
কি খেলে গর্ভে র বাচ্চার ওজন বাড়ে? পুষ্টিকর
খাবারের তালিকা, সময়সূচী এবং টিপস
গর্ভ াবস্থায় মায়ের পুষ্টিকর খাবার খাওয়া অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। মায়ের খাদ্যাভ্যাস শুধু মায়ের স্বাস্থ্যের জন্যই নয়, বরং
গর্ভে র শিশুর স্বাভাবিক বদৃ্ধি এবং ওজন বদৃ্ধির জন্যও গুরুত্বপূর্ণ। গর্ভে র শিশুর স্বাস্থ্যকর ওজন নিশ্চিত করতে
মায়ের পুষ্টিকর খাবার খাওয়া প্রয়োজন। আজকের ব্লগে আমরা আলোচনা করব কি খেলে গর্ভে র বাচ্চার ওজন বাড়ে
তার তালিকা, সময়সূচী এবং টিপস নিয়ে।

পুষ্টিকর খাবারের গুরুত্ব

গর্ভ াবস্থায় পুষ্টিকর খাবার খেলে শিশু দ্রুত ওজন বাড়ে এবং মায়ের শরীর সুস্থ থাকে। সঠিক পুষ্টি গর্ভে র শিশুর
সঠিক বদৃ্ধি, মস্তিষ্কের বিকাশ এবং অন্যান্য শারীরিক কার্যাবলী নিশ্চিত করে।

প্রয়োজনীয় পুষ্টি উপাদানসমহূ

গর্ভ াবস্থায় মায়ের জন্য বিশেষ কিছু পুষ্টি উপাদান প্রয়োজন। এ পুষ্টি উপাদানগুলি শিশুর ওজন বদৃ্ধি এবং স্বাভাবিক
বদৃ্ধি নিশ্চিত করে।

১. প্রোটিন
প্রোটিন শিশুর কোষ গঠনে সহায়ক। প্রোটিন যুক্ত খাবারের মধ্যে রয়েছে মাছ, মাংস, ডিম, দধু, পনির, বাদাম, শিম
ইত্যাদি।

২. ক্যালসিয়াম
ক্যালসিয়াম শিশুর হাড় ও দাঁতের গঠনে সাহায্য করে। দধু, দই, পনির, পালং শাক, বাদাম ইত্যাদি ক্যালসিয়াম সমদৃ্ধ
খাবার।

৩.আয়রন
আয়রন রক্তে হিমোগ্লোবিন বাড়ায় এবং অক্সিজেন পরিবহনে সহায়ক। গরুর কলিজা, পালং শাক, ডাল, চিনি
ইত্যাদিতে আয়রন প্রচুর পরিমাণে থাকে।

৪. ফলিক অ্যাসিড
ফলিক অ্যাসিড শিশুর মস্তিষ্কের বিকাশ এবং নিউরাল টিউব বিকাশে সহায়ক। ফলিক অ্যাসিড সমদৃ্ধ খাবারের মধ্যে
রয়েছে সবজু শাকসবজি, কলা, কমলা, ডিম ইত্যাদি।

পুষ্টিকর খাবারের তালিকা

কি খেলে গর্ভে র বাচ্চার ওজন বাড়ে তার তালিকা নিম্নরূপ:

১. দধু ও দগু্ধজাত পণ্য
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প্রতিদিন দগু্ধজাত পণ্য গ্রহণ করলে ক্যালসিয়াম ও প্রোটিনের প্রয়োজনীয়তা পূরণ হয়। দধু, দই, পনির, কেফির
ইত্যাদি মায়ের খাদ্যতালিকায় অন্তর্ভু ক্ত করা যেতে পারে।

২. ফল ও সবজি
ফল ও সবজিতে প্রচুর ভিটামিন, খনিজ এবং আঁশ রয়েছে যা মায়ের এবং শিশুর স্বাস্থ্যের জন্য উপকারী। আপেল,
কমলা, কলা, গাজর, পালং শাক ইত্যাদি খাদ্যতালিকায় রাখা উচিত।

৩. প্রোটিন সমদৃ্ধ খাবার
প্রতিদিনের খাবারে প্রোটিন যুক্ত রাখতে মাছ, মাংস, ডিম, বাদাম, শিম ইত্যাদি অন্তর্ভু ক্ত করা উচিত।

৪. স্বাস্থ্যকর চর্বি
স্বাস্থ্যকর চর্বি শিশুর মস্তিষ্কের বিকাশে সহায়ক। বাদাম, বীজ, অ্যাভোকাডো, অলিভ অয়েল ইত্যাদি স্বাস্থ্যকর চর্বির
উৎস।

