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भूमिका 

हर महहला हि यह इच्छा होती है हि वह एि स्वस्थ बचे्च िो जन्म दे। इस इच्छा िो पूर्ण िरने िे हलए गर्ाणवस्था मे 

पौहिि आहार िा सेवन पयाणप्त मात्रा मे िरना बेहद जरुरी है। गर्णस्थ हििु िा हविास माता िे आहार पर हनर्णर 

होता है। गर्णवती महहला िो ऐसा आहार िरना चाहहए जो उसिे गर्णस्थ हििु िे पोषर् हि आवश्यिताओ ंिो 

पूरा िर सिे। 

सामान्य महहला िो प्रहतहदन 2100 िैलोरीज िा आहार िरना चाहहए। फूड व नू्यट्र ीिन बोडण िे अनुसार सगर्ाण 

महहला िो आहार िे माध्यम  से 300 िैलोरीज अहतररक्त हमलनी ही चाहहए। याहन सामान्य महहला हि अपेक्षा 

गर्णवती महहला िो 2400 िैलोरीज प्राप्त हो इतना आहार लेना चाहहए और हवहवध हवट्ाहमन, हमहनरल्स  अहधि 

मात्रा में प्राप्त िरना चाहहए। 

गर्ाणवस्था में महहला िो आहार में िौन से चीजें लेना चहहए ओर हितनी मात्रा में लेना चाहहए इसहि अहधि जानिारी 

नीचे दी गयी है- 
 

प्रोटीन 

 गर्णवती महहला िो आहार मे प्रहतहदन 60 से 70 ग्राम प्रोट्ीन  हमलना चाहहए। 

 गर्णवती महहला िे गर्ाणिय, स्तनो ंतथा गर्ण िे हविास ओर वृद्धि िे हलये प्रोट्ीन  एि महत्वपूर्ण तत्व है। 

 अंहतम 6 महीनो िे दौरान िरीब 1 हिलोग्राम प्रोट्ीन  िी आवश्यिता होती है। 

 प्रोट्ीन युक्त आहार मे दूध और दुध से बने वं्यजन, मंूगफली, पनीर, हचज़, िाजू, बदाम, दलहन, मांस, 

मछली, अंडे आहद  िा समावेि होता है। 

कैल्शियि 

 गर्णवती महहला िो आहार मे प्रहतहदन 1500 -1600 हमलीग्राम िैद्धल्सयम हमलना चाहहए। 

 गर्णवती महहला और गर्णस्थ हििु िी स्वस्थ और मजबूत हहियो ंिे हलये इस तत्व हि आवश्यिता रहती 

है। 

 िैद्धल्सयम युक्त आहार में दूध और दूध से बने वं्यजन, दलहन, मक्खन, चीज, मेथी, बीट्, अंजीर, अंगूर, 

तरबूज, हतल, उड़द, बाजऱा, मांस आहद  िा समावेि होता है। 

फोमिक एमिड 

 पहली हतमाही वाली महहलाओ ंिो प्रहतहदन 4 एमजी फोहलि एहसड लेने  िी आवश्यिता होती है। दूसरी 

और तीसरी हतमाही मे 6 एमजी फोहलि एहसड लेने  िी आवश्यिता होती है। 

 पयाणप्त मात्रा में फोहलि एहसड लेने से जन्मदोष और गर्णपात होने िा खतरा िम हो जाता है। इस तत्व िे 

सेवन से उलट्ी पर रोि लग जाती है। 

 आपिो फोहलि एहसड िा सेवन तब से िर लेना चाहहए जब से आपने मााँ बनने िा मन बना हलया हो। 



 फोहलि एहसड युक्त आहार मे दाल, राजमा, पालि, मट्र, मक्का, हरी सरसो, हरं्ड़ी, सोयाबीन, िाबुली 

चना, स्ट्र ॉबेरी, िेला, अनानस, संतरा, दलीया, साबुत अनाज िा आट्ा, आटे् हि बे्रड आहद  िा समावेि 

होता है। 

पानी 

गर्णवती महहला हो या िोई र्ी व्यद्धक्त, पानी हमारे िरीर िे हलये बहुत महत्वपूर्ण है। गर्णवती महहलाओ ं िो अपने 

िरीर हि बढ़ती हुईं आवश्यिताओ ंिो पूरा िरने िे हलये प्रहतहदन िम से िम 3 लीट्र (10 से 12 ग्लास) पानी 

जरुर पीना चाहहए। गमी िे मौसम में 2 ग्लास अहतररक्त पानी पीना चाहहए। 

 हमेिा ध्यान रखे हि आप साफ़ और सुरहक्षत  पानी पी रहे है। बाहर जाते समय अपना साफ़ पानी साथ रखे 

