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डीएनबी k

संंतुुल�त आहाार केे ल�ए व�भ�न्न और व�व�ध प्रकाार केे खााद्य पदाार्थथ खााएंं

संंतुुल�त आहाार केे सााथ अपनीी गर्भाा�वस्थाा कोो सशक्त बनााएंं

पाानीी

गर्भभवतीी मह�लााओं केे ल�ए संवंााद काार्डड 

मुखु्य संदंेशे संखं्याा 1

ऊर्जाा�  देेनेे वाालेे 
खााद्य पदाार्थ

�

मां �ं सपेेशि�यां �ं  बनाानेे वाालेे 
खााद्य पदाार्थ  �

सूूक्ष्म पोोषक 
तत्वोंं सेे भरपूूर 

खााद्य पदाार्थ  �



आइए जाानेंं क� अच्छेे स्वाास्थ्य केे ल�ए संंतुुल�त आहाार क्योंं आवश्यक हैै
गर्भभवतीी मह�लाा सेे उसकीी दैनै�क आहाार संंबंंधीी आदतोंं केे बाारेे मेंं पूूछकर बाातचीीत शुुरू करें। उसेे अपनीी पसंंद याा 
संंतुुल�त आहाार बनााए रखनेे मेंं आनेे वाालीी क�सीी भीी कठ�नााई केे बाारेे मेंं बताानेे केे ल�ए प्रोोत्सााह�त करें।

ऊर्जाा� प्रदाान करनेे वाालेे खााद्य पदाार्थोंं मेंं गेेहूं,ं धाान, जौौ, मक्काा, ज्वाार, बााजराा, 
राागीी/मंंडुुआ जैैसेे अनााज और पोोषक अनााज शााम�ल होोतेे हैं।ं इसमेंं मूंं�गफलीी, 
तोोर�याा और सरसोंं, सोोयााबीीन, सूूरजमुुखीी, सफेद त�ल, राामत�ल और अलसीी, 
मेेवेे, तेेल और त�लहन भीी शााम�ल हैं।ं इसकेे अत�र�क्त, मुुक्त शर्ककरा ा काा सेेवन कुुल 
ऊर्जाा� सेेवन केे 10% सेे कम रखनेे कीी सलााह दीी जाातीी है।ै गुुड़, जोो अपर�ष्कृृत 
चीीनीी काा एक रूप है,ै भीी इसीी समूूह मेंं शााम�ल है।ै

सूूक्ष्म पोोषक तत्वोंं सेे भरपूूर खााद्य पदाार्थथ
फल – आँँवलाा, कटहल, केेलाा, अनाार, आम, 
तरबूूज, सेेब, आड़ूू, नााशपाातीी और पपीीताा।
सब�ियाँँ� – पाालक, मेेथीी केे पत्तेे, सहजन केे 
पत्तेे और अन्य हरीी पत्तेेदाार सब�ियाँँ�, गााजर, 
शकरकंंद, सहजन, चुुकंंदर आद�।

मांं�सपेेश�याँँ� बनाानेे वाालेे खााद्य पदाार्थोंं मेंं चनेे कीी दााल (देशेीी 
चनाा), अरहर, मूंं�ग, कााबुुलीी चनाा, उड़द, रााजमाा, लोोब�याा, 
मसूूर और सफेद मटर जैैसेे दाालेंं और फल�यांं� शााम�ल हैं।ं इसकेे 
अत�र�क्त, अंंडाा और मांं�सााहाारीी उत्पााद भीी प्रोोटीीन केे अच्छेे स्रोोत 
हैं।ं दूधू सेे बनेे उत्पााद जैैसेे दहीी, श्रीीखंंड, लस्सीी और छााछ भीी 
मांं�सपेेश�योंं केे न�र्माा�ण मेंं सहाायक होोतेे हैं।ं
 

1. �संंतुुल�त आहाार मेंं व�भ�न्न प्रकाार केे खााद्य पदाार्थथ शााम�ल होोतेे हैं,ं जोो तीीनोंं खााद्य समूूहोंं 
सेे आवश्यक सभीी पोोषक तत्व प्रदाान करतेे हैं.ं

