Sunde vaner - for, under og efter graviditet. Arabisk. © Sundhedsstyrelsen og Komiteen for Sundhedsoplysning. 2. udgave, 4. oplag, 2017. ISBN (trykt): 978-87-7104-699-1.
ISBN (elektronisk): 978-87-7104-701-1. Grafisk tilrettelaeggelse: Peter Dyrvig Grafisk Design. Foto: Shutterstock, Scanstockphoto & Fotolia. Tryk: Stibo Graphic. Kan bestilles
hos: Komiteen for Sundhedsoplysning TIf.: 35 26 54 00. Fax: 35 43 02 13. Hjiemmeside: www.kfsbutik.dk. E-mail: kfs@sundkom.dk

&

Jasd) S8
NAAAUA;D:J\JLSA &)
Cdciad Jia @
ol e g @
) e oSt m

v

Janl) sy
Y 6 el dela ) @
Aol )l 358 A Jsasll ol e 5 T
5 4
www.sst.dk Al ‘
.

-



Gl (e AA ddy
oY $‘):11A.un SlAs ce JakY slayl cany

s ISl s 8 Al 8 A0 gall o) sal)
Y Al M\ aills 5 A gel) (5ol
d\sla\]‘ dSH‘ &.—l‘)s-.l _5\ d);.d\ d;\d ‘;;;m
peadl ALl AL G guia ety () aaia )
dgall (8 gall ) (g2 28820 35 ) sl
ST an @il Glas Gaa el JlakY)
Calsal ey il 1)) ST Ly
o) Sleald) b

£ siiall Laual) alakall

e 88 5 AalS QY Culay JUlY) aay
O lina e ddailaal) (Kay Y1 A5l
claill glal 5 & siiall Lanall JSYI M
Cliiia cpl gl Y e 1) oLl dial)
sl LS J sk o) el cculall

~ www.sst.dk =21 9

— www.altomalkohol.dk
— www.stoplinien.dk

— www.altomkost.dk :

15

3aY ol) amy

i gl e daa e U clilslal <
82 o1l axy

dela )

Juzad¥) ol o138l AY) Culs ey

5 G Al (st gy aeia )l

A sl o) gall Ll e B8 gl 5 Aol )

Jgasll g delia

Ao (5855 oY) s 8 Jal) Al
T S (A NP
delia)ll u—*hdﬂ dsasll =5 A (3 i s
Y a8 el 0K am (e clela Y2V
Gula (e Jsasll 7zl Al dolee g ot SliSay
Oe calall z1 Al YA (e delia )
S Jeasl e danbia Jilall gal | aall
Oe s ccalall 2l flee elay) Jasll
e S Jahall gl o gill ¢ gu el
Acla )l 5y ol J sl J ks

Cpdail) g delia )

& Jeati MJ}A.“ el A ge (pe dal)
el dlee &5 Y1 cala A (e Jakal)
(oind Gl i Y i€ 1) gl IS
o S ol 1) Aelia )l 6 g8 & cpadl)
by Ciladie aladial g2 aail) Gl
il ) Gaaill lavie elile cang ¢ Sl
A Jsa



galaal) B ABUALY

oAl aY g5 O pladall (5 5aad (Kadll (4
o s Al pal) 5 U 5 0t
AL ey aal) ol sl A3 Y A4 pudadl,
Ao suadll Glalls eyl Cadall sl
e e3SE e sl QA Cudall (g
Ledada 5 )y A joy ilaiall 4a i,

g (e AL QL 5 50 2y aladal) i
etlaal) S ulae Gl Lila s 5 gunl

~ www.at.dk 3l
— www.babykemi.dk
— www.ssi.dk

Jalgal) sleadl) dind) 34803 a gl

Pl

‘J.\.n;.d\\_ﬂ)m

oshall s cilay 1)

52 53 sall iloasll o) gal
(ol lam 3
‘;Q.". S ] - \ ".q..~
30 e

Zeluall/claall e i
Vgl il

YR
”e

il Jaadl i gl g ileaS) 3 sall
S s e e (A Akl
el W alea¥ Al I ga5

Jaad) (S

Alany dals (il 8 Jaall (SLal 3 aa
@35 B s (i) (e Jalall 51 all
L g Baad Jilall ey Jeall dleal )
Cogoh Jan o & el il 13 Jaall
i ) OSaall e (S eJenl) lSa
10555 o e Sy Jaal) el @l Aasally

