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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



ফান না দখেল খেতই চায় না িশ, মুির ৩ উপায়
খাওয়ার সময় মুেঠােফােন কাটুন বা িভিডও না দখােল খাবার মুেখ তুলেত চায় না—বতমান সমেয় অেনক পিরবােরর কােছই এিট
পিরিচত সমা। সানেক শা রা...

সকােল খািল পেট ভজােনা কাঁচা ছালা খাওয়ার যত উপকার
পুিেণ সমৃ খাবার িহেসেব ছালার বশ নাম রেয়েছ। এেত রেয়েছ ািটন, খাদ আঁশ, িভটািমন, খিনজ, আয়রন,
মাগেনিশয়াম, ফসফরাস, পটািশয়ামসহ না...

মা এক াস মিথর পািন, িমলেত পাের যসব া উপকার
অেনেকই িদেনর  কেরন িবিভ ধরেনর াকৃিতক পানীয় িদেয়। এর মেধ মিথ ভজােনা পািন বশ জনিয়। মিথর দানায়
রেয়েছ খাদআঁশ, অািটঅ...



কািরয়ানেদর মেতা উল ক চান? জেন িনন সহজ উপায়
কারীয় কায়দায় েকর পিরচযা করার নানা পিত এখন খুবই জনিয় হেয়েছ। কারীয় রীেদর পচচা দেখ এখন অেনেকরই
আহ বেড়েছ। িবেশষ কের কমব...
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