
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

গর্ভাবস্থায় পুষ্টি   alimentazione 
in gravidanza) 

                  গর্ভাবস্থার সুস্থ থাকার জন্য জন্য সামান্য ককছু খাদ্য ষ্টিপস

স্ত্রীররাগকবদ্যা 



ULSS 2 I  গর্ভাবস্থার ডায়েট 

 
 

 

গর্ভাবস্থা়ে, খাদ্য শৈলী 

হিসাযব ববাঝা যা়ে, 

জীবযের অেযােয সময়ের 

তুলো়ে খুব ববহৈ আলাদ্া 

ি়ে ো। হিতী়ে এবং 

তৃতী়ে মাযসর শুরুর 

হদ্যে ৈক্তির প্রয়োজে 

বদ্খা বদ়্ে, বযখাযে মায়ের 

চাহিদ্া সাযে  হৈশুর 

চাহিদ্া ক্রমবর্ ভমাের্াযব 

বৃক্তি পা়ে। 

গর্ভাবস্থা়ে সঠিে ডায়েট 

(La giusta dieta in gravidanza) 

গর্ভাবস্থায় ওজন্ বৃদ্ধি স্বার্াকবক। যাইর াক, 

পছন্দসই বদৃ্ধি সবসময় একই রকম  য় ন্া 

এবং  শুরুর ওজরন্র উপর কন্র্ভর করর: 

স্বার্াকবক ওজরন্র পকরকস্থকিরি, প্রাক-

গর্ভাবস্থার পয ভারয় কাঙ্ক্ষিি বৃদ্ধি ১১.৫ থথরক 

১৬ থকদ্ধজর মরযয  য়। 

গর্ভাবস্থায় অিযকযক ওজন্ বৃদ্ধি ককংবা হ্রাস  

থকান্ষ্টি  উপযুক্ত ন্য়, এমন্কক যকদ্ আপকন্ 

অকিকরক্ত ওজন্ বা স্থূলিার অবস্থা থথরকও 

শুরু কররন্। কন্কদ্ভি ওজন্ বদৃ্ধির লক্ষ্য িাই 

আপন্ার গাইরন্ারকালদ্ধজস্ট বা থরফারররের 

ডারয়ষ্টিকিয়ান্রদ্র সারথ থিয়ার করা উকিি 

কিিীয় এবং িৃিীয় মারসর খাবাররর থছাি অংি 

সমূ্পরক খাবার  রি  রব। এর অথ ভ এই ন্য় থয 

কিগুণ থবকি খাওয়া: প্রযান্ খাবার এবং স্ন্যাকরস 

ইকিমরযয অন্তরু্ভক্ত খাবাররর অংি বাক়িরয় 

সুপাকরিকৃি িাক দ্া পরূণ করা সম্ভব।. 

           

             গর্ভাবস্থায় ককছু পুষ্টি আরও থবকি গুরুত্বপূণ ভ 

              রয় ওরে, থযমন্ ফকলক অযাকসড, 

               আয়রন্, কর্িাকমন্ কড, কযালকসয়াম। 

               আপন্ারা স্ত্রীররাগ কবরিষরের কাছ থেকক 

              থকান্  খাদ্য সমূ্পরক িার 

               বযব ার মূলযায়ন্ করুন্। 

             

            সার্ারণ হেযদ্ভৈ  Indicazioni generali) 

সাযারণর্ারব, গর্ভাবস্থায় পুষ্টির ইকিি িাল ু

থারক(সকরলর জন্য ববয) একষ্টি পুন্ঃবন্টন্ 

এবং র্ারসাময সকরলর জন্য পকরবকিভি  য় 

এবং পুষ্টি:



 

 

•  খাবাররর কদ্ন্ষ্টিরক কিন্ষ্টি প্রযান্ খাবার 

এবং দ্ইু বা কিন্ষ্টি কাোরমাগি স্ন্যাকরসর 

মরযয সাজান্, কখন্ই খাবার এক়িরয় যারবন্ 

ন্া; 

•  প্রকিষ্টি খাবারর জষ্টিল কারব ভা াইরেি, 

প্রাণী ও উদ্ধিজ্জ থপ্রাষ্টিন্, ফাইবার, 

কর্িাকমন্ এবং খকন্জ লবণ একদ্ধিি 

করুন্, সবগুরলাই একষ্টি র্ারলা থিল 

কদ্রয় পাকারন্া  রি  রব; 