2. �भ्रूूण केे उच�त व�काास केे ल�ए पर्याा�प्त पोोषण, पाानीी, धूूप (व�टााम�न D केे ल�ए), और 
आयरन, फोोल�क एस�ड व कैैल�ियम जैैसेे सप्लीीमेंंट्स कीी आवश्यकताा होोतीी है.ै

3. �हर गर्भभवतीी मह�लाा कोो 180 द�नोंं तक रोोज़ाानाा एक आयरन और फोोल�क एस�ड 
कीी गोोलीी लेेनीी चााह�ए, चौौथेे महीीनेे सेे दोो कैैल�ियम कीी गोोल�याँँ� लेेनीी चााह�ए और 
ड�लीीवरीी केे बााद जब तक बच्चाा छह महीीनेे काा न होो जााए तब तक कैैल�ियम लेेनाा जाारीी 
रखनाा चााह�ए.

Water

यााद रखेंं

• इसेे कौौन उपयोोग कर सकतेे हैं:ं श�क्षक ASHA काार्ययकर्ताा�, आंंगनवााड़ीी  काार्ययकर्ताा�                  • क�सकेे ल�ए उपयोोग कर सकतेे हैं:ंगर्भभवतीी मह�लाायेंं और उनकेे पर�वाारजन                 • कहांं� उपयोोग कर सकतेे हैं:ं स्कूूल, आंंगनवााड़ीी कंेंद्र 



गर्भभवतीी मह�लााओं कोो माातृतृ्व कीी याात्राा में ंअत�र�क्त 

पोोषण और स्वाास्थ्य देखेभााल कीी आवश्यकताा होोतीी है ै

गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान स्वस्थ भोोजन सुुन�श�त करें

गर्भभवतीी मह�लााओं केे ल�ए संवंााद काार्डड 
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गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान माँँ� और उसकेे बढ़तेे हुए बच्चेे दोोनोंं कीी पोोषण संंबंंधीी ज़रूरतेंं कााफीी बढ़ 
जाातीी हैं।ं इसकाा मतलब है ैक� गर्भभवतीी मह�लााओं कोो अध�क पोोषक तत्वोंं काा सेेवन करनाा 
चााह�ए, ज�समेंं प्रोोटीीन, कैैल�ियम, आयरन और फोोल�क एस�ड शााम�ल हैं,ं तााक� बच्चेे केे 
व�काास मेंं मदद म�ल सकेे और माँँ� काा स्वाास्थ्य भीी ठीीक बनाा रहे।े

	 उत्तम पोोषण गर्भभवतीी मह�लाा केे स्वाास्थ्य और बच्चेे केे स्वस्थ व�काास केे 	
	 ल�ए अत्यंंत आवश्यक हैै

पाारंंपर�क भाारतीीय खााद्य पदाार्थथ जैैसेे दाालेंं, हरीी 
पत्तेेदाार सब�ियाँँ�, मांं�स, दूधू, दहीी और पनीीर जैैसेे 
पशुु-आधाार�त स्रोोत, तथाा फलोंं और सब�ियोंं काा 
म�श्रण प्रोोटीीन, आयरन, कैैल�ियम, फोोलेेट और 
अन्य आवश्यक पोोषक तत्वोंं सेे भरपूूर होोतेे हैंं

हल्दीी, अदरक और जीीराा जैैसेे 
मसाालेे न केेवल स्वााद बढ़ाातेे 
हैं,ं बल�ि स्वाास्थ्य केे ल�ए भीी 
लााभकाारीी होो सकतेे हैंं

बाादााम, मूंं�गफलीी, अखरोोट और 
कद्दूू� केे बीीज अच्छेे वसाा (हेले्दीी 
फैैट्स) केे बेेहतरीीन स्रोोत हैंं

मौौसमीी और स्थाानीीय रूप सेे उपलब्ध खााद्य पदाार्थोंं काा 
सेेवन करें

एनीीम�याा सेे बचााव केे ल�ए आयरन और व�टााम�न C सेे 
भरपूूर खााद्य पदाार्थथ खााएंं

