
 

نحو حياة صحية 
ماما، 

! هذا ما أطلبه منكِ

«افعلي لنا شيئًا طيبًا!»
تناولي كميات وفيرة من الخضراوات والفاكهة ومنتجات 

الحبوب الكاملة وكذلك كميات كافية من منتجات الألبان. 

«اشربي كميات كبيرة من المياه!»
المياه هي أفضل وسيلة لإرواء الظمأ. 

ابتعدي عن المشروبات المحلاة. 

«امتنعي عن المشروبات الكحولية والتدخين، وشكرًا»
المشروبات الكحولية ودخان التبغ عبارة عن سموم خالصة 

بالنسبة لي. وحتى تناول كميات صغيرة منها يضرني. 

«مطلوب أم محترفة في إرضاع وليدها!»
الرضاعة هي أفضل شيء لنا، فاستعدي لذلك من الآن. 
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Handzettel zum Aufkleber für den Mutterpass – ARABISCH

«انهضي من الأريكة!»
ا نشيطة حتى إذا كانت بطنك  يجب أن تظلي دائمً

كبيرة. فهذا سيجعلنا نتمتع باللياقة البدنية سويًا. 

3330_Mutterpass_Aufkleber_A4_AR3.indd   13330_Mutterpass_Aufkleber_A4_AR3.indd   1 08.03.12   16:4608.03.12   16:46


