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م�ذا يجب اأن ت�أكلي ليزداد وزنك؟

تذكري د�ئماً �أنك تاأكلين ليتغذى طفلك – ولي�س فقط من �أجل زيادة وزنك.

ولكي تعطي طفلك �أف�سل بد�ية ممكنة للحياة، �أح�سني �ختيار �لأطعمة من   l  

 برنامج MyPyramid. ويمكنك معرفة �لمزيد على �لموقع 

.www.mypyramid.gov

ويجب �أن تاأتي زيادة �لوزن �لتي تكت�سبينها من �أغذية �سحية تعد   l  

م�سادر جيدة للفـيتامينات و�لمعادن.

قللي من �لأطعمة �لأخرى مثل �لحلوى و�لب�سكويت و�لكيك و�لفطائر   l  

و�لم�سروبات �لغازية و�لقهوة. فهذه �لأطعمة ل تحتوي على كل �لمو�د 

�لغذ�ئية �ل�سرورية بالن�سبة لك ولطفلك.

كيف تعودين اإلى قوامك المعت�د؟

بالتغذية �ل�سحية و�لتدريبات �لمعتدلة يمكنك فقد معظم �لوزن �لذي   l  

تكت�سبينه �أثناء �لحمل. تحدثي �إلى م�سرفتك �ل�سحية قبل �لبدء فـي 

�أي برنامج للتدريبات.

�لر�ساعة �لطبيعية قد ت�ساعدك على فقد �لوزن بمعدل �أ�سرع.  l  

�إذ� كانت لديك �أية ��ستف�سار�ت حول وزنك، �أو �لوزن �لذي تكت�سبينه �أثناء 

�لحمل، يمكنك توجيهها �إلى م�سئول �لرعاية �ل�سحية �أو �أخ�سائي �لتغذية. 

و�سوف تجدين لديهما �هتماماً حقيقياً ب�سحتك و�سحة طفلك.

اأين يذهب الوزن؟

�لطفل. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 7.5 رطل

�لم�سيمة . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1.5 رطل

 �ل�سائل �لأمنيوني . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2 رطل

)�لماء �لذي حول �لطفل(

�لثديين . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2 رطل

�لرحم. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2 رطل

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4 رطل �سو�ئل �لج�سم

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4 رطل �لدم

 �أماكن تخزين �لبروتين عند �لأم،

�لدهون و�لمو�د �لغذ�ئية �لأخرى . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 7 رطل

�لم�سدر: �لحمل و�لولدة، �لطبعة �لر�بعة، 2005. �لكلية �لأمريكية لأطباء �لتوليد و�أمر��س 

�لن�ساء )ACOG(، و��سنطن، مقاطعة كولومبيا

�لدهون �سرورية لتوفـير �سعر�ت �إ�سافـية للر�ساعة �لطبيعية. 	l 	

وفترة �لحمل لي�ست هي �لفترة �لمنا�سبة لمحاولة �إنقا�س �لوزن. وبعد  	l  

�نق�ساء فترة �لحمل و�لح�سانة، ي�سبح باإمكانك �إنقا�س ما تتناولينه 

من �سعر�ت.

متى يجب عليك زي�دة وزنك؟

يجب �أن تكون زيادة وزنك ثابتة طو�ل فترة �لحمل. 	l  

�أثناء �لأ�سهر �لثلاثة �لأولى )�لثلث �لأول(، من �لمتوقع بالن�سبة لمعظم  	l  

�لن�ساء زيادة �لوزن بمقد�ر رطلين �إلى �أربعة �أرطال.

�أثناء �لأ�سهر �ل�ستة �لأخيرة )�لثلثين �لثاني و�لثالث(، قد يزيد وزنك  	l  

ما بين ثلاثة �أو �أربعة �أرطال كل �سهر.

ويكت�سب طفلك معظم وزنه، وينمو مخه نموً� �سريعاً �أثناء �لأ�سابيع  	l  

�لأخيرة من فترة �لحمل.

