بإرضاع طفلك بالرضاعة الطبیعیة حین یكون طفلك حساسًا لبروتین حلیب الأبقار:
When Your Baby is Allergic to Cow’s Milk Protein: What to eat while feeding your baby breastmilk 

 
 What is cow’s milk( حساسیة بروتین حلیب الأبقار؟ما ھي 

protein allergy?(  
ھذه حساسیة طعام شائعة لدى الأطفال الرضع. وھي تحدث حین 
یفرط جسم طفلك في ردة فعلھ تجاه البروتین المتواجد في حلیب 

 الأبقار. یمكن لھذه الحساسیة أن تدمر معدة طفلك وأمعائھ.

).  وأحیانًا CMPAحلیب الأبقار ( وھذه تسمى حساسیة بروتین
تسمع الأشخاص یسمونھا الحساسیة الناتجة عن تناول حلیب الأبقار 

)Colitis كولایتس، وتنطق ( 

ھل یمكن أن یحدث ھذا للأطفال الذین یتم تغذیتھم بالرضاعة 
 )?Can this happen to babies fed breastmilk( الطبیعیة؟

مرر الطعام الذي تتناولینھ یمكن أن یُ نعم. فبروتین حلیب الأبقار من 
 عبر حلیب ثدیك. 

كان  وكلماوكلما زادت كمیة بروتین حلیب الأبقار الذي تتناولینھ، 
طفلك حساسًا أكثر لذلك البروتین، كلما زادت حدة ردة الفعل وزاد 

 مقدار الأذى الذي یمكن أن یسببھ لطفلك. 

رج كل آثار أسابیع لكي تخ 3قد یستغرق الأمر ما یصل إلى 
 جسمك. من البروتین 

 ماذا ینبغي أن أفعل بعدما عرفت الآن أن ابني لدیھ ھذه الحساسیة؟
)What should I do now that I know my baby has this 

allergy?( 
تحتاجین أن تخرجي حلیب الأبقار وكل منتجات الحلیب من نظامك 

(اللبن) الغذائي الیومي. وھذا یتضمن الحلیب والجبن والزبادي 
والزبد والقشطة والآیس كریم. یتخفى بروتین حلیب الأبقار في 

 ).3أطعمة ومشروبات أخرى أیضًا (انظري ص 

قد یطلب منك طبیبك أو أخصائي التغذیة أن تقومي بضخ حلیب 
الثدي وتجمدینھ لفترة زمنیة معنیة بعدما تبدأین في نظام غذائي خال 

 من بروتین حلیب الأبقار. 
وسیتحدث إلیك طبیبك أو أخصائي التغذیة عما تطعمین بھ طفلك 

 أثناء ھذا الوقت. 

خالیًا من بروتین حلیب إلى متى سأحتاج أن أتبع نظامًا غذائیاً 
 How long do I need to follow a diet free of( الأبقار؟

cow’s milk protein?( 
ھذا یتوقف على ردة فعل طفلك للبروتین. سیبلغك طبیبك أو أخصائي 

التغذیة بالفترة الزمنیة التي تحتاجین فیھا إتباع مثل ھذا النظام 
 الغذائي.

 Will my( الحساسیة حین یكبر؟ھل سیتخلص طفلي من ھذه 
baby grow out of this allergy?( 

یتخلص نحو نصف الأطفال الذین لدیھم ھذه الحساسیة منھا ببلوغ 
 عامھم الأول.

ومن ھؤلاء الأطفال الذین لا یزالون یعانون من ھذه الحساسیة بعد 
 سنة من عمرھم، فإن معظمھم یتخلصون منھا بحلول عامھم الثالث.

 How can I( رف الأطعمة التي بھا بروتین حلیب الأبقار؟كیف أع
tell what foods have cow’s milk protein?( 

اقرأي كل قائمة المكونات بعنایة. ابحثي عن منتجات الحلیب وأیضًا 
 للإطلاع على أمثلة.  3الأسماء الأخرى للحلیب. انظري ص 

أو اتصلي بالصانع إذا لم یكن طعام ما بھ قائمة مكونات، لا تشتریھ 
 لتتأكدي.