या अच्छा बोतलबंद पानी िा उपयोग िरे। 

 पानी िी हर बंूद आपिी गर्ाणवस्था िो स्वस्थ और सुरहक्षत बनाने मे सहायि है। 

मिटामिन 

 सगर्ाणवस्था िे दौरान हवट्ाहमन िी जरुरत बढ़ जाती है। 

 आहार ऐसा होना चाहहए हि जो अहधिहधि मात्रा मे िैलोरीज तथा उहचत मात्रा में प्रोट्ीन  िे साथ हवट्ाहमन 

हि जरुरत हि पूहतण िर सिे। 

 हरी सद्धियां, दलहन, दूध आहद  से हवट्ाहमन उपलब्ध हो जाते है। 

आयोडीन 

 गर्णवती महहलाओ ंिे हलये प्रहतहदन 200-220 माइक्रोग्राम आयोडीन  िी आवश्यिता होती है। 

 आयोडीन  आपिे हििु िे हदमाग िे हविास  िे हलये आवश्यि है। इस तत्व िी िमी से बचे्च मे मानहसि 

रोग, वजन बढ़ना और महहलाओ ं मे गर्णपात जैसी  अन्य खाहमया उत्पन्न होती है। 

 गर्णवती महहलाओ ं िो अपने डॉक्टर हि सलाह अनुसार थाइरोइड प्रोफाइल जॉंच िराना चाहहए। 

 आयोडीन  िे प्रािृहति स्त्रोत्र है अनाज, दालें, ढूध, अंड़े, मांस। आयोडीन  युक्त नमि अपने आहार मे 

आयोडीन  िाहमल िरने िा सबसे आसान और सरल उपाय है। 

म िंक 

o गर्णवती महहलाओ ं  िे हलये प्रहतहदन 15 से 20 हमलीग्राम हजंि िी  आवश्यिता होती है। 

o इस तत्व हि िमी से रू्ख नही ंलगती, िारीररि हविास अवरुि हो जात्ता है, त्वचा रोग होते है। 

o पयाणप्त मात्रा में िरीर िो हजंि िी  पूहतण िरने िे हलए हरी सद्धिया और मल्टी-हवट्ाहमन 

सद्धलिमेंट्  ले सिते है। 

आिश्यक िार्गदिगन 

गर्णवती महहलाओ ं िो आहार संबंधी हनम्नहलद्धखत बातो ंिा ख्याल रखना चाहहए - 

 गर्णवती महहला िो हर 4 घंटे् में िुछ खाने िी िोहिि िरनी चाहहए। हो सिता है आपिो रू्ख न लगी 

हो, परनु्त हो सिता है हि आपिा गर्णस्थ हििु रू्खा  हो। 

 वजन बढ़ने हि हचंता िरने िे बजाय अच्छी तरह से खाने हि ओर ध्यान देना चाहहए। 

 िच्चा दूध न हपए। 

 महदरापान अथवा  धूम्रपान न िरे। 

https://hi.vikaspedia.in/health/child-health/93694893693593e93593894d92593e-93693e93094093093f915-92a94793694092f-90f935902-93894d92893e92f93593f915-93593f91593e938/93693e93094093093f915-93593f91593e938


 िैफीन िी मात्रा िम िरे। प्रहतहदन 200 हमलीग्राम  से अहधि िैफीन लेने पर गर्णपात और िम वजन 

वाले हििु िे जन्म लेने िा खतरा बढ़ जाता है। 

 गर्णवती महहलाओ ं िो गमण मसालेदार चीजें नही ंखाना चाहहए। 

 एनेहमया  से बचने िे हलए अखण्ड अनाज से बने पदाथण, अंिुररत दलहन, हरे पते्तवाली साग र्ाज़ी, ग़ुड़, 

हतल आहद  लोहतत्व से र्रपूर खाद्यपदाथों िा सेवन िरना चाहहए। 

 समू्पर्ण गर्ाणवस्था िे दौरान गर्णवती महहला िा वजन 10 से 12 हिलो बढ़ना चाहहए। 

 गर्णवती महहला िो उपवास नही ंिरना चाहहए। 

 गर्णवती महहला िो मीठा खाने िी इच्छा हो तो उन्हें अंजीर खाना चाहहए। इसमें प्रचुर मात्रा में िैद्धल्सयम है 

और इससे िि र्ी दूर होता हैं। 

 सद्धियो ंिा  सूप और जूस लेना चाहहए। र्ोजन िे दौरान इनिा सेवन िरे। बाजार में हमलने वाले रेडीमेड 

सूप व् जूस िा उपयोग न िरे। 

 गर्णवती महहला िो फास्ट्फूड, ज्यादा तला हुआ खाना, ज्यादा हतखा और मसालेदार खाने से परहेज िरना 

चाहहए। 

 अपने डॉक्टर िी  सलाह अनुसार हवट्ाहमन और आयरन िी  गोहलया हनयहमत समय पर लेना चाहहए। 

 


