




بارداریدوراندرانرژیبهنیاز
یابدنمیافزایشانرژیبهنیاز:بارداریاولماههسهدر.
روزدرکیلوکالری340افزایش:بارداریدومماههساهدر
روزدرکیلوکالری452افزایش:بارداریسومماههسهدر



بارداریدوراندرپروتئینبهنیاز
روزدرگرم25افزایش:بارداریسومودوماول،ماههسهدر



صورتیکهدرانرژیمحاسبهBMIباشدنرمالمحدودهدرمادر:
بارداریازقبلوزناساسبرانرژیمحاسبه:بارداریاولماههسه
اضافیانرژیکیلوکالری340+بارداریازقبلاساسبرانرژیمحاسبه:بارداریدومماههسه
اضافیانرژیکیلوکالری452+بارداریازقبلاساسبرانرژیمحاسبه:بارداریسومماههسه



صورتیکهدرانرژیمحاسبهBMIباشد18/5ازکمتربارداریازقبلمادر:
اساسبراضافیانرژیکیلوکالری300-500+بارداریازقبلوزناساسبرانرژیمحاسبه:بارداریاولماههسه

مادراشتهایووزنکمبود
340+اضافیانرژیکیلوکالری300-500+بارداریازقبلاساسبرانرژیمحاسبه:بارداریدومماههسه

اضافیانرژیکیلوکالری
452+اضافیانرژیکیلوکالری300-500+بارداریازقبلاساسبرانرژیمحاسبه:بارداریسومماههسه

اضافیانرژیکیلوکالری



صورتیکهدرانرژیمحاسبهBMIباشد25ازبالاتربارداریازقبلمادر:
اساسبرانرژیمحاسبه:بارداریاولماههسهAIBWبارداریازقبلوزنطریقاز
اساسبرانرژیمحاسبه:بارداریدومماههسهAIBWانرژیکیلوکالری340+بارداریازقبلوزنطریقاز

اضافی
اساسبرانرژیمحاسبه:بارداریسومماههسهAIBWانرژیکیلوکالری452+بارداریازقبلوزنطریقاز

اضافی



نباشدمشخصاوبارداریازقبلوزنوباشدبارداریاولماههسهدرمادریکهصورتیدر:
محاسبهبرایتوانیممیBMIوزنبارداریاولماههسهدرکهچراکنیم،استفادهمادرفعلیوزنازبارداریازقبل

.یابدمیافزایشناچیزیمیزانبهمادر



ماههسهوزنیاوبارداریازقبلوزنوباشدبارداریسومیادومماههسهدرمادریکهصورتیدر
:نباشدمشخصاوبارداریاول

نبودهچاقالظاهرعلیبارداریازقبلمادراگر:
BMIنماییممیمحاسبهرامادروزنوگرفتهنظردر23رابارداریازقبل.



ماههسهوزنیاوبارداریازقبلوزنوباشدبارداریسومیادومماههسهدرمادریکهصورتیدر
:نباشدمشخصاوبارداریاول

بودهچاقالظاهرعلیبارداریازقبلمادراگر:
BMIبامعادلتقریباوزناینکهنماییممیمحاسبهرامادروزنوگرفتهنظردر24-25رابارداریازقبلAIBWقبل

.باشدمیچاقییاوزناضافهدارایمادرانبرایبارداریاز



هستندجنیندودارایکهمادرانیدرنیازموردانرژیمیزان:
بارداریاولماههسهدر:kcal/kgBW35
بارداریدومماههساهدر:kcal/kgBW40
بارداریسومماههسهدر:kcal/kgBW45



هستندجنیندودارایکهمادرانیدرنیازموردپروتئینمیزان:
یابدمیافزایشروزدرگرم25حدودپروتئینبهنیازاضافیجنینهرازایبه.



وزن در نظر گرفته در محاسبه کالری وزن مورد نظر سه ماهه بارداری
BMI>25 BMI<18.5 BMIنرمال
AIBW وزن فعلیوزن قبل از بارداری یا وزن قبل از بارداری یا وزن فعلی سه ماهه اول
AIBW

سه ماهه اول وزن قبل از بارداری یا
بارداری وزن قبل از بارداری یا وزن سه ماهه اول سه ماهه دوم

AIBW
سه ماهه اول وزن قبل از بارداری یا

بارداری وزن قبل از بارداری یا وزن سه ماهه اول سه ماهه سوم



پروتئین مورد نیاز برای مادر دارای یک جنین جنینکالری مورد نیاز برای مادر دارای یک سه ماهه 
BMI>25!بارداری؟ BMIنرمال BMI<18.5 BMI>25 BMIنرمال BMI<18.5