‘M:\Eﬂ\ clf}ji;‘}” cé‘)df\a-d.aa_“ &La‘,i L]
Ayl il Y )y i)

A gall Jia - ALl o) gl m
5_adall Gl Ll cchlaa) cdllaidll
Akl o gall

Al s 520 Jia — (s gll 5y 5hd w
)

ol ol 5all e — Junll g
Al shall b gl

duaddd) dduath) — J3ial) B
Clatial e e sae elllia J il b
O s A jiall Alally A83le L
i clllia Cadanill ) 53l 5 aadidl
131 Lgie A Jidal) (sl 5 6 O (S
o Vsl o AY) cea el el <
JCH P PUS. Y % I [ PR

14



13

Glly s iy 90V Ml o i 13 g1 9all (pa (s da)

glie¥) Gany Jaall 3 58 o3 elyda e 138 9 45 9aY) (e OSay La B Aglii w
JUA Gl paniuall (any Jlerin) Ge Ca A8 gua gall il 4 50Y) Jady
Ania (g pall (a5 - Jandl s yié Ll daal) 45991 g Gasolal)
LAY ey aladi)

— www.sst.dk = www.altomalkohol.dk — www.stoplinien.dk sl 9



dg g g Cedatl) (Jgasly

GiAN i€ 1)
ygﬁﬂgi.}:\md\biu@aﬁ N
ol

oo 858 ol Jahall Laa Juady)

0 Sl ASle Jlaniad (333 (g sl
Legllaxinl pie GIS 131 081 il
REIRPEIARK|

eilaad) Cppaail)

bl Cpaill Jalall 8l jall (e Lodic

3 Suall 3aY gl 3 ) shad At Lgaal a3

My Gl Gigag agdsall )y (b Gladi
A el o gad Lo 3L 5 gladl)

U'A;Uaﬁ?.\a..:amd\ﬁ).i\d@aﬁ .
b bl cpall Jalad) 5 al)
Jiall 2 ol Lgles

FES ) Tl
ISl iyl ¢ pluadl) adiad by —

.Jaad) 5,538 ) gha

QI 5 i) 5 JaSll aind <

Jaal 5 yid A G.\LJ\ Cpaail)

S 13 Y1 A ga¥) Ll aia
.M‘ﬂ-}

Jeasy

Jeany Joall Jalall 5l yall J gl cpa
pl 83 S yall Jgasll i e cpaial)
s s Bl o3 g Jasll Jalit ads
sl 330 Jsa Jalal) Y Jalas dapial
dgaS paa Gy Y Jeal) 5538 ) gl Jalal
ouall il o) O3 L ey Al J gl
Lalai J gasll iny ey AN g

alall e iy JsasSl s 53 53Y)
B all Lo i ) 4peSIy (Blahy dans

b I S 0585 of (San 1 Y ¢ sul
Sl ) ey & Lal

O Y
Ao Sl i € 13 Jakal) e il
OB (A5 paall 3 gall | bl il
sl s B Saall 3 gl lalad (g2 el
@255 500 Vs by — 5V Sl die ()
i€ 1 )6 ghadl) | Jakall sla g I

Lyl 5 ) shadldl 3y 5 alud) cpaill | oias

12



11

i) 4B iy yad

sle Aadlaall g el il a8 s

o Al ALl Asal) Jasill 3 9
G Jaas SIS a5 0l g 3 ke
Slel G il b yis ST de s 383y
25385 Cmaall (Ao @ oall (s sine

(o Aaddl) Clal) Slisasi 58 yasll
_d.q;j\ L) L..a...\\ - :X:\;.A.a Sladle

5 g8l ¢y ylad
EOLaal) & 68l Bagaa (p lad A

LS e Dhill Gk dualiall 5 ol
5 g adld B gl G e A las
a5l ) suadl Gl ) dilee a Jial
Bl ol (8 il Y re YY)
Sleall ) sha Jli I gas

oasal) Jaud dahia oy

Il o (5 gl Jiudf ddlaia 4, 8
dilaie a il Jaall 22y Log L8 gl 20
Ol dans edaall die ¢y gall Jid
Akl Cuniaal) (e A Ml (e S
e 44y Ao Lliall daS o Ly
sasall Jif ik



(o)

Aabaie Jaud Ga i A ALEN Gl 55Y) &)
0o bl 550a S5 selally (sl
casaill (g € ) ylad K 3 Ll
Cayiall b i) sl 35 8 saeall Ciladeal,
s Sl Y colall (8 il vind
o1 A ity o) el can Laaal)