ऐसेे खााद्य पदाार्थथ खााएंं जोो दूधू बननेे मेंं सहाायताा करतेे हैं ं
(गैैलेेक्टाागोोग्स)। पाारंंपर�क गैैलेेक्टाागोोग्स मेंं गोंंद, जीीराा, 
सौंंफ, अजवााइन, लहसुुन, अदरक, मेेथीी, सहजन पााउडर 

और मेेवेे शााम�ल हैंं

अपनेे शरीीर कीी ज़रूरतोंं कोो समझकर खााएंं, बहुत सख्त डााइट 
सेे बचेंं, और पााचन कोो बेेहतर बनाानेे व गर्भाा�वस्थाा केे साामाान्य 
लक्षण जैैसेे मतलीी और जलन सेे रााहत केे ल�ए थोोड़ाा-थोोड़ाा 

और बाार-बाार खााएंंभोोजन सेेवन कीी आवृृत�
गर्भभवतीी मह�लाा कोो द�न भर मेंं तीीन मुुख्य भोोजन और दोो हल्केे नााश्तेे लेेनेे चााह�ए। अत�र�क्त भोोजन काा सेेवन माँँ� और बच्चेे 
कीी वृृद� कीी आवश्यकतााओं कोो पूूराा करताा है ैऔर कुुपोोषण सेे बचााताा है।ै

यााद रखेंं

• इसेे कौौन उपयोोग कर सकतेे हैं:ं श�क्षक ASHA काार्ययकर्ताा�, आंंगनवााड़ीी  काार्ययकर्ताा�                  • क�सकेे ल�ए उपयोोग कर सकतेे हैं:ंगर्भभवतीी मह�लाायेंं और उनकेे पर�वाारजन                 • कहांं� उपयोोग कर सकतेे हैं:ं स्कूूल, आंंगनवााड़ीी कंेंद्र 



पोोषक तत्वोंं सेे भरपूूर व�कल्पोंं केे सााथ गर्भाा�वस्थाा केे स्वाास्थ्य कीी सुुरक्षाा

नमक काा सेेवन सीीम�त करें और वसाा, नमक, चीीनीी तथाा शक्करयुुक्त पेेयोंं सेे भरपूूर 
प्रसंंस्कृृत खााद्य पदाार्थोंं काा सेेवन कम सेे कम करें

गर्भभवतीी मह�लााओं केे ल�ए संवंााद काार्डड 
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एक स्वस्थ और संंपूूर्णण गर्भाा�वस्थाा केे ल�ए नमक, चीीनीी, वसाा और मीीठेे 
पेेयोंं सेे भरपूूर पैैकेेज्ड खााद्य पदाार्थोंं सेे बचेंं। तााज़ाा तैैयाार क�ए गए संंपूूर्णण 
खााद्य पदाार्थोंं कोो प्रााथम�कताा देनेाा सबसेे महत्वपूूर्णण है।ै

 �मैैगीी, च�प्स, ब�स�िट, नमकीीन जैैसेे पैैकेेटबंंद व�कल्पोंं काा सेेवन 
कम करें क्योंंक� येे:

	 • अत्यध�क सोोड�यम और अस्वस्थ वसाा सेे भरपूूर होोतेे हैंं
	 • �आवश्यक पोोषक तत्वोंं कीी कमीी होोतीी हैै
	 • �हाान�काारक तत्वोंं याा पर�रक्षकोंं (प�ज़र्वेेट�व्स) सेे युुक्त होो सकतेे हैंं

पैैकेेटबंंद खााद्य पदाार्थोंं जैैसेे च�प्स, ब�स�िट, नमकीीन आद� केे सेेवन सेे जुुड़ीी खाानेे कीी आदतोंं केे बाारेे मेंं पूूछंें

गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान तााज़ाा और संंपूूर्णण खााद्य 
पदाार्थोंं काा चयन करें

प्रोोसेेस्ड खााद्य पदाार्थोंं कीी जगह स्थाानीीय रूप 
सेे उपलब्ध मौौसमीी फल, सब�ियाँँ�, मेेवेे, डेयेरीी 
उत्पााद और सााबुुत अनााज कोो प्रााथम�कताा देंं