گرم%25 + 15 گرم%25 + 15 گرم%25 + 15 AIBWکالری با محاسبه - 500-300+ سه ماهه اول
گرم%25 + 17 گرم%25 + 17 گرم%25 + 17 AIBW +340کالری با محاسبه 340+ 500-300+

340+ سه ماهه دوم

گرم%25 + 18 گرم%25 + 18 گرم%25 + 18 AIBW +452کالری با محاسبه 452+ 500-300+
452+ سه ماهه سوم



پروتئین مورد نیاز برای مادر دارای دو قلو کالری مورد نیاز برای مادر دارای دو قلو سه ماهه 
BMI>25!بارداری؟ BMIنرمال BMI<18.5 BMI>25 BMIنرمال BMI<18.5

گرم %25 + 15
گرم25+ 

گرم %25 + 15
گرم25+ 

گرم %25 + 15
گرم25+ 

Kcal/kg AIBW

35
Kcal/kg BW

35
Kcal/kg BW35

 +500-300
سه ماهه اول

گرم %25 + 15
گرم25+ 

گرم %25 + 15
گرم25+ 

گرم %25 + 15
گرم25+  Kcal/kg AIBW40 Kcal/kg BW40 Kcal/kg BW40

 +500-300
سه ماهه دوم

گرم %25 + 15
گرم25+ 

گرم %25 + 15
گرم25+ 

گرم %25 + 15
گرم25+ 

Kcal/kg AIBW

45 Kcal/kg BW45 Kcal/kg BW45
 +500-300

سه ماهه سوم



نمودار وزن گیری مادران باردار با 
BMI<18/5

کیلوگرم12/5-18محدوده افزایش وزن 



کیلوگرم11/5-16محدوده افزایش وزن 

نمودار وزن گیری مادران باردار با 
BMIنرمال



کیلوگرم7-11/5محدوده افزایش وزن 

نمودار وزن گیری مادران باردار با 
BMI =29/9-25



کیلوگرم5-9محدوده افزایش وزن 

نمودار وزن گیری مادران باردار با 
BMI>30



آنها قبل از بارداری نرمال بوده استBMIافزایش وزن در مادرانی که 

کیلوگرم17-25محدوده افزایش وزن 



بوده است25-29/9آنها قبل از بارداری BMIافزایش وزن در مادرانی که 

کیلوگرم14-23محدوده افزایش وزن 



بوده است30آنها قبل از بارداری بالاتر از BMIافزایش وزن در مادرانی که 

کیلوگرم11-19محدوده افزایش وزن 



باردار در مثالی از ترسیم نمودار وزن گیری مادر 
وزن قبل از بارداریمشخص بودن صورت 



مثالی از ترسیم نمودار وزن گیری مادر باردار در 
وزن قبل از بارداریمشخص نبودن صورت 



تهوعحالتصورتدر:
بیشتردفعاتتعدادوکمحجمدرغذاییهایوعده
نفاخغذاهایوپرادویهغذاهایکرده،سرخغذاهایمصرفازاجتناب
شودتهوعحالتتشدیدازمانعغذابویتاآنشدنخنکازپسغذاخوردن
غذاییرژیمدرملایمطعمباهاسبزیوهامیوهدادنقرار
صبحدرتهوعحالتازجلوگیریبرایرختخوابازشدنبلندازقبلبیسکویتکمیمصرف
غذابامایعاتمصرفازپرهیز
مناسبطعمبانباتآبمکیدنیاآدامسجویدن
شودمصرفخوابازقبلاستبهترشود،تهوعحالتباعثآهنقرصکهصورتیدر.

.....رژیم نویسی در دوران بارداری 



یبوستصورتدر:
شاموناهارهمراهبهسبزیکافیمیزانمصرف
روزطولدرمیوهکافیمیزانمصرف
آبدرشدهخیساندهخشکهایمیوهمصرف
دارسبوسهایبیسکویتوهانانازاستفاده
روزطولدرمایعاتمصرف
کافیاندازهبهبدنیفعالیتداشتن
باشدکنندهکمکتواندمیآننوعتغییرآهن،مکملازاستفادهصورتدر.

