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عادةً، تكتسب المرأة الحامل حوالي ١٢ كيلوغرامًا خلال 
فترة حملها.

تكون الزيادة في الوزن طفيفة خلال ا�شهر الثلاثة ا�ولى 
من الحمل، تليها زيادة بمعدل ٠.٤ كيلوغرام أسبوعيًا 

تقريبًا.

أما بالنسبة للحوامل البدينات أو ذوات الوزن الزائد،
فإن الزيادة الموصى بها في الوزن تكون أقل مقارنةً 

بالحوامل ا�خريات.

يمكن أن تؤدي الزيادة المفرطة في الوزن أثناء الحمل إلى 
مضاعفات عديدة، مثل السكري، وارتفاع ضغط الدم، وكبر 

حجم الجنين، ومضاعفات الولادة، والسمنة في مراحل 
لاحقة من العمر، وغيرها.

لذا، يُنصح بتناول غذاء متوازن غني بالعناصر الغذائية مع 
كمية السعرات الحرارية الموصى بها، وتجنب ا´فراط في 

تناول الطعام وتناول الطعام لشخصين.

زيادة الوزن أثناء
الحمل