فیما یلي مثال على ملصقین غذائیین لبیتزا مجمّدة. المكونات التي بھا 
 بروتین حلیب الأبقار علیھا دوائر. 

 جیدًالیس    جید 
 المكونات  المكونات

دقیق قمح غیر مبیض وجنین قمح 
ونخالة قمح وبصل وماء وخرشوف 

وزیت زیتون بكر ممتاز وفلفل 
أحمر محمص وفطر شیتاكي وسكر 

وخل بلسمي وملح بحر وھریس 
طماطم وزیت قرطم معصور 

بالطرد العالي وعصیر قصب مبخر 
 وخمیرةوثوم وعصیر لیمون 
 وبھارات وفلفل أسود.

 یحتوي على: قمح

دقیق قمح مدعم وماء وزیت  
نباتي وخمیرة وملح بحر وسكر 

وطماطم كرزیة وفلفل أحمر 
وأخضر وبصل أحمر وبھارات 

وھریس طماطم ومعجون زیتون 
ونشاء ذرة معدل وثوم وفلفل حار 

ومعجون طماطم وخل وزیت 
ودقیق أرز  ولون كرامیلنخیل 

 .وجبنة موزاریلاوعصیر لیمون 
 یحتوي على: قمح وحلیب

 معك 3خذي ص  -نصیحة تسوق 

(Shopping tip – Take page 3 with you) 
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 ماذا عن المنتجات غیر منتجات الحلیب أو الخالیة من اللاكتوز؟
)What about non-dairy or lactose-free products?( 

یمكن أن تحتوي ھذه الأطعمة على بروتین حلیب الأبقار. اقرأي 
 دائمًا كل قائمة المكونات.

 Can I still eat( ھل لا یزال بوسعي أن أتناول طعامي بالخارج؟
out?( 

 نعم، لكن كوني حریصة جداً فیما تختارینھ. 
  .اسألي عن الأشیاء التي تضاف أثناء الطھي 
  ابلغي الأشخاص الذین یقومون بالخدمة والطھي أنھ یلزم ألا

 تتناولین أیة منتجات ألبان. 
  3استخدمي القائمة في ص. 

 How do I( كیف أحصل على كالسیوم كاف إذا لم أشرب الحلیب؟
get enough calcium if I am not drinking milk?( 

الكالسیوم عنصر ھام للعظام والأظافر والعضلات الصحیة. وحین لا 
تحصلین على كالسیوم كاف في نظامك الغذائي، فإن جسمك یستخدم 

 لیب الثدي. الكالسیوم الذي یوجد في عظامك لإنتاج ح
 وللحصول على كالسیوم كاف في نظامك الغذائي اختاري: 

بدائل الحلیب الغنیة بالكالسیوم والمغذیات الأخرى (مثل  -
 الصویا والأرز وحلیب اللوز).

الاسقلوب والمحار والسلمون المعلب أو السردین ذي العظام  -
 اللینة

مثل البروكلي واللفت والملفوف الصیني معینة خضروات  -
 خضروات الورقیة الخضراء الأخرىوال

 العصائر المحصنة بالكالسیوم -
 راجعي قائمة المكونات بحثاً عن منتجات الحلیب.

المصادر الأخرى للكالسیوم مثل اللوز والجوز البرازیلي  -
 والتمر. 

 Do I need a calcium( ھل أحتاج مكمل كالسیوم؟
supplement?( 

إلى  1000الطبیعیة ما بین تحتاج الأمھات اللاتي یقمن بالرضاعة 
 مجم من الكالسیوم یومیًا. 1300

  

وللتأكد من أنك تحصلین على ما یكفي مع الرضاعة الطبیعیة، فقد 
 تحتاجین لمكمل كالسیوم.
 اسألي أخصائي التغذیة:

 إذا كنت بحاجة لكالسیوم إضافي، و  -
 ما ھي الكمیة التي ینبغي أن تتناولینھا -

م من الكالسیوم في المرة غم 500 لا یستطیع جسمك امتصاص إلا
م، فمن الأفضل أن غم 500الواحدة. إذا كنت ستتناولین أكثر من 

تتناولي نصف الكمیة في الصباح والباقي في المساء. فھذا یعطي 
 جسمك فرصة لامتصاص معظم الكالسیوم.

