
 

গর্ভাবস্থায় পুষ্টি 

 

এসওএস প্রযুক্তিগত সহায়তা কায ভক্রম পপশাদার ডাযয়ষ্টিক্স 

 

গর্ভাবস্থা সহ একজন মহহলার জীবযনর সমস্ত পয ভাযয় পুষ্টি একষ্টি পমৌহলক রূ্হমকা পালন কযর। 

 

একষ্টি র্াল পুষ্টির অবস্থা বজায় রাখা বা অজভন করা, গর্ভধারযের পূব ভ সময় পেযক শুরু কযর, 

গর্ভাবস্থার পকাস ভ এবং জযের পযরও হশশুর হবকাশযক ইহতবাচকর্াযব প্রর্াহবত কযর। প্রকৃতপযে, 

জীবযনর প্রেম ১000 হদন (গর্ভধারে পেযক হশশুর দুই বছর বয়স পয ভন্ত) শক্তি এবং পুষ্টির পয ভাপ্ত 

সরবরাযহর মাধযযম প্রাপ্তবয়স্কযদর পরাগ প্রহতযরাযধর জনয একষ্টি গুরুত্বপূে ভ সময়কাল উপস্থাপন 

কযর। 

 

গর্ভাবস্থায় তাই আপনার খাবাযরর পছন্দ যতিা সম্ভব পহরবতভন করা প্রযয়াজন, একষ্টি সুষম খাযদযর 

জনয একষ্টি পমৌহলক পূব ভশতভ। 

 

প্রকৃতপযে, পকানও খাদযযক পরম অযে ভ সম্পূে ভ বযল মযন করা যায় না, অে ভাৎ মা এবং অনাগত 

সন্তাযনর চাহহদা পূরযের জনয প্রযয়াজনীয় পহরমাযে সমস্ত পুষ্টির নীহত (কাযব ভাহাইযেি, পপ্রাষ্টিন, চহব ভ, 

হর্িাহমন, খহনজ লবে এবং আশঁ) রযয়যছ। হশশু 

 

যাইযহাক, গর্ভাবস্থায় একজন মহহলার চাহহদা একজন প্রাপ্তবয়স্কযদর তুলনায় হকছুিা পবহশ এবং 

রূ্মধযসাগরীয় খাদযতাহলকাগত মযডযল সহজ গুেগত এবং পহরমােগত পহরবতভন কযর তা পূরে 

করা পযযত পাযর। 

 

তাই এষ্টি "দজুযনর জনয খাওয়া" বাঞ্ছনীয় নয় বরং হিগুে হহসাযব র্াল!শাকসবক্তজ এবং ফল: 

রযের হর্ন্নতা এবং ঋতুর সাযে মানানসই 

 

হদযন ৫ র্াগ ফল এবং শাকসবক্তজ খান। ঋতু অনুযায়ী হবহর্ন্ন রযের প্রচুর শাকসবক্তজ পবযছ হনন। 

শাকসবক্তজ পকবল একষ্টি সাইড হডশ নয়, সমস্ত খাবাযরর নায়ক হযত পাযর। 

 

পমৌসুহম ফল পছন্দ করুন এবং প্রকারযর্দ করার পচিা করুন। ফযলর রযসর পচযয় তাজা ফল 

র্াযলা.. 

 

শুকযনা ফল (আখযরাি, বাদাম, হযাযজলনাি, ইতযাহদ) তাজা ফল প্রহতস্থাপন কযর না তযব এষ্টি 

একষ্টি ববধ স্ন্যাক হযত পাযর। 



প্রধান কক্তিযমন্ট: পতল 

 

অহতহরি কুমাহর জলপাই পতল 

 

হসজহনং এবং রান্নার জনয অহতহরি র্াক্তজভন অহলর্ অযয়ল পবযছ হনন। আপহন যহদ বীজ পতল 

বযবহার কযরন তযব ঠািা চাপাগুহল পবযছ হনন। লবযের বযবহার কমাযত, বীজ, মশলা এবং 

সুগন্ধযুি পর্ষজ বযবহার করুন 

 

পানীয়: জল পছন্দ করুন 

 

হদযন ১,৫ পেযক ২ হলিার জল পান করুন, হচহনযুি পানীয় এবং ফযলর রস এহ়িযয় চলুন। 

 

কযাহফনযুি খাবার সীহমত করুন (প্রহতহদন সযব ভাচ্চ ২ষ্টি কহফ)। 

 

গর্ভাবস্থায় বা বযুকর দুধ খাওয়াযনার সময় অযালযকাহল পান করযবন না 

 

আপনার পপ্রাষ্টিন উত্স পহরবতভন 

 

হিতীয় পকাযস ভর জনয, প্রহতষ্টি খাবাযর হবকল্প পপ্রাষ্টিন: হনম্নহলহখত উত্সগুহলর মযধয একষ্টি 

 

সপ্তাযহ অন্তত ৩ বার মাছ (হবযশষত নীল) 

 

• হশম (পছালা, মিরশুষ্টি, মসুর ডাল, মির) সপ্তাযহ অন্তত 3 বার। একসযে হসহরয়াল একষ্টি অংশ 

সযে তারা একষ্টি চমৎকার একক োলা প্রহতহনহধত্ব কযর; 

 

• সাদা মাংস (মুরহগ, িাহকভ, খরযগাশ); 

 

⚫ পহনর (পাকা পহনযরর পচযয় তাজাযক পছন্দ করুন); 

 

⚫ র্াযলা কযর হসদ্ধ হডম 

 



• লাল মাংস এবং হনরাময় মাংস 

 

(বযবহাযরর হিযকাযয়ক্তি সীহমত করুন) 

 

প্রহতষ্টি খাবাযর হসহরয়াল এবং পডরাইযর্ষ্টির্স: 

 

র্াল সমগ্র 

 

পাস্তা, রুষ্টি এবং র্াত, হবযশষত আস্ত খাবার, রূ্মধযসাগরীয় খাযদযর হর্হি। 

 

খাদযশসয হনব ভাচন করুন, পযমন বাহল ভ, বানান, ওিস, রাই, বাকউইি, কুইযনা, বাদামী চাল। 

 

আপহন যখন আস্ত আিার পেয হকনযবন তখন হনক্তিত করুন পয তাহলকার প্রেম উপাদান হল 

আস্ত আিা। আলু পাস্তা বা রুষ্টির সাযে হবকল্প কাযব ভাহাইযেযির উৎস। 

 

 