(Al Bl

) ALYl saall Ao 8L <
Jaaliall 5 alaall 5 iy gall COlzanl)

Lia gy 4484 30

Lo s Jaiall i) oLl

Lopal) O (e S Jadi o 438 30 e2¢d (S
Aadl 5 sall g AL
~ www.sst.dk 23 5,
~ www.komigang.com 5y U duaa cililelizac bl (S 1)
O Al AL o) eluda e Jaad cJaall
A i) el g g sl g1 530
Ainal) 4a) bl

ey (g5 4y ylay S i of B Jia A gl Al
O el aiy Yy andll Gl ) Aol cllaliall (e il @lal (S Ja
AleaT Laa SIS cludi (g2¢a5 s3a iy ) ainY) ey Ja 5 cJaall J8
e ol o) SR (5 sianay (15 el

o Jiady Jainal) BaLi) O &l Qi) (g Janl) J Bl ]

AV e Liedniaia y w

Al sell dal Al Jle a3 Jaall 3 538 JNA Jalddl)

sl 4 Jaall Aaluadl 5 il 5ol dal ol (oS ) eli€ay
Saall 58 IR Guilal) Al 1 e jlans
sl 8 Lol s ALaii¥) 038 it
2l et S O 1 sl Jall 50 3,31
ol dihieg sehall b Sl

alud




A o sall o ST Il Y




Jpae gl 4aSIgl) e e S
oallad paia (g, jbadll
Qgﬁ&ﬁ‘;mued 2aall
) yeall adll LA

?MISS\

S sl ciliidie e L Sl %
PETIIN | RPN

G p sl &) e geanll Jeud) (ga
Cl g Y i€ 1Y) asliiia g cudal)
e cculall ciliisia (e Lsd
JaSa e e sz ol xale 500 sk
Jaall 5 5 £\ ‘;‘:\hﬂ\ (‘J.%“J\SS‘
REISVRPRE FUPIRIA S AT

~ www.sst.dk ;9381 Jas)
— www.altomkost.dk

Jalgadl (palindl) o ga
Calidll Slall Csas (e Baa) 5 das
LS o gl elull diaeall #3L3U
e Jpanll dlilalia) Jaxs <)
35 oL (2) wugjdgjfn Laea
LS daall,

Ol J 5l elile lls ) diLaL

& T Lol (e Limny 5 yaall

GBS e g Job piny sy
o rasall i Auilial) colasal),

(A Jasall

gl any ST dalay (iS5 8 <
z\}ﬁ Sl 5 jaleall g Cilisalil)
SRS P APV JUNEWRPREY
JEal das o ell Galaiy — e
@ sl il A (1) i e
sl e e 1) dlaal)

gl (aaa

o sy Sl sdll (mas (e ol jide 400w
i Jaall Lylaasll ddaal (e o)ty
& 52l 12

33Y 5 b e gl Gaea Jlyy <
_(suasd\ u}uY\ Gila gty Jakal)
S35 1 e oo Boke s
@ladl bl Cue Gigaa )
(S gLl g danandl s

(3) — Cmalid

Las (9) (el (el )2 5 S0 10
Jeall s 58 Ji sk

aaebial () Cpalid ) sl Zlisy <
& ool Jani 5 aliaia) e
ikl saidla jo b age 585 auall
lalaal i 43 WS aalac gl g
Leal il

yaal) (palih

waall Gaalid (e ol jride 40-50 =
Go 10 g saY) (e lehaia) La sy
Jaall

waall J&d sl Gl 58 «
& Sl sl o 330 Ladie Juail



108 B 250 Jalag La

- alll oA Aakad + 550 + Aalsl w
S sl
- pal dakad aa Al madll A Aalad
AN 5 & sadaall il
558 A 5 730

dijs

can) Cpuabing Lea ST lKl cui 1)
o A Pl paild) J st
2030 5550 e el gall Ll (pe 2l
e palddll edde Caay 3 (Jaall oL
82 o1l axy

A sl A sl e ) sbial (5 ki)
Jaall Ll 4 o i yidy

g5l e 2 Oy dal sall el (any
alall od @l b (15 il e SS)
el (A Al a5 )me 100 oo Y
8m 500 (s s cdaall 5o A5V Al yal)
Jaadl g Als yo (84l ya,