•  কদ্রন্র খাবাররর দ্ুই বা কিন্ অংরি িাজা ফল 

এবং থমৌসুকম িাকসবদ্ধজ খান্; 

• প্রকিষ্টি খাবারর রুষ্টি, পাস্তা, আলু, 

থপারলন্টা, কসকরয়াল আকারর িকভরা গ্র ণ 

করুন্;  

• সপ্তার  িার বা পাাঁি বার থপ্রাষ্টিন্ 

গ্র ণ করুন্, সবদ্ধজর উৎস (থলগুম) পশুর 

উৎরসর সারথ (মাছ, মাংস, কডম, পকন্র ...); 

• সপ্তার  অন্তি দ্ুই বা কিন্বার মাছ 

খান্, থছাি ন্ীল মাছ (অযারকাকর্, সাকডভন্, 

মযারকররল, অযারকাকর্স) পছন্দ করুন্ 

পাররদ্র মরিা দ্কূষি  ওয়ার ঝুাঁ কক;  

 

• পশু িকব ভর তুলনায় উদ্ধিজ্জ িকব ভ গ্রহণ করা 

ভাকলা। 

 

খাদ্য হেরাপত্তা 

 Sicurezza alimentare) 

ককছু খাবার সংক্রমরণর বা ন্  রি পারর, 

থযগুরলারি কবষাক্ত পদ্াথ ভ থারক (থযমন্ কযাকফন্ 

এবং অযালরকা ল) যা খারদ্যর স্বার্াকবক কবকারি 

 স্তরক্ষ্প কররি পারর। 

ভ্রূণ গর্ভাবস্থার পুষ্টি কন্রাপদ্  ওয়ার জন্য, িাই 

গ্র ণ করার জন্য র্াল স্বাস্থযকবকয অনু্িীলন্ এবং 

থে খাবার এ়িারন্া বা সীকমি করা  প্ররয়াজন্ থস 

সম্পরকভ যারণা রাখা জরুরী 

খাবার েীর্াযব প্রস্তুত েরযবে 

(Come trattare gli alimenti) 

 

• প্রস্তুকির আরগ, প্রস্তুকির সময় এবং পরর 

র্ালর্ারব  াি যুরয় কন্ন্; 

•  ফল এবং িাকসবদ্ধজ খুব র্ালর্ারব যুরয় 

থফলুন্, বযাগযুক্ত পণয  রলও (এমন্কক 

বযাগযকু্ত সালাদ্); 

• িাকসবদ্ধজ বা ফল বিকর করার সময়, 

অবকিি মাষ্টির সংস্পি ভ এক়িরয় িলনু্, 

কারণ এষ্টি সম্ভাবয দ্কূষি।;  

• শুযুমাি র্ারলার্ারব রান্না করা খাবার খান্,  

কবরিষ করর কডম, মাংস এবং মাছ। 

 

   বয খাবার এড়াযত িযব (Cibi da evitare) 

 

• অকন্রাপদ্ উৎস থথরক পাকন্;  

• থকামল এবং িদ্ধক্ত পান্ীয়, থকালা-কর্কিক    

পান্ীয়, থযরকারন্া যররন্র অযালরকা লযুক্ত 

পান্ীয়; িরব বদ্কন্ক অনু্রমাকদ্ি 

এক বা দ্ষু্টি ককফ বা িার কাপ  ালকা 

কফল্টার িা. 

•  পাস্তুকরি কাাঁিা দ্ুয এবং পাস্তুকরি দ্ুরযর   

থডরাইরর্ষ্টির্স; 

• কাাঁিা বা কম রান্না করা কডম এবং থসগুরলা 

থথরক প্রাপ্ত পণয (সস, দ্ধক্রম, আইসদ্ধক্রম 

থডজািভ, কডমন্গ...); 

•  কাাঁিা মাংস এবং মাছ, যূমপান্ করা মাছ, 

আরগ থথরক রান্না করা কিংক়ি, সামুকিক 

খাবার, কাাঁিা প্রদ্ধক্রয়াজাি মাংস 

(উদ্া রণস্বরূপ ফ্র্যাকফুিভাস ভ), কন্রাময় করা 

মাংস এবং সরসজ. 



ULSS 2 I গর্ভাবস্থার ডায়েট 

 
 
 

 

গর্ভাবস্থার   অস্বস্ত        

(I disagi della gravidanza)                     
 

গর্ভাবস্থায় ককছু  ালকা লক্ষ্ণ থদ্খা থদ্ওয়া 

স্বার্াকবক। যকদ্ িারা কস্থর থারক বা আরও িীব্র 

আকারর প্রকাি পায়, িরব আপন্ার স্ত্রীররাগ 

কবরিষরের সারথ কন্কদ্ভি পকরকস্থকি থেয়ার 

করা গুরুত্বপূণ ভ. 

