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افزایش وزن دربارداری         
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

.افزایش وزن در دوران بارداری برای شما و کودکتان مهم است  

 میزان وزنی که در دوران بارداری اضافه می کنید، بر اساس 

.شما قبل از باردار شدن است  (BMI) شاخص توده بدنی   

.عددی است که وزن و قد شما را بررسی می کند  BMI 

 

.خود را با استفاده از وزن قبل از بارداری محاسبه کنید  BMI 1 .  

 

 
 

 
کیلوگرم وزن دارید ۶۸متراست و ۱.۶۵به عنوان مثال، قد شما   

 
 شاخص توده بدنی شما  =            ۶۸ کیلوگرم        = ۲۵ کیلوگرم / متر  ۲

متر(        ۱.۶۵                            X   (۱.۶۵ متر  
 

میزان افزایش وزن توصیه شده می توانید     .2 با محاسبه BMI خود، 

کنید.در سه ماهه دوم و سه ماهه سوم را مشاهده   

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 تغذیه خوب وداشتن تحرک بدنی روزانه، برای شما و کودکتان مهم است.

 وقتی بیشترتحرک بدنی دارید، ممکن است به انرژی )غذا( بیشتری نیاز داشته باشید.

 

افزایش وزن توصیه شده در 
  بارداری )کیلوگرم(

ومیزان افزایش وزن در سه 

ماهه دوم و سوم )کیلوگرم در 

 هفته(

 

 شاخص توده بدنی   =

 

 وزن شما )کیلوگرم(
قد )متر( xقد )متر(   

 

 

 

 BMI قبل از بارداری

شاخص توده 

  بدنی  

۳۰ < 

شاخص توده 

  بدنی  

۲۹.۹ -  ۲۵  

شاخص توده بدنی  

۲۴.۹ -  ۱۸.۵  
 شاخص توده بدنی  

۱۸.۵ > 

- )کیلوگرم( ۱۸   ۱۲.۵  
۰.۵۸ - ۰.۴۴ 

 )کیلوگرم در هفته(

 ۱۱.۵- ۱۶ )کیلوگرم(

۰.۵۰ - ۰.۳۵ 

 )کیلوگرم در هفته(

   ۷- ۱۱.۵ )کیلوگرم(

۰.۳۳ - ۰.۲۳ 

 )کیلوگرم در هفته(

 ۵ - ۹ )کیلوگرم(

۰.۲۷ - ۰.۱۷ 

 )کیلوگرم در هفته(

https://www.health.gov.au/resources/pregnancy-care-guidelines/part-d-clinical-assessments/weight-and-body-mass-index
https://www.health.gov.au/resources/pregnancy-care-guidelines/part-d-clinical-assessments/weight-and-body-mass-index
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/tools-and-calculators/bmi-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/tools-and-calculators/bmi-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/tools-and-calculators/bmi-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/tools-and-calculators/bmi-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/tools-and-calculators/bmi-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/tools-and-calculators/bmi-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/tools-and-calculators/bmi-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/tools-and-calculators/bmi-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/tools-and-calculators/bmi-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/tools-and-calculators/bmi-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/tools-and-calculators/bmi-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/tools-and-calculators/bmi-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/
https://www.gethealthynsw.com.au/healthier-you/healthy-in-pregnancy/pregnancy-weight-gain-calculator/


The original resource design was developed by Hannah McCormick and Tsz Ting Yip as a part requirement for the degree of Bachelor of Nutrition and Dietetics, University of Newcastle (2021), under the supervision of 
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Refugee Health Service, ©2022 No Money No Time and the University of Newcastle. 

 چه چیزهایی را در ظرف غذای خود قرار دهید؟
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 دراتیکربوه بشقاب  ۴/۱

 برنج •

 ها و نودل ها یماکارون •

 دانه دار ینان ها •

 ی، نان لبنانسنگک –تخت  ینان ها •

 نیریش ینیزم بیذرت، س ،ینیزم بیس •

بشقاب پروتئین  ۴/۱  

 مرغ( /گاو گوشت ) •

 تخم مرغ  •

 حبوبات ) لوبیا، عدس و نخود( •

 (گوی/ م ی)ماه ییایدر یغذاها •

 ایمحصولات سو •

۲/۱ بشقاب سبزیجات   

 سبزیجات سالاد همه نوع •

سبزیجات پخته شده )به جز  همه نوع •

سیب زمینی، ذرت و سیب زمینی 

 شیرین(

 