.....رژیم نویسی در دوران بارداری 



دلسرسوزشصورتدر:
شوندخوردهآهستگیبهوشوندجویدهکاملاغذاها.
بیشترتکرروکمحجمدرغذاهامصرف
(...وخامهکره،سفید،سس)هاچربیازپرهیز
کبابییاپزبخارپز،آبصورتبهغذاهاازاستفاده
چربکملبنیاتازاستفاده
پرادویهغذاییمواداسیدی،غذاهایترش،هایمیوهمصرفازپرهیز
غذاییوعدهدوفاصلهدرمایعاتمصرف
سبزیومیوهازکافیمصرف
ساعت2-3تاغذامصرفازبعدکشیدندرازازپرهیز

.....رژیم نویسی در دوران بارداری 





شیردهیدوراندرانرژیبهنیاز
روزدرکیلوکالری330افزایش:شیردهیاولماهششدر
روزدرکیلوکالری400افزایش:شیردهیدومماهششدر

رژیم نویسی در دوران شیردهی



شیردهیدوراندرپروتئینبهنیاز
روزدرگرم25افزایش:شیردهیدومواولماهششدر

.....رژیم نویسی در دوران شیردهی



صورتیکهدرانرژیمحاسبهBMIباشدنرمالمحدودهدرشیردهیدورهدرمادر:
اضافیانرژیکیلوکالری330+مادرفعلیوزناساسبرانرژیمحاسبه:شیردهیاولماهشش
اضافیانرژیکیلوکالری400+مادرفعلیوزناساسبرانرژیمحاسبه:شیردهیدومماهشش

.....رژیم نویسی در دوران شیردهی



صورتیکهدرانرژیمحاسبهBMIباشد18/5ازکمترشیردهیدورهدرمادر:
اضافیانرژیکیلوکالری300-500+مادرفعلیوزناساسبرانرژیمحاسبه:شیردهیاولماهشش

کیلوکالری330+مادراشتهایووزنکمبودمبنایبر
اضافیانرژیکیلوکالری300-500+مادرفعلیوزناساسبرانرژیمحاسبه:شیردهیدومماهشش

اضافیانرژیکیلوکالری400+

.....رژیم نویسی در دوران شیردهی



باشدچاقبارداریدورهدرمادرصورتیکهدرانرژیمحاسبه:
اساسبرانرژیمحاسبه:شیردهیاولماهششAIBWانرژیکیلوکالری330+مادرفعلیوزن

اضافی
اساسبرانرژیمحاسبه:شیردهیدومماهششAIBWانرژیکیلوکالری400+مادرفعلیوزن

اضافی

.....رژیم نویسی در دوران شیردهی



دهندمیشیرکودکدوبهکهمادرانیمورددر:
کیلوگرمازایبهکیلوکالری40)بارداریدومماههسههمانندپروتئینوانرژینیاز:شیردهیاولماهشش

(گرم25+25+پروتئین%15ووزن
کیلوگرمازایبهکیلوکالری45)بارداریسومماههسههمانندپروتئینوانرژینیاز:شیردهیدومماهشش

(گرم25+25+پروتئین%15ووزن

.....رژیم نویسی در دوران شیردهی



وزن در نظر گرفته در محاسبه کالری وزن مورد نظر !شش ماهه شیردهی؟
BMI>25 BMI<18.5 BMIنرمال
AIBW وزن پس از بارداری وزن پس از بارداری شش ماهه اول
AIBW وزن پس از بارداری وزن پس از بارداری شش ماهه دوم

.....رژیم نویسی در دوران شیردهی



پروتئین مورد نیاز برای مادر دارای یک جنین کالری مورد نیاز برای مادر دارای یک جنین شش ماهه 
!شیردهی؟

BMI>25 BMIنرمال BMI<18.5 BMI>25 BMIنرمال BMI<18.5

گرم%25 + 17 گرم%25 + 17 گرم%25 + 17 کالری با محاسبه
AIBW +330 330+ 500-300+

330+ شش ماهه اول

گرم%25 + 18 گرم%25 + 18 گرم%25 + 18 کالری با محاسبه
AIBW +400 400+ 500-300+

400+ شش ماهه دوم

.....رژیم نویسی در دوران شیردهی



پروتئین دوقلوها کالری دوقلوها شش ماهه 
!شیردهی؟

BMI>25 BMIنرمال BMI<18.5 BMI>25 BMIنرمال BMI<18.5

گرم %25 + 15
گرم25+ 

گرم %25 + 15
گرم25+ 

گرم %25 + 15
گرم25+ 

Kcal/kg AIBW

40
Kcal/kg BW

40
 +500-300

Kcal/kg BW

40
شش ماهه  

اول

گرم %25 + 15
گرم25+ 

گرم %25 + 15
گرم25+ 

گرم %25 + 15
گرم25+ 

Kcal/kg AIBW

45
Kcal/kg BW

45
 +500-300

Kcal/kg BW

45
شش ماهه  

دوم

.....رژیم نویسی در دوران شیردهی





بارداری



جهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم59بادرداریازقبلکهساله25.س.الفخانم
برایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریاولماههسهبرایغذاییرژیمدریافت

