
িক �খেল গেভ� র বা�ার ওজন বােড়? পুি�কর
খাবােরর তািলকা, সময়সূচী এবং �পস
গভ� াব�ায় মােয়র পুি�কর খাবার খাওয়া অত�� ���পূণ�। মােয়র খাদ�াভ�াস �ধু মােয়র �াে��র জন�ই নয়, বরং
গেভ� র িশ�র �াভািবক বিৃ� এবং ওজন বিৃ�র জন�ও ���পূণ�। গেভ� র িশ�র �া��কর ওজন িনি�ত করেত
মােয়র পুি�কর খাবার খাওয়া �েয়াজন। আজেকর �েগ আমরা আেলাচনা করব িক �খেল গেভ� র বা�ার ওজন বােড়
তার তািলকা, সময়সূচী এবং �পস িনেয়।

পুি�কর খাবােরর ���

গভ� াব�ায় পুি�কর খাবার �খেল িশ� �ত ওজন বােড় এবং মােয়র শরীর সু� থােক। স�ক পুি� গেভ� র িশ�র
স�ক বিৃ�, মি�ে�র িবকাশ এবং অন�ান� শারীিরক কায�াবলী িনি�ত কের।

�েয়াজনীয় পুি� উপাদানসমহূ

গভ� াব�ায় মােয়র জন� িবেশষ িকছু পুি� উপাদান �েয়াজন। এ পুি� উপাদান�িল িশ�র ওজন বিৃ� এবং �াভািবক
বিৃ� িনি�ত কের।

১. ��া�ন
��া�ন িশ�র �কাষ গঠেন সহায়ক। ��া�ন যু� খাবােরর মেধ� রেয়েছ মাছ, মাংস, িডম, দধু, পিনর, বাদাম, িশম
ইত�ািদ।

২. ক�ালিসয়াম
ক�ালিসয়াম িশ�র হাড় ও দাঁেতর গঠেন সাহায� কের। দধু, দই, পিনর, পালং শাক, বাদাম ইত�ািদ ক�ালিসয়াম সম�ৃ
খাবার।

৩.আয়রন
আয়রন রে� িহেমাে�ািবন বাড়ায় এবং অি�েজন পিরবহেন সহায়ক। গ�র কিলজা, পালং শাক, ডাল, িচিন
ইত�ািদেত আয়রন �চুর পিরমােণ থােক।

৪. ফিলক অ�ািসড
ফিলক অ�ািসড িশ�র মি�ে�র িবকাশ এবং িনউরাল �উব িবকােশ সহায়ক। ফিলক অ�ািসড সম�ৃ খাবােরর মেধ�
রেয়েছ সবজু শাকসবিজ, কলা, কমলা, িডম ইত�ািদ।

পুি�কর খাবােরর তািলকা

িক �খেল গেভ� র বা�ার ওজন বােড় তার তািলকা িন��প:

১. দধু ও দ�ুজাত পণ�

https://foodrfitness.com/ways-to-gain-baby-weight-during-pregnancy


�িতিদন দ�ুজাত পণ� �হণ করেল ক�ালিসয়াম ও ��া�েনর �েয়াজনীয়তা পূরণ হয়। দধু, দই, পিনর, �কিফর
ইত�ািদ মােয়র খাদ�তািলকায় অ�ভু� � করা �যেত পাের।

২. ফল ও সবিজ
ফল ও সবিজেত �চুর িভটািমন, খিনজ এবং আঁশ রেয়েছ যা মােয়র এবং িশ�র �াে��র জন� উপকারী। আেপল,
কমলা, কলা, গাজর, পালং শাক ইত�ািদ খাদ�তািলকায় রাখা উিচত।

৩. ��া�ন সম�ৃ খাবার
�িতিদেনর খাবাের ��া�ন যু� রাখেত মাছ, মাংস, িডম, বাদাম, িশম ইত�ািদ অ�ভু� � করা উিচত।

৪. �া��কর চিব�
�া��কর চিব� িশ�র মি�ে�র িবকােশ সহায়ক। বাদাম, বীজ, অ�ােভাকােডা, অিলভ অেয়ল ইত�ািদ �া��কর চিব�র
উৎস।

