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গভবতী নারীেদর খাবােরর তািলকার িদেক বিশ মেনােযাগী হেত হয়। কারণ এিট এমন এক সময়, যখন নানাজেনর নানা পরামশ আপনার

কােন আসেব। কউ বলেব, এটা খাও তা কউ বলেব, ওটা খাওয়া একদমই িঠক নয়। গভাবায় সিঠক পুির জ যমন সিঠক খাবার বেছ

নওয়া জির, তমনই িকছু খাবার এিড়েয়ও চলেত হেব। চলুন জেন নওয়া যাক-

কান খাবারেলা এিড়েয় চলেবন

* কাঁচা িডম, কাঁচা মাংস, সামুিক খাবার এবং অপািরত জাত পণ, কারণ এেলা খাদবািহত সংমেণর উৎস হেত পাের।

* কম পারদযু মাছ খাওয়া যেত পাের, িক হার, সাডিফশ এবং িকং মােকেরেলর মেতা বিশ পারদযু মাছ খাওয়া উিচত নয়।



* অিতির পিরমােণ কােফইন (িদেন ২০০ িমিলােমর কম, যা ায় ১ থেক ২ কাপ কিফর সমান)।

* গভবতী নারীেদর জ আেরকিট িতকর পানীয় হেত পাের অালেকাহল। এিট কােনা পিরমাণই হণ করা িনরাপদ নয়।

* অিত-িয়াজাত খাবার,  িচিনযু পানীয়, অিতির িমি এবং উ-সািডয়ামযু পােকটজাত খাবার,  যেলােত কােলাির বিশ িক

পুিণ কম থােক।

গভবতী নারীেদর আরও যা মেন রাখা উিচত

গভাবা মােন জেনর জ খাওয়ার সময় নয় এবং সিঠক উপােয় খাওয়া উিচত। খাওয়ার ে িকছু িবষেয়র িত খয়াল রাখেত হেব-

* মােয়র গভাবার পূববতী িবএমআই (BMI)-এর উপর িভি কের ধীের ধীের এবং সিঠক পিরমােণ ওজন বৃি, যা খুব বিশ বা খুব কম

হওয়া উিচত নয়।

* অ পিরমােণ এবং ঘন ঘন খাবার হণ, কারণ এিট বিম বিম ভাব, অািসিডিট এবং রে শকরার মাার পিরবতন িনয়েণ সাহায করেত

পাের।

* খাবােরর ভােলা ািবিধ মেন চলা, রােত পযা ঘুম এবং িনয়িমত সবপূব চক-আপ করােনা।

* িচিকৎসেকর পরামশ অযায়ী হালকা মাার হাঁটা বা সবপূব যাগবায়াম।

গভাবায় নারীেদর খাবার বাদ দওয়া বা খুব বিশ কেঠার কােনা খাদাভাস অসরণ করা উিচত নয়। মািকন যুরাের ফুড অাড াগ

অাডিমিনেশন (এফিডএ)-এর মেত, গভাবার আেগ এবং গভাবাকালীন একিট ষম খাদ হণ মা ও িশ উভয়েকই রিত রাখেত

সাহায কের।

িতিট গভাবা িভ এবং তা পুির অবা, শারীিরক অবা (যমন, গভকালীন ডায়ােবিটস, থাইরেয়ড রাগ) এবং গভাবার পযােয়র ওপর

িনভরশীল। েতক নারীর পিরিিত ত এবং যা একজেনর জ সফল, তা অজেনর জ নাও হেত পাের। তাই েতক গভবতী নারীর

খাদতািলকা ত করার আেগ িবেশষের পরামশ নওয়া জির।

এ িবভােগর আরও খবর



ডায়ােবিটস ও িকডিন রাগীরা িক কলা খােবন?
কলা ধু া ফল নয়, এিট ফাইবার, পটািশয়াম, িভটািমন ও িবিভ অািটঅিেডেটরও ভােলা উৎস। িনয়িমত ও পিরিমত
পিরমােণ কলা খাওয়া া...

বয়েদর হাট অাটােকর ঝুঁিক কমােত পাের অােটারভাািটন
কােলেরল বেড় গেল েরােগর ঝুঁিক বােড়। বয়স বাড়ার সে উ রচাপ, ডায়ােবিটস, ূলতা ও রনািলেত চিব জমার
মেতা সমা এ ঝুঁিক আরও...

ফািট িলভােরর সমা িনয়েণ খাদতািলকায় রাখুন ৭ ফল
ফািট িলভােরর সমা এখন বশ পিরিচত একিট াঝুঁিক। এ সমায় খাদাভাস ও জীবনযাপেনর িদেক িবেশষ নজর দওয়া
জির বেল মেন কেরন িবেশষ...



টাকা খরচ না কেরও  থাকার ৭ সহজ উপায়
 থাকেত িজম, দািম খাবার বা ওেয়লেনস াােম বড় অের টাকা খরচ করার েয়াজন নই। িতিদেনর জীবেন িকছু সহজ
অভাস যাগ কেরই শরীর ও মেনর...
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