التغذية

كل �لن�ساء فـي حاجة �إلى زيادة �لوزن �أثناء حملهن. و�لأطعمة �لتي 

تتناولينها خلال حملك هي نف�س �لأطعمة �لتي يتغذى عليها طفلك لينمو.

م� مقدر الزي�دة فـي الوزن التي تحت�جينه� اأثن�ء 

فترة الحمل؟

يتوقف مقد�ر �لزيادة فـي وزنك �أثناء �لحمل على وزنك قبل �لحمل. وتتر�وح 

�لزيادة �ل�سحية لمعظم �لن�ساء ما بين 25 و35 رطلًا. و�لزيادة �لأكثر مما 

يجب، و�لأقل مما يجب، قد ت�سبب م�سكلات �سحية للاأم و�لجنين على حد 

�سو�ء.

طفلك لي�س �سوى جزء من هذه �لزيادة فـي �لوزن. وج�سمك يجب �أن ي�سيف 

�لدم، و�ل�سو�ئل و�لأن�سجة، و�أن يخزن �لمو�د �لغذ�ئية. فاإذ� ز�د وزنك �أرطالً 

�أقل مما هو مو�سى به، ف�سوف تقل فر�س طفلك فـي �أن يكون ب�سحة جيدة 

�سو�ء عند ميلاده �أو فـي حياته �لم�ستقبلية.

م� هي الزي�دة فـي الوزن التي يو�سى به�؟

زي�دة الوزن المو�سى به�وزن م� قبل الحمل

35-25 رطل�لوزن �لمتو�سط �أو �لعادي  بالن�سبة للطول

40-28 رطل�أقل من �لوزن

25-15 رطلزيادة �لوزن

15 رطلبدين

�لم�سدر: �لتغذية �أثناء �لحمل، 1990. معهد �لدو�ء، �لأكاديمية �لوطنية للعلوم، و��سنطن، 

مقاطعة كولومبيا

وبالن�سبة للحمل بتو�أمين، يو�سي بزيادة تتر�وح بين 35 و45 رطلًا. �أما فـي 

حالة �لحمل بثلاثة �أطفال، فـيجب �أن ي�سل �إجمالي �لزيادة فـي �لوزن �إلى 

حو�لي 05 رطلًا.

يزن �لطفل �ل�سحي فـي معظم �لأحيان ما بين 7 و8 �أرطال. وبع�س �لأطفال 

يزن �أقل من ذلك قليلًا، و�لبع�س يزن �أكثر من ذلك قليلًا. وقد ت�ساألين 

نف�سك �أين يذهب �لوزن �لإ�سافـي؟ �إنه ي�ستخدم لإحد�ث تغيير�ت �أخرى فـي 

ج�سمك، مطلوبة للم�ساعدة فـي تكوين طفل قوي و�سحي، وفـي ولدة �آمنة 

و�سحية بالن�سبة لك ولطفلك.



 دائرة ميزوري لل�سحة 

وخدم�ت كب�ر ال�سن

خدمات برنامج النساء والأطفال والرضع )WIC( والتغذية
P.O. Box 570

Jefferson City, MO 65102-0570
573-751-6204

www.dhss.mo.gov/WIC

 يمكن �لح�سول على �سيغ بديلة لهذه �لن�سرة للاأ�سخا�س �لعاقين عن 

 طريق �لت�سال بد�ئرة ميزوري لل�سحة وخدمات �لكبار 

 (Missouri Department of Health and Senior Services) 
على 6204-751-573. �لمو�طنون �لذين لديهم �إعاقات فـي �ل�سمع و�لكلام 

يت�سلون بهاتف رقم 2966-735-800. هاتف �سوتي 800-735-2466. 

يتم تقديم �لخدمات على �أ�سا�س عدم �لتمييز.

�ساحب عمل يوؤمن بتكافوؤ �لفر�س/�لعمل �لإيجابي

تعمل وز�رة �لزر�عة �لأمريكية مزودة �لخدمات بمبد�أ تكافوؤ �لفر�س..
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فترة الحمل
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