.نماییدتنظیماستجنینیکدارایکهمادراین

مثال



ابتداBMIگرددمیمحاسبهمادر:

BMI =
59

1.60 2
≃ 23

.گیریممینظردرآلایدهوزنعنوانبهرااوفعلیوزنلذااست،نرمالبیمارBMIچون
انرژی متابولیسم پایه= 59× 0/95× 24= 1345

انرژی مورد نیاز برای فعالیت بدنی= 1345× 0/30= 403
انرژی مورد نیاز برای گرمازایی غذا( = 1345+ 403)× 0/10= 175

کل انرژی مورد نیاز= 1345+ 403+ 175= 1926

پاسخ



نماییممیمحاسبهراهامغذیدرشتمیزاننیاز،موردانرژیکلمحاسبهازبعد:
gr72 =4 ÷289 =0/15 ×1926 =پروتئین مورد نیاز

gr97 =25 +72 = بارداریمیزان کل پروتئین مورد نیاز در سه ماهه اول
درصد انرژی حاصل از پروتئین(= 97× 4/ )%1926 = 20
gr241 =4 ÷963 =0/50 ×1926 = نیازکربوهیدرات مورد کل

gr64 =9 ÷578 =0/30 ×1926 = چربی مورد نیازکل

.....پاسخ 



چربی پروتئین کربوهیدرات تعداد واحد گروه های غذایی
15 =5×3 24 =8×3 36 =12×3 3 شیرگروه

- 6 =2×3 15 =5×3 3 سبزیگروه
- - 60 =15×4 4 میوهگروه
- - 30 =15×2 2 سادهقندهایگروه
- 19/5 =3×6/5 100=141-241

6/5 =15÷100
6/5 غلاتونانگروه

21 =3×7 47/5=49/5-97
7 =7÷47/5

- 7 گوشتگروه

28 =36-64
6 =5÷28

- - 6 چربیگروه

نویسیرژیمجدول:

.....پاسخ 



عصرانه
واحد2میوهگروه

قندحبه2+چایاستکانیک

صبحانه
واحد2غلاتونانگروه

غق1عسلیامربا
کبریتقوطییکاندازهبهپنیر
لیوان1شیر
قندحبه2+چایاستکانیک

شام
واحد2غلاتونانگروه
واحد3گوشتگروه
آزادسبزیگروه
لیوان¾ماست

وعدهمیان
واحد1میوهگروه

شبآخر
واحد1میوهگروه

قندحبه1+چایاستکانیک

ناهار
واحد2/5غلاتونانگروه
واحد3گوشتگروه
آزادسبزیگروه
لیوان¾ماست

غذاییرژیم:

.....پاسخ 



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم46بادرداریازقبلکهساله23.د.جخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریاولماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستجنینیکدارای

تمرین



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم77بادرداریازقبلکهساله27.ر.هخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریاولماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستجنینیکدارای

تمرین



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم59بادرداریازقبلکهساله25.س.الفخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریدومماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستجنینیکدارای

تمرین



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم46بادرداریازقبلکهساله23.د.جخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریدومماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستجنینیکدارای

تمرین



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم77بادرداریازقبلکهساله27.ر.هخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریدومماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستجنینیکدارای

تمرین



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم59بادرداریازقبلکهساله25.س.الفخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریسومماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستجنینیکدارای

تمرین



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم46بادرداریازقبلکهساله23.د.جخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریسومماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستجنینیکدارای

تمرین



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم77بادرداریازقبلکهساله27.ر.هخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریسومماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستجنینیکدارای

تمرین



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم59بادرداریازقبلکهساله24.الف.پخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریاولماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستجنیندودارای

تمرین



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم46بادرداریازقبلکهساله23.د.جخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریاولماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستدوجنیندارای

تمرین



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم77بادرداریازقبلکهساله27.ق.جخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریاولماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستدوجنیندارای

تمرین



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم59بادرداریازقبلکهساله24.الف.پخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریدومماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستجنیندودارای

تمرین



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم46بادرداریازقبلکهساله23.د.جخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریدومماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستدوجنیندارای

تمرین



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم77بادرداریازقبلکهساله27.ق.جخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریدومماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستدوجنیندارای

تمرین



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم59بادرداریازقبلکهساله24.الف.پخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریسومماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستجنیندودارای

تمرین



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم46بادرداریازقبلکهساله23.د.جخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریسومماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستدوجنیندارای

تمرین



دریافتجهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم77بادرداریازقبلکهساله27.ق.جخانم
کهمادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهبارداریسومماههسهبرایغذاییرژیم

.نماییدتنظیماستدوجنیندارای

تمرین



شیردهی



جهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم61اووزنحاضرحالدرکهساله26.غ.حخانم
مادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهشیردهیاولماههششبرایغذاییرژیمدریافت

.نماییدتنظیم

مثال



ابتداBMIگرددمیمحاسبهمادر:

BMI =
61

1.60 2
≃ 23.8

.گیریممینظردرآلایدهوزنعنوانبهرااوفعلیوزنلذااست،نرمالبیمارBMIچون
انرژی متابولیسم پایه= 61× 0/95× 24= 1391

انرژی مورد نیاز برای فعالیت بدنی= 1391× 0/30= 417
انرژی مورد نیاز برای گرمازایی غذا( = 1391+ 417)× 0/10= 181

انرژی مورد نیاز= 1391+ 417+ 181= 1989
کل انرژی مورد نیاز در شش ماه اول شیردهی= 1989+ 330= 2319

پاسخ



نماییممیمحاسبهراهامغذیدرشتمیزاننیاز،موردانرژیکلمحاسبهازبعد:
gr84/5 =4 ÷338 =0/17 ×1989 =پروتئین مورد نیازبا فرض شیرده نبودن
gr109/5 =25 +84 = شیردهیاول شش ماهه میزان کل پروتئین مورد نیاز در

درصد انرژی حاصل از پروتئین(= 109/5× 4/ )%2319 = 19
gr296 =4 ÷1183 =0/51 ×2319 = نیازکربوهیدرات مورد کل

gr77 =9 ÷696 =0/30 ×2319 = چربی مورد نیازکل

.....پاسخ 



چربی پروتئین کربوهیدرات تعداد واحد گروه های غذایی
15 =5×3 24 =8×3 36 =12×3 3 شیرگروه

- 6 =2×3 15 =5×3 3 سبزیگروه
- - 60 =15×4 4 میوهگروه
- - 30 =15×2 2 سادهقندهایگروه
- 30 =3×10 155=141-241

10 =15÷151
10 غلاتونانگروه

21 =3×7 49/5=60-109/5
7 =7÷49/5

- 7 گوشتگروه

39 =36-75
8 =5÷39

- - 8 چربیگروه

نویسیرژیمجدول:

.....پاسخ 



عصرانه
واحد2میوهگروه

قندحبه2+چایاستکانیک
واحد1غلاتونانگروه

صبحانه
واحد2غلاتونانگروه

غق1عسلیامربا
کبریتقوطییکاندازهبهپنیر
لیوان1شیر
قندحبه2+چایاستکانیک

شام
واحد3غلاتونانگروه
واحد3گوشتگروه
آزادسبزیگروه
لیوان¾ماست

وعدهمیان
واحد1میوهگروه
واحد1غلاتونانگروه

(بیسکویتگرم30مثال،برای)

شبآخر
واحد1میوهگروه

قندحبه1+چایاستکانیک

ناهار
واحد3غلاتونانگروه
واحد3گوشتگروه
آزادسبزیگروه
لیوان¾ماست

غذاییرژیم:

.....پاسخ 



جهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم46اووزنحاضرحالدرکهساله24.ق.فخانم
مادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهشیردهیاولماههششبرایغذاییرژیمدریافت

.نماییدتنظیم

تمرین



جهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم77اووزنحاضرحالدرکهساله25.ک.عخانم
مادراینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهشیردهیاولماههششبرایغذاییرژیمدریافت

.نماییدتنظیم

تمرین



جهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم60اووزنحاضرحالدرکهساله23.ت.نخانم
اینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهشیردهیدومماههششبرایغذاییرژیمدریافت

.نماییدتنظیممادر

تمرین



جهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم46اووزنحاضرحالدرکهساله25.ط.ثخانم
اینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهشیردهیدومماههششبرایغذاییرژیمدریافت

.نماییدتنظیممادر

تمرین



جهتاستبودهمترسانتی160اوقدوکیلوگرم77اووزنحاضرحالدرکهساله23.خ.یخانم
اینبرایمناسبغذاییرژیم.استکردهمراجعهشیردهیدومماههششبرایغذاییرژیمدریافت

.نماییدتنظیممادر

تمرین



خسته نباشید