৫. শস� ও দানা
শস� ও দানা পুি�র অন�তম �ধান উৎস। গম, চাল, ওটস, বািল� ইত�ািদ �িতিদেনর খাদ�তািলকায় রাখেত হেব।

খাবার �হেণর সময়সূচী

গভ� াব�ায় মােয়র খাদ� �হেণর সময়সূচী িনয়িমত হওয়া উিচত। সাধারণত িতন� �ধান খাবার এবং দইু �থেক
িতন� ��া� খাওয়া উিচত।

১. সকােলর না�া
সকােলর না�া হওয়া উিচত পুি�কর এবং ভারী। দধু, ফল, ওটিমল, দই ইত�ািদ না�ার মেধ� থাকেত পাের।

২. দপুুেরর খাবার
দপুুেরর খাবাের ভাত, ডাল, মাছ বা মাংস, সবিজ ইত�ািদ অ�ভু� � করা উিচত।

৩. িবেকেলর ��া�
িবেকেলর ��া� হেত পাের ফল, বাদাম, দই, স�া�উইচ ইত�ািদ।

৪. রােতর খাবার
রােতর খাবাের ভাত বা ��, সবিজ, ডাল, মাছ বা মাংস থাকেত পাের।

গভ� াব�ায় পুি�কর খাবার �হেণর �পস
গভ� াব�ায় স�ক পুি� �হণ করা মা ও িশ�র �াে��র জন� অত�� ���পূণ�। এখােন িকছু পুি�কর খাদ� �হেণর
�পস �দওয়া হল:

পিরিমত পিরমােণ খাওয়া

গভ� াব�ায় অিতির� খাওয়ার পিরবেত� পিরিমত পিরমােণ খাওয়া উিচত। �িতিদন ৫-৬ বার �ছাট �ছাট অংেশ
খাবার �হণ ক�ন, যা হজেম সহায়ক হেব।

��া�ন সম�ৃ খাদ�



��া�ন িশ�র বিৃ�েত সহায়ক। মাছ, মাংস, িডম, দধু, পিনর, ডাল এবং বাদাম �থেক ��া�ন সং�হ করা যায়।

শাকসবিজ ও ফলমলূ

শাকসবিজ ও ফলমলূ িভটািমন ও িমনােরল সরবরাহ কের। �িতিদন অ�ত ৪-৫ ধরেনর শাকসবিজ ও ফলমলূ খাওয়া
উিচত। গাজর, পালং শাক, �কিল,আেপল, কমলা ইত�ািদ খাবাের রাখেত পােরন।

�ফােলট ও আয়রন সম�ৃ খাদ�

�ফােলট িশ�র মি�ে�র িবকােশ সহায়ক এবং আয়রন রে�র িহেমাে�ািবন বাড়ােত সাহায� কের। �ফােলট পাওয়া
যায় পালং শাক, �কিল, মটর�� ও সাই�াস ফলমেূল। আয়রন পাওয়া যায় মাংস, ডাল, কাঁচকলা ও �কেনা
ফলমেূল।

পািন ও তরল পানীয়

�িতিদন পয�া� পািন পান করা অত�� জ�ির। এছাড়া, দধু, ফেলর রস, সু�প ইত�ািদ তরল পানীয় �হণ করেত
পােরন।

িচিন ও অিতির� ফ�াট এড়ােনা

িচিন ও অিতির� ফ�াটযু� খাবার কম খাওয়া উিচত। �বকাির পণ�, �েসসড খাবার ও সফট ি�ংকস এিড়েয় চলনু।

এই �পস�িল �মেন চলেল গভ� াব�ায় মা ও িশ�র উভেয়র সু�তা িনি�ত করা স�ব হেব।

উপসংহার

গভ� াব�ায় মােয়র খাদ�াভ�াস গেভ� র িশ�র ওজন বিৃ�েত ���পূণ� ভূিমকা পালন কের। তাই িক �খেল গেভ� র বা�ার
ওজন বােড় তা জানা এবং স�ক সময়সূচীেত খাবার �হেণর মাধ�েম মােয়র এবং িশ�র �া�� িনি�ত করা স�ব।
এই সমেয় স�ক পুি� িনি�ত করেত ডা�ােরর পরামশ� অনযুায়ী খাদ�াভ�াস পালন করা উিচত।


