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فعاليت بدنی تا چه حد؟
اگر پزشک شما را از فعاليت بدنی منع نکرده است، سعی کنيد هر روز يا حداقل در بيشتر روزهای هفته، 30 دقيقه يا بيشتر فعاليت بدنی مانند راه 

رفتن، يا شنا کردن انجام دهيد.

از انجام فعاليتهايی که در آن خطر به زمين افتادن يا صدمه ديدن شما وجود دارد، خودداری کنيد. ●
می توانيد اين فعاليتهای بدنی را در دوره های 10 دقيقه ای انجام دهيد. ●

"غذاهای اضافی" چه مواردی هستند؟
غذاهای اضافی شامل شکرهای اضافه شده به غذاها و چربيهای جامد موجود در غذاها می شوند. موارد زير جزء غذاهای اضافی هستند:

سوسيس ●پنير ●بيسکوييت ●نوشيدنيهای غيرالکلی ●
گوشت چربی دار ●شير با چربی کامل ●شيرين گندمک ●انواع شکلات ●
ماست شيرين  ●غذاهای سرخ کردنی ●انواع دسر ●

به سراغ انتخابهايی برويد که کم چرب، بدون چربی، شيرين نشده يا بدون شکر اضافی هستند.

وزن من تا چه حد بايد افزايش يابد؟
در طی حاملگی وزن شما به تدريج افزايش خواهد يافت. به عقيدۀ بسياری از پزشکان افزايش وزن 

بانوان بايد به صورت زير اتفاق بيفتد: 

مجموعا 2 تا 4 پوند در 3 ماه اول (سه ماهۀ اول)●

از ماه چهارم تا ماه نهم هر ماه 3 تا 4 پوند (در سه ماهۀ دوم و سوم) ●

مجموع وزنی که اضافه خواهيد کرد، بستگی به وزن شما هنگام باردار شدن دارد. بانوانی که پيش از بارداری وزنی 
متناسب داشته اند، بايد 25 تا 35 پوند هنگام بارداری وزن اضافه کنند. ميزان اين وزن برای افرادی که پيش از 
بارداری اضافه وزن يا کمبود وزن داشته اند، ممکن است متفاوت باشد. برای اطلاع از ميزان صحيح وزن خود، 

با پزشک خود مشورت نماييد. 

بطور مرتب نزد پزشک خود برويد. او می تواند افزايش وزن شما را بررسی کند. اگر سرعت اضافه وزن شما زياد باشد، 
شايد لازم شود کالری مصرفی خود را کم کنيد. اگر در حال اضافه کردن وزن نباشد، يا اضافه شدن وزن شما خيلی کند صورت 

بگيرد، شايد لازم باشد کالری بيشتری مصرف کنيد.

بهترين راه کاهش مصرف کالری، کم کردن ميزان "غذاهای اضافی" است که در حال حاضر ميل می کنيد. ●
برای افزايش مصرف کالری، کافيست از هر گروه غذايی اندکی بيشتر ميل نماييد. ●



در هر گروه بهتر است غذايی را انتخاب کنيد که ميزان مواد "اضافی" 
آن کم باشد. بانوان باردار و بانوانی که ممکن است باردار شوند، نبايد 

نوشيدنيهای الکلی مصرف کنند. مصرف الکل به هر ميزان در طی 
هايی برساند. بيشتر پزشکان  تواند به نوزاد شما آسيب  حاملگی می 

کنند که بانوان باردار در کنار رژيم غذايی سالم خود، هر  توصيه می 
زادی و مواد معدنی مکمل مصرف نمايند، تا به  روز ويتامينهای پيش 

مادر و نوزاد اسيد فوليک، آهن و ساير مواد مغذی به ميزان کافی برسد. 
اما بيش از حد نبايد مصرف گردد، چرا که ممکن است مضر باشد.
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کارفرمايی که شرايط برابر/فرصتهای شغلی بدون تبعيض جنسيتی و طبقاتی فراهم می آورد. خدمات 
شود. جهت دريافت نسخۀ مخصوص افراد معلول، با دپارتمان  ما بدون اعمال هرگونه تبعيض ارائه می 

Health and Senior Services ميسوری به شمارۀ 6204-751-573 تماس بگيريد. شهروندان معلول 
گفتاری و شنيداری می توانند با شمارۀ 2966-735-800-1 تماس بگيرند. تلفن گويا: 1-800-735-2466.

طرح هرم من برای مادران، که مخصوص شما طراحی شده است را دريافت کنيد.
برای دريافت طرح متناسب خود و ساير موارد به سايت 

www.MyPyramid.gov رجوع کنيد.
روی "بارداری و شيردادن به نوزاد" کليک کنيد. 
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* مقدارهای معين شده برای بانوان باردار معمولی در نظر گرفته شده است. ممکن است نياز شما کمتر يا بيشتر از اين حد باشد. لطفا با پزشک خود مشورت کنيد تا مطمئن شويد 
که افزايش وزن شما روالی طبيعی دارد.

چه بايد ميل کنيد؟
طرح هرم من برای مادران

ای خاص داريد. برای اينکه سلامتی شما و نوزادتان حفظ شود، از طرح هرم من برای مادران  شما هنگام بارداری نياز به تغذيه 
استفاده کنيد.

هر روز از هر يک از اين گروههای غذايی به مقدار توصيه شده مصرف کنيد.• کالری و مقدار غذايی که شما به آن نياز داريد، در هر مرحله از بارداری تغيير می کند.• ای متغير شما را پاسخ دهد.• در اين طرح برای هر دورۀ سه ماهه مقدار متفاوتی غذا معين شده است تا نياز تغذيه 

سه ماهۀ دوم سه ماهۀ اولگروه غذايی
و سوم

چه مقدار از هر ماده به اندازۀ 
1 پيمانه يا 1 اونس به 

حساب می آيد؟
به ياد داشته باشيد که…

هر روز به مقدار ذکر شده، از هر گروه غذايی ميل کنيد.*

ميوه ها

سبزيجات

حبوبات

گوشت و لوبيا

شير

1 پيمانه ميوه يا آب ميوه
½ پيمانه ميوۀ خشک شده

1 پيمانه سبزيجات خام يا پخته 
يا آب آنها 

2 پيمانه سبزيجات برگدار خام

1 برش نان
1 اونس غلۀ آمادۀ خوردن

½ پيمانه پاستا، برنج يا غلۀ 
پخته شده

1 اونس گوشت بدون چربی، گوشت 
پرندگان يا ماهی

¼ پيمانه لوبيای خشک پخته شده
½ اونس آجيل يا 1 تخم مرغ
1 قاشق غذاخوری کرۀ گياهی

1 فنجان شير
8 اونس ماست
½1 اونس پنير

2 اونس پنير فرآوری شده

2 پيمانه

½2 پيمانه

6 اونس

½5 اونس

3 پيمانه

2 پيمانه

3 پيمانه

8 اونس

½6 اونس

3 پيمانه

های مختلف ميل کنيد. ميوه 

سبزيجات نارنجی رنگ و سبز 
تيره و لوبيا خشک پختۀ بيشتری 

ميل کنيد.

به جای غلۀ تصوفيه شده، غلۀ 
سبوسدار مصرف کنيد.

گوشت کم چرب يا بدون چربی و 
گوشت پرندگان مصرف کنيد.

شير، ماست و پنير کم چرب يا 
بدون چربی مصرف کنيد.
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