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স্তন্যপান্ করানন্ার 
মাধ্যমম খাওযানন্া 
(alimentazione in allattamento) 
যেসব মামেরা স্তন্যপান্ করান্ তামের জন্য ককছু খােয 

টিপস 
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ধাত্রীবিদ্যা 



ULSS 2 বু মকর  দু ধ খাওযা নন্া  (a l imen t a z i o ne i n 
a l l a t t amen t o)  

 
 

 

দধু উৎপাদন্ একটি উনেখন াগ্য 
প্রক্রিযা ো করমত অমন্ক শক্রি খরচ 
হে। গ্ র্ভ া ব স্থা র  মা স গু ক্রি নে  য  
ম জু দ  তে ক্রর  হ য  ো  বয ব হা র  
ক নর  শ রী র  এ ই  ঘা ট ক্রে  
কা টি নয  উ ঠ নে ।  প্র ক্রে ক্রদ নন্র 
খা দযো ক্রিকা অবশয ই র্ারসাময পূ র্ভ  
উপা নয বৃ ক্রির চা ক্রহ দা পূরর্ 
কর নে হ নব . 

 

সাধারর্ তথ্য   (Indicazioni generali) 

 

সাধারর্র্ানব, স্তন্যপান্ করানন্া মানযর জন্য 

পুক্রির ইক্রিেগুক্রি হি (সকনির জন্য তবধ) 

সমস্ত পুক্রির সুষম এবং তবক্রচত্র্যময বন্টন্: 

• খাবানর প্রকতক্রদন্ ক্রেন্টি প্রধান্ খাবার এবং দইু 

বা ক্রেন্টি কাঠানমাগ্ে ন্াস্তার মনধয সাজান্, 

কখন্ই খাবার এক্র়িনয  ানবন্ ন্া; 

• প্রক্রেটি খাবানর জটিি কানবভাহাইনেট(িাি 

আিা, লাল চাল), প্রার্ী ও উক্রিজ্জ যপ্রাটিন্, 

ফাইবার, ক্রর্টাক্রমন্ এবং খক্রন্জ িবর্ একক্রত্র্ে 

করুন্, সবগুনিাই একটি র্ানিা যেি ক্রদনয 

মাখান্; 

• ক্রদনন্ দইু বা ক্রেন্ অংশ োজা ফি এবং 

যমৌসুক্রম শাকসবক্রজ খান্; 

• প্রক্রেটি খাবানর রুটি, পাস্তা, আিু, যপানিন্টা 

আকানর কানবভাহাইনেট গ্রহর্ করুন্; 

• সপ্তানহ চার বা পাাঁচ বার যপ্রাটিন্ গ্রহর্ করুন্, 

সবক্রজর উৎস (ডাল) পশুর উৎস যথ্মক 

(মাছ, মাংস, ক্রিম, পক্রন্র, েুধ্...); 

• সপ্তানহ অন্তে দইু বা ক্রেন্বার মাছ খান্, যছাট 

ন্ীি মাছ যবমছ কন্ন্ (আকলমচ, সারকেমন্, 

সম াম্র, আচ্চুম ) কারর্ এনে পারনদর 

মনো দকূ্রষে হওযার ঝুাঁ ক্রক কম থানক; 

• পশু চক্রবভ (মাখন্,কি ,বািার) যথনক উক্রিজ্জ 

চক্রবভ (অকলভওমেল যতল)যবমছ কন্ন্ । 



খাবানরর অংশগুক্রি ভা  করুন্ 
(Adeguare le porzioni) 

 
িানযট সামঞ্জসয করার জন্য, এটি সাধারর্ে 

প্রধান্ খাবানরর অংশ বা়িানন্া এবং একটি যছাট 

ন্াস্তা যো  করানন্া  নথি (একটি দই, এক মুনঠা 

শুকনন্া ফি/বাদাম বা কবকভন্ন বীজ...)। ন্ীনচ 

বুনকর দধু খাওযানন্ার প্রথম ছয মানসর জন্য 

তদক্রন্ক বৃক্রির পরামশভ যদওযা হনযনছ। াইনহাক, 

এটা অবশযই মনন্ রাখনে হনব য  প্রক্রেটি মানযর 

আিাদা চাক্রহদা রনযনছ এবং োই চাকহো 

অনু্সামর খাবার যো  করমত হমব। 

• +৫০ গ্রাম পাস্তা, র্াে বা অন্যান্য  ম-ভুট্টা 

বা +৬০ গ্রাম রুটি; 