 مكملات الكالسیوم الشائعة:
 كربونات الكالسیوم -
 سترات الكالسیوم -
 الكالسیوم لوكوناتغ -

 یمكنك تناول كربونات الكالسیوم مع الطعام. 
 راجعي المكونات على الملصق بحثاً عن بروتین حلیب الأبقار. 

 )?What about Vitamin D( ماذا عن فیتامین د؟
استمري في إعطاء طفلك مكمل فیتامین د. راجعي المكونات على 

 الملصق للتأكد. 
تامین د. وأسھل طریقة لفعل ذلك وقد تحتاجین أیضًا تناول مكمل فی

الذي كنت  المعدنيمكمل الھو مواصلة تناول الفیتامین المتعدد أو 
 تتناولینھ قبل الولادة.
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 ):Other names for milk( الأسماء الأخرى للحلیب:

 الأمونیوم/الكالسیوم/
 المغنسیوم/البوتاسیوم/

 كازینات الصودیوم
 بیتا لاكتوغلوبولین

 كازینات/رینیت كازینكازین/
 خثارة الحلیب

مصل الحلیب منزوع اللاكتوز 
 أو منزوع المعادن

الحلیب الجاف أو الحلیب أو 
القشطة الحامضة أو جوامد 

 الحلیب الرائب
الكازین المتحلل، بروتین 

 الحلیب المتحلل

ألبومین الحلیب، فوسفات 
 ألبومین الحلیب

 لاكتوفرین
 لاكتوغلوبین

ون الحلیب مشتقات الحلیب ودھ
 وبروتین الحلیب

 مكونات الحلیب المعدل
, SimplesseTMOpta® 

 (بدائل الدھون)
مصل الحلیب، مركز بروتین 

 مصل الحلیب

 
 Foods with( الأطعمة التي تحتوي على بروتین حلیب الأبقار:

cow’s milk protein:( 
المنتجات المخبوزة وخلطات 

 بزالخَ 
 السكر البني
 الزبد الصناعيالزبد، نكھة 

 الحلیب الممخوض
 لون أو نكھة الكرامیل
الحبوب والبسكویت 

 والمقرمشات
 الجبن

 مبیض القھوة
 الحلیب المكثف

 القشطة
 جبن القشطة

 خثارة الحلیب
 الغمسات

 الحلیب المبخر

 السمن 
 الدقیق عالي البروتین

 الكفیر (مشروب فوار)
 اللاكتوز
 المالتالحلیب 

المصنوع من حلیب  المرغرین
 الأبقار

 الحلیب
 شیكولاتة الحلیب

 مقشدة من غیر الحلیب
 النوجا

 مرقة للسلطة
 القشطة الحامضة

 الحساء وخلطات الحساء
الأطعمة التي یتم فردھا 

)spreads( 
المصنوع من  (اللبن) الزبادي

 حلیب الأبقار

 )Safe food choices (cow’s milk free)( اختیارات الطعام الآمن (الخالي من حلیب الأبقار)

 "أنواع الحلیب" المصنوع من الصویا والأرز واللوز والشوفان والكاجو والبازلاء لاستبدال الحلیب

 و"الزبد" النباتيالسمن الخالي من الحلیب  لاستبدال الزبد

 الزبادي النباتي وزبادي الصویا وزبادي جوز الھند  لاستبدال الزبادي 

 جبن الصویا والجبن النباتي لاستبدال الجبن

 قشدة نباتیة حامضة  لاستبدال القشطة وجبن القشطة

 الشربات والآیس كریم النباتي  لاستبدال الآیس كریم 

 للتحدیثات. foodallergycanada.ca/allergies/milk. انظر 2021القوائم محدثّة اعتبارًا من شباط/فبرایر 

  ____________________________________________ بأخصائي التغذیة المسجل على يللمزید من المعلومات، اتصل
 للتحدث إلى أخصائي تغذیة مسجل. 8-1-1برقم  يو اتصلأ
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