Al A 8w 150 Jla e e

o 8 ) e i G + Aalis

aal Ao e ) el 38 Ak Gl
ATl o) A pladl sl dla e
A& 5 0 5alll e

dakad po (piAl) el oA Aadad Coni W
Lalals 730 o

Al Ja) o ay gl J Jaka) ¢35 £ St

L 8 4835
L 8 835
Lo )8 38 2-4
Lo i &S 1-4

Jabal)

CroaSl) il s Qi) ela s capdiall 5 can

e.u..;h u.s ds\}.d\j ?ﬂ\ A Uﬁ 53l )
s Ains il e

o udatl @liSey Jaall J Lo )50 e dainy ol Caial) 8050 5400 lia o)

& el 138 oo ALY

Ly )% &S 13-18 18,5 (3o Jil avall LK ,550 Ol 8 ot
Lu % &5 10-15 24,9-18,5 punll AL 5 b 00
Lu & 45 08-10 29,9-25 auall AL jiise 08V 83k
Ly )5 &S 06-09 ST 51 30 pmnll S Jie sl A Adasie 8L

~ www.altomkost.dk — www.meraadet.dk :4xi g i) a9

— www.komigang.com



& ASY) e sl o5 Ade JSh eatd

sl elanll &35l ale J5l ane 5 ¢ g g
e g 125 SV e il )5S0 o 58
G Ay Ogdll (& Bl ¢ galudl dlas
S sl e dglle daaS e

2l Al Y

e ssing O dlanll a8y g 20 (K
O oS G o) Galid (e 5 S

Al Ay a5 anll) (g giad iadly Dl

G ¥ A (1) el g JBl a8 e
_)Ligid}tﬂ

¥ 5l 5 ¢ sl 5 < 5gl

Ly 0 8 5g3l) (g ) ST Y (e ST o 5 Y
DAY il ) S (e LB
S il Jia gl ala e (g g3

Omadid jlaia ASU Y

e Gl sy A S0 ladall ol gl
Al Claliia ) Al Al sen JSy5 SIS
REIA

.. pladball e 5l

Y <ijas Js

1/5

‘Q;UJ?;‘) ‘)“A‘EL‘O‘:T’_)L.“:_
dabay pag pang

2/5

D conhlay 38 e 8 e —
Uil iliZna

2/5
Lol gl Jgls Jiadyg ¢ jlad oo 5 e —
Aalisg 5 3aae

g o) B il ya Bas Alandl) ol
Osad Gle gy ay (e o lie dlaud)
Ol 3aa jolias (4 5 dauall D 25l

e dsanll dlle (g saaall o sudadl

200 e ¢g sl b laddl (ge Lal 2 350
Al o o2a Aaall e (e el 2

Landh cam 5 G saalll 5 (s 50 Slans Jia
Cans s s o(bsanll il Slaws eelalial)
i SLS Allad) ) gaall el dlanly) 5 cladd)
Osaladl g dai )l 5

Bl lanl) Jglii ce gyl
Llaal) D gt (ya A Ay jidal)
Gebld) ¢ salu

Cileca pall 5 Jal sall clisill (o (a yidy
LY s A yiaal) Syl GG Y ()
B35l e e Gl e o (g 50T 8
Al el JUiall s e o8 G yiial) Slans)
“_gu,jéu‘dw | Cuyg Cgledl g
e b _gall GEIAY) (e e Ja il
5 Jie L gl ey SIS Slaws cia
gl asl



alalall

die aladall 403l b 5 <
S WS el gall elosll any
1 g sl Al 8 il eidbal

O s sad) 0dgn (g el S
Gl g sae (i () Cpeatid)
O8O gy sl aaay oS0
Lia 4l (g3 ladal)
Lpan ) 4301380 Cilua gl a)
ALB Sy 5 o siie (Jlae pllas Sl w
i) Ll jlas

Al e 2 el Sl w
c‘ﬁ\gﬁag)\is\ "

ujA.ﬂ\uAU\Aj\ r:_,;.m ‘_.5)\35\ [ ]
'AJ‘)\_}X\ e};ﬂ\j

O daidie LY Clatie g a1 w
Ganiial \Qﬁﬂ\w&ial_}«sgg}tﬂ .

