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	هل تأكلي لشخصين؟​  
	 
	تهانينا! 
	أنتِ حامل! فكثير مما تفعلينه الآن يؤثر على صحتك وصحة طفلك الذي ينمو بداخلك. واتباعك لنظام غذائي  
	متوازن، وبعضًا من النشاط البدني، والحفاظ على وزن صحي سيساعدك على إنجاب طفل سليم!​ 
	الذي تأكلينه مهم 
	الكم الذي تأكلينه مهم​ 
	هل تعلمين ...          خلال الأشهر الثلاثة الأولى من الحمل، تحتاجين إلى تناول 150 سعرة حرارية إضافية فقط يوميًا.​                                   150 سعرة حرارية = زبادي + فاكهة صغيرة. 

	+​+​=  300  سعر حراري​ 
	هل سمعتِ "تناولي وجبات صغيرة بدلاً من الوجبات الكبيرة عندما تكونين حاملًا"؟  هذه نصيحة جيدة وقاعدة رائعة يجب اتباعها حتى بعد ولادة الطفل.​نصائح: 
	                      عندما تكونين جائعة بين الوجبات اختاري: 
	         
	يمكنكِ أن تتوقعي الوزن  المكتسب: 
	  
	  رطلين إلى أربعة أرطال خلال الأشهر الثلاثة الأولى  
	   من الحمل.​    
	   ثلاثة إلى أربعة أرطال شهريًا بين الشهرين الرابع  
	   والتاسع.​ 
	    كم من الوقت سيستغرق فقدان وزن الحمل؟​ 
	        كم من الوقت سيستغرق فقدان وزن الحمل؟​ 
	 