• +৩০ গ্রাম মাংস বা +৫০ গ্রাম মাছ বা +৫০ 

গ্রাম ডাল;  

• +১২৫ গ্রাম দই বা +১৫০ ক্রসক্রস এমমল দধু; 

• +২০ গ্রাম শুকনন্া ফি এবং একটি োজা ফি।  
সূত্র: স্বাস্থযকর খাওযা এবং িানন্ভর জন্য ক্রন্নদভ ক্রশকা ২০১৪ 

 

 

খাবামর কভন্নতা থ্াকা ভামলা  

(Variare è positivo) 

 
বুনকর দধু খাওযানন্া ক্রশশুর স্বাদ যশখাযন্ার 

উপর প্রর্াব যফনিেঃ মানযর খাদয  ে তবক্রচত্র্যময 

হমব, মানযর দনুধর সুগ্ন্ধ ও স্বাদ েেই 

তবক্রচত্র্যময হনব। 

রসুন্, যপাঁযাজ, মশিা, ফুলককপ, বাোককপ, প্রক্ককল  

জােীয খাবার বাদ যদওযার যকানন্া তবজ্ঞাক্রন্ক 

কারন্ যন্ই: দুনধর স্বাদ প্রসাক্ররে করা হনি 

শক্ত  খাবানরর সানথ পক্ররক্রচে হওযা সহজ 

হমব। 

খানদয ক্রবষক্রিযার ঝুাঁ ক্রকর কারনর্ গ্র্ভ াবস্থায ক্রকছু খাবার 

খানদয তাকলকা যথ্মক বাদ যদওযা য নে পানর (ন মন্ কাাঁচা 

মাংস)। 

 

হাইমেশন্ অমন্ক গুরুত্বপূর্ ণ 
(L’idratazione è importante) 
উৎপাক্রদে দনুধর পক্ররমার্ এটি যকমন্ তরল পোথ্ ণ 

বা কত পকরমার্ তার উপর  ক্রন্ধভারর্ কমর ন্া, ককন্তু  

কন্ধ্ ণারর্ কমর  ক্রশশুর স্তন্যপাযন্র উপর।  াইনহাক, 

বুনকর দধু খাওযানন্ার ফনি েরি পোথ্ ণ শরীর 

যথ্মক হ্রাস পায: োই প ভাপ্ত তদক্রন্ক হাইনেশন্ (দইু 
বা ক্রেন্ ক্রিটার) ক্রন্ক্রিে করনে হনব পাক্রন্ সমৃি 
খাবানরর মাধযনম এবং ক্রবনশষর্ানব ক্রমক্রি ছা়িা 
পান্ীনযর মাধযনম। 

 

পুটিকর খােয যো  করুন্ 
(Integrare i nutrienti) 

 
গ্র্ভ াবস্থায এবং বুনকর দধু খাওযানন্ার সময, শরীর 

যশাষর্ বা়িায এবং ক্রকছু পুক্রির বজভ ন্ হ্রাস কনর। 

পূনবভ প্রমাক্রর্ে ঘাটক্রে এবং দীঘভাক্রযে বুনকর দধু 

খাওযানন্ার যেনত্র্, ক্রর্টাক্রমন্ (ক্রস, ক্রব 2, ক্রি ..) 

এবং অন্যান্য পুক্রি (আযরন্, ক্রজঙ্ক, যসনিক্রন্যাম ...) 

গ্রহর্ করা কা ভকর হনে পানর। 

 
 

•••• 
•••• 
•••• 
•••• 
•••• 



• • 
• • 
• • 
• • 
• • 

ULSS 2 I বু মকর  দু ধ খাওযা নন্া  
 
 

 

শারীক্ররক ক্রিযাকিাপ 

(L’attività fisica) 
একটি স্বাস্থযকর এবং সক্রিয জীবন্ধারা আপন্ার 

শরীর এবং যমজাজ ভামলা রাখমত সাহা য কনর। 

োজা বাোনস হাাঁটা বা বাক্র়িনে বযাযাম করার 

পরামশভ যদওযা হয। আপক্রন্ ন্েুন্ মানযনদর জন্য 

আমোজজত ক্রজমন্যাক্রিকস যকাসভ বা িী়িা 

কা ভিনম অংশগ্রহর্ করনে পানরন্। 

 