 

                      বহম বহম র্াব এবং বহম (Nausea e vomito) 

• দ্ীর্ ভ উপবাস এক়িরয় িলুন্ এবং র্ন্ র্ন্ থছাি 

খাবার খান্, শুকরন্া বা শুকরন্া জািীয় 

খাবার পছন্দ করুন্ (ক্রযাকার, র্াি, থিাস্ট 

করা রুষ্টি, থপারলন্টা, আলু, শুকরন্া ফল) 

এবং থছাি পুষ্টিকর স্ন্যাকস (থযমন্ দ্ই বা 

করয়ক িুকররা পাররমসান্); 

• কদ্রন্র থবলায়, অল্প পকরমারণ কস্থর বা 

কাব ভরন্রিড জল পান্ করুন্, খাবাররর 

সময় বা অকবলরে পান্ করা এক়িরয়   

িলুন্। 

• আদ্া বযব ার (থলবরু সারথ গরম বা িাজা 

 াব ভাল িারয়) সা াযয কররি পারর;  

• অতততরক্ত স্বাদ্পূণ ভ খাবার থেকক কবরি থাকুন্।   

 

বপযটর অম্লতা এবং হরফ্লাক্স 

(Acidità di stomaco e reflusso) 

•  খাওয়ার পরপরই শুরয় থাকা এক়িরয় িলুন্;    

•  প্রিুর খাবার এক়িরয় িলুন্ এবং শুকরন্া, 

পুষ্টিকর এবং কবর্ক্ত স্ন্যাকস পছন্দ করুন্; 

• খাবার পকর তবরতত তনকয় পান করুন; 

 

 

 

             • অযাকসকডক বা কবরদ্ধক্তকর খাবার  

               (িরমরিা, সাইট্রাস ফল, িরকারলি, 

                ককফ, মিলাদ্ার খাবার) খাওয়া সীকমি করুন্। 
 

                বোষ্ঠোঠিেয (Stitichezza) 

• বদ্কন্ক ফল এবং সবদ্ধজর সষ্টেক  স ায়িা 

কন্দ্ধিি করুন্ (উর্রয়র দ্ুই বা কিন্ষ্টি অংি); 

• কন্য়কমি থলব,ু ছা াঁিাই, বাদ্াম, বিলবীজ, 

অযারর্াকারডা (দ্ই, সালারদ্ থযাগ করা বা 

কন্রজরাই খাওয়া) কন্ন্; 

• বদ্কন্ক সষ্টেক  াইরেিন্ কন্দ্ধিি করুন্ 

(দ্ুই বা কিন্ কলিার); 

•  প্রকিকদ্ন্  ালকা িারীকরক দ্ধক্রয়াকলাপ 

অনু্িীলন্ করুন্।  

• যকদ্ এই থকৌিলগুকল পয ভাপ্ত ন্া  য়, আপন্ার  

               ডাক্তাররর সারথ িবণীয় ফাইবার সমূ্পরক  

               গ্র ণ বা থপ্রাবারয়াষ্টিক বযব াররর সুরযাগ কন্রয়  

               আরলািন্া করুন্। 

 

ৈারীহরে োয ভেলাপ (L’attività fisica)  

 
সামাদ্ধজক জীবরন্র সারথ যকু্ত স্বিঃসফূ্িভ িারীকরক       

দ্ধক্রয়াকলারপর সারথ কন্য়কমি থখলাযুলার অনু্িীলন্ (সু্কল,               

কাজ, র্ররায়া দ্ধক্রয়াকলাপ) একষ্টি স্বাস্থযকর জীবন্যারার  

একষ্টি থমৌকলক উপাদ্ান্। এমন্কক গর্ভাবস্থায়, 

প্রসূকি/স্ত্রীররাগ সংক্রান্ত িরের অনু্পকস্থকিরি, কন্য়কমি 

বযায়াম মা ও কিশুর িারীকরক ও মান্কসক সুকবযা কন্রয় আরস। 

নতেটি জনসাধারকণর সাকে আঞ্চতলক অতিকসর একটি বহু-থপোদার দল দ্বারা তততর করা 

হকয়কছ 

আপকেি করা হকয়কছ এতিল ২০২৩ 

 