el e s gind ) AealaY) s
el e ALE

Sl e Al A s w
sl o8]

il dasall e g yail Cila sleall (pe 2y 3l
www.altomkost.dk




v L Ladiag ) dukalia)

el i o 1, s, i
eIaadl s G das agall (e gyl
(JRA) G Ayl g i) Al

8 dadia Gy Sl S

Jaaldl oL

il Lo 4 5, 43S e IS €
aa b il el

Jikall o)dal) oyulans

ALY 5 ¢ GamasS U Jakall ling

A aladall o) abaall 5 liaaliadl

13 Jakall A O aliall 8 3 sry 4l sl
A1) o pall (ya SN ) ISy S
g Sl e il sl oy o gas

ALl gL o) aladal) e Jilal) iy

A1aad) o) gl Jalal) 8l 3 ) i il Adaad e — clan ) A gaiy s Jabal) lany
gl dnll s Aol yue 87kl ) sall amy ) AlaYL CoanS 5V

20303200 of gall Jalall aa g clea Jality 5 Aardiall ) (s 5ud) Joall e Jahall 2 (5 po
£l Jalall 8% aall S i Y LSSl Aapdiall 3 (3 elie JMA (e DLl
Adllad g ADlsy o sall JA5 Crany g canall 50 Apapidiall mha ) il @ll 3 5 5 elia
bl s i) g sl pid il 1) S € JS8y il Jilall G iny 18

ERLTOURIPN

?‘Y\ (-.\J



;\.1*\54?\ (aadl

81 3 el pally Cpallars S 1Y

ol ol el (i L (plabas
Al gl Ml i) A e e

LAl s gl o st

www.altomalkohol.dk: 4 s 31y Jayl 5 ,lI
80 31 31 31 —uila « www.stoplinien.dk
(Q:\sﬂ\ oe ua)ﬂ\)

Jeal) Jab La 5 sid

o oaa deal il Gl <
Jstiiy sl deall Gigan 8
Al bl (aea (e Saall JaSal)
el by il e 2l

A Jasa — gl (aaa

Uaes (e (35%) pl 2 5800 400 J sl (S
) il (men aily Slala oapal ol g8l
Gl mes Sl oo linalid Ao sana
daall (o 35 (e (Jlay Jika5a¥ 5 shad (4
(granll Csa¥) (B 1) (S5al)

doasl) il g giaa

ol (Jilall )yl Ca o JsaSll oSy
Lpual Hhis A5 Jeall 558 (4
il Flaa) (80l 8 1 33T 5 38 e

13 dsasll o e pliial) elile caa g
¢Gse Tl ()53 (e Jaall Gaaa 13) W
O5Ss La 1 alid (A gasll iy 5 el il ol
fwdall aa (WIS5 Y e B L cllia
305 sl (b ¢ s sall o Ll

Ol g giaa

iy Al dlee e il Sis
il gual) S e 05 il e Liaf

LS il ) s (e da )l sl Ll 45 i)
g Load Jalal i e Ul cpasil) iy
gl (e il (e g Y Jlady o)
i el 4 o Ris (51



S Aa Jaad laiaia <l Ja

25l 1 4]

3 Asdia Jaal) S8
B Jasal) J ol mua Jas B8 (pand dliSay

A 8l s (e Hldal) JaSall Jslity A Jes Augly (e silias
Jaasll by il iy

5 dada Jaal) sl <
alakal)
S o clile 4l aalat 5 dpan I AHIAR Claa gl (i ja3 il
Y Gl 4y )l e

8 dadin A8 Jakal)
Y Ll dalay il alat s el i) ans JaSa W) ol sl
izl el

10 Aada (Al Bl

O i LS ol (B delu 1 oo JB Y Le (S s Ly (e 5
Jeal) 3y ol Lasee Y el calal) saiall ey pal)

12 dada ¢ 9al) ¢cpmdail) ¢ sasl)
iall Aacay o iy A uail g okl Gyl e (gan)
s Calal) el Lgioay ) 450 Jls elile

14 dadia Jardl \<a
Gt 8 Jaall Sa 85 a0 <l yils 3 a5 401S4) e )ad
M\Eﬂelﬁ\)_)&\sﬂs

14 iadia Laddl) Laal) AU — J35al) B
Dshaall s sl m S aladind e Bl Cgn g ale e el
Aabiaadl) Gl jeastidll

14 daia Falaall & 4dUall)
ELE] e PR g o e

15 4ndia Jaall 2y <
ol e A S 8 ellila a5 delia )l o (b e
(llila Axial lads ST Loa




Sﬁndhedsstyrelsen