৫. শস্য ও দানা
শস্য ও দানা পুষ্টির অন্যতম প্রধান উৎস। গম, চাল, ওটস, বার্লি ইত্যাদি প্রতিদিনের খাদ্যতালিকায় রাখতে হবে।

খাবার গ্রহণের সময়সূচী

গর্ভ াবস্থায় মায়ের খাদ্য গ্রহণের সময়সূচী নিয়মিত হওয়া উচিত। সাধারণত তিনটি প্রধান খাবার এবং দইু থেকে
তিনটি স্ন্যাক্স খাওয়া উচিত।

১. সকালের নাস্তা
সকালের নাস্তা হওয়া উচিত পুষ্টিকর এবং ভারী। দধু, ফল, ওটমিল, দই ইত্যাদি নাস্তার মধ্যে থাকতে পারে।

২. দপুুরের খাবার
দপুুরের খাবারে ভাত, ডাল, মাছ বা মাংস, সবজি ইত্যাদি অন্তর্ভু ক্ত করা উচিত।

৩. বিকেলের স্ন্যাক্স
বিকেলের স্ন্যাক্স হতে পারে ফল, বাদাম, দই, স্যান্ডউইচ ইত্যাদি।

৪. রাতের খাবার
রাতের খাবারে ভাত বা রুটি, সবজি, ডাল, মাছ বা মাংস থাকতে পারে।

গর্ভ াবস্থায় পুষ্টিকর খাবার গ্রহণের টিপস
গর্ভ াবস্থায় সঠিক পুষ্টি গ্রহণ করা মা ও শিশুর স্বাস্থ্যের জন্য অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। এখানে কিছু পুষ্টিকর খাদ্য গ্রহণের
টিপস দেওয়া হল:

পরিমিত পরিমাণে খাওয়া

গর্ভ াবস্থায় অতিরিক্ত খাওয়ার পরিবর্তে পরিমিত পরিমাণে খাওয়া উচিত। প্রতিদিন ৫-৬ বার ছোট ছোট অংশে
খাবার গ্রহণ করুন, যা হজমে সহায়ক হবে।

প্রোটিন সমদৃ্ধ খাদ্য



প্রোটিন শিশুর বদৃ্ধিতে সহায়ক। মাছ, মাংস, ডিম, দধু, পনির, ডাল এবং বাদাম থেকে প্রোটিন সংগ্রহ করা যায়।

শাকসবজি ও ফলমলূ

শাকসবজি ও ফলমলূ ভিটামিন ও মিনারেল সরবরাহ করে। প্রতিদিন অন্তত ৪-৫ ধরনের শাকসবজি ও ফলমলূ খাওয়া
উচিত। গাজর, পালং শাক, ব্রকলি,আপেল, কমলা ইত্যাদি খাবারে রাখতে পারেন।

ফোলেট ও আয়রন সমদৃ্ধ খাদ্য

ফোলেট শিশুর মস্তিষ্কের বিকাশে সহায়ক এবং আয়রন রক্তের হিমোগ্লোবিন বাড়াতে সাহায্য করে। ফোলেট পাওয়া
যায় পালং শাক, ব্রকলি, মটরশুটি ও সাইট্রাস ফলমলূে। আয়রন পাওয়া যায় মাংস, ডাল, কাঁচকলা ও শুকনো
ফলমলূে।

পানি ও তরল পানীয়

প্রতিদিন পর্যাপ্ত পানি পান করা অত্যন্ত জরুরি। এছাড়া, দধু, ফলের রস, স্যুপ ইত্যাদি তরল পানীয় গ্রহণ করতে
পারেন।

চিনি ও অতিরিক্ত ফ্যাট এড়ানো

চিনি ও অতিরিক্ত ফ্যাটযুক্ত খাবার কম খাওয়া উচিত। বেকারি পণ্য, প্রসেসড খাবার ও সফট ড্রিংকস এড়িয়ে চলনু।

এই টিপসগুলি মেনে চললে গর্ভ াবস্থায় মা ও শিশুর উভয়ের সুস্থতা নিশ্চিত করা সম্ভব হবে।

উপসংহার

গর্ভ াবস্থায় মায়ের খাদ্যাভ্যাস গর্ভে র শিশুর ওজন বদৃ্ধিতে গুরুত্বপূর্ণ ভূমিকা পালন করে। তাই কি খেলে গর্ভে র বাচ্চার
ওজন বাড়ে তা জানা এবং সঠিক সময়সূচীতে খাবার গ্রহণের মাধ্যমে মায়ের এবং শিশুর স্বাস্থ্য নিশ্চিত করা সম্ভব।
এই সময়ে সঠিক পুষ্টি নিশ্চিত করতে ডাক্তারের পরামর্শ অনযুায়ী খাদ্যাভ্যাস পালন করা উচিত।