 

স্তন্যোন্মক উদ্দীকপত করুন্ 

(Stimolare la lattazione) 
 

বাজানর এমন্ অনন্ক পর্য রনযনছ  া দনুধর 

ক্রন্েঃসরর্ বৃক্রির প্রক্রেশ্রুক্রে যদয। প্রকৃেপনে, 

মানযর ক্রবশ্রাম এবং প্রশাক্রন্ত এবং ন্বজােনকর 

প্রমোজন্ অনু্ াযী ক্রন্যক্রমে বুনকর দধু 

খাওযানন্া হনে এমন্ উপাদান্  া স্তন্যপান্নক 

অন্য য নকানন্া ক্রকছুর যচনয যবক্রশ ক্রন্েঃসরর্ 

বৃক্রির প্রক্রেশ্রুক্রে যদয। 

 

সুকন্কেণি প্রমোজন্ 

(Bisogni specifici) 
 

ক্রকছু যেনত্র্ আপন্ার িানযট ততকর করার জন্য 

আপন্ার িািার বা ক্রবনশষজ্ঞ িানযটিক্রশযানন্র 

সানথ পরামশভ করমত বলা হে। উদাহরর্স্বরূপ, 

 ক্রদ গ্র্ভ াবস্থার আনগ্ আপক্রন্ অক্রেক্ররি ওজন্ বা 

সূ্থিকায ক্রছনিন্, অথবা  ক্রদ আপক্রন্ একজন্ 

ক্রকনশারী মা ক্র ক্রন্ বুনকর দধু খাওযানেন্, বা 

আবার  মজ গ্র্ভ াবস্থার যেনত্র্, অথবা আপক্রন্ 

ক্রন্রাক্রমষাশী হন্।  

 

যেসব অভযাস একিমে চলমত হমব 

(Abitudini da evitare) 
 

 
 ক্রদ খাদয ইক্রেবাচকর্ানব দনুধর সংক্রমশ্রর্ 

পক্ররবেভ ন্ করনে পানর, েনব এটি সমান্র্ানব 

সেয য  ক্রকছু পছন্দ যন্ক্রেবাচক প্রর্াব 

যফিনে পানর এবং োই তা এ়িানন্া উক্রচে: 

• কযানফইন্ (কক্রফ) এবং থাইন্ (চা) 

ন্বজােনকর মনধয সমসযার কারর্ হনে পানর, 

োই ক্রদনন্ সনবভাচ্চ দুই বা ক্রেন্ কাপ কক্রফ 

খাওযা সীক্রমে করার পরামশভ যদওযা হয। 

• ধূমপান্ সমূ্পর্ভরূনপ পক্ররহার করনে হনব: 

ক্রন্নকাটিন্ উৎপাক্রদে দনুধর পক্ররমার্ হ্রাস 

কনর, এর ক্রন্েঃসরর্নক বাধা যদয, যবজাজ 

কখিকখমি হমে যেমত পানর এবং ক্রশশুর 

ওজন্ হ্রাস করনে পানর। 

•  য নকান্ রূনপ অযািনকাহি ুি পান্ীয গ্রহর্ 

করা এক্র়িনয চিুন্ অযািনকাহনির দনুধ প্রনবশ 

করার উচ্চ েমো রনযনছ,  া উৎপাক্রদে 

দনুধর পক্ররমানর্র উপর যন্ক্রেবাচক প্রর্াব 

যফনি এবং ক্রকছু গ্নবষর্া অনু্সানর, 6-7 বছর 

বযসী ক্রশশুনদর জ্ঞান্ীয ক্রবকানশর উপরও 

প্রর্াব যফলমত পামর। অযািনকাহি গ্রহনর্র 

যেনত্র্ বুনকর দধু খাওযানন্ার আনগ্ কমপনে 

3-4 ঘন্টা অনপো করা গুরুত্বপূর্ভ।  

 • 

 
 
 
 

• 



ন্ক্রথটি জন্সাধারনর্র সানথ আঞ্চক্রিক অক্রফনসর একটি বহু-নপশাদার দি দ্বারা তেক্রর করা 
হনযনছ 

আপনিট করা হনযনছ এক্রপ্রি ২০২৩ 

 