पर�वाार कोो शााम�ल करें, खााद्य पैैकेेट्स पर 
समााप� त�थ� जांं�चेंं, और सुुरक�त गर्भाा�वस्थाा केे 
ल�ए क�सीी भीी व�शेेष साामग्रीी याा पैैकेेटबंंद खााद्य 

पदाार्थोंं कोो लेेकर अपनेे डॉॉक्टर सेे सलााह लेंं

मीीठेे और नमकीीन पेेय आकर्षषक लग सकतेे हैं,ं लेेक�न 
ध्याान रखेंं क�:

 �अत्यध�क चीीनीी गर्भभकाालीीन मधुुमेेह और वज़न बढ़नेे काा काारण बन 
सकतीी है,ै जोो माँँ� और बच्चेे दोोनोंं केे स्वाास्थ्य कोो प्रभााव�त कर सकतीी 
हैै

 �मीीठेे पेेय अक्सर पेेट फुुलाा देतेेे हैं,ं ज�ससेे गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान 
असहजताा होो सकतीी है,ै और नमकीीन पेेय उच्च रक्तचााप काा काारण 
बन सकतेे हैं,ं जोो प्रीी-एक्लेेम्पस�याा काा जोोख�म बढ़ाातेे हैंं

यााद रखेंं

• इसेे कौौन उपयोोग कर सकतेे हैं:ं श�क्षक ASHA काार्ययकर्ताा�, आंंगनवााड़ीी  काार्ययकर्ताा�                  • क�सकेे ल�ए उपयोोग कर सकतेे हैं:ंगर्भभवतीी मह�लाायेंं और उनकेे पर�वाारजन                 • कहांं� उपयोोग कर सकतेे हैं:ं स्कूूल, आंंगनवााड़ीी कंेंद्र 

प्रीी-एक्लेेम्पस�याा



शाारीीर�क रूप सेे सक�य रहें ंऔर आदर्शश शाारीीर�क वजन बनााए रखनेे केे 
ल�ए व्याायााम करें; खूूब पाानीी और अन्य स्वाास्थ्यवर्धधक पेेय पदाार्थथ प�एं

आप और आपकेे बच्चेे कीी देखेभााल 

गर्भभवतीी मह�लााओं केे ल�ए संवंााद काार्डड 
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आइए बाात करें क� गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान आप 
और आपकेे बच्चेे कोो स्वस्थ कैैसेे रखाा जााए

हााइड्रेटेेेड रहनाा ज़रूरीी है,ै लेेक�न सूूजन कोो न�यंंत�त करनेे केे 
ल�ए अपनेे डॉॉक्टर सेे सलााह लेंं तााक� पाानीी कीी माात्राा आपकीी और 
आपकेे बच्चेे कीी ज़रूरतोंं केे अनुुसाार तय कीी जाा सकेे।

गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान न�यम�त व्याायााम आपकेे और आपकेे बच्चेे 
केे ल�ए इन प्रमुुख तरीीकोंं सेे लााभदाायक होोताा है:ै

गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान भ्रूूण केे पर�संंचरण, 

अम�योोट�क द्रव और रक्त कीी बढ़ीी हुई माात्राा 

काा समर्थथन करनेे केे ल�ए तरल पदाार्थोंं कीी 

आवश्यकताा बढ़ जाातीी है।ै गर्भभवतीी मह�लााओं कोो 

रोोजाानाा 8-10 ग�लाास पाानीी पीीनाा चााह�ए। इसकेे 

अलाावाा, नाार�यल पाानीी, छााछ, कोोकम शरबत, 

नींंबूू पाानीी आद� जैैसेे अन्य तरल पदाार्थथ भीी सेेवन 

करें तााक� हााइड्रेटेेेड रहें।ं

गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान मुँँ�ह सूूखनाा, चक्कर आनाा, संंकुुचन और पेेशााब कम आनाा न�र्जजलीीकरण 

केे लक्षण हैं।ं अगर आपकोो मतलीी केे काारण हााइड्रेटेेेड रहनेे मेंं परेेशाानीी होो रहीी है,ै तोो 

डॉॉक्टर सेे बाात करें।

न�र्जजलीीकरण अम�योोट�क द्रव कीी माात्राा कोो कम कर सकताा है,ै जोो बच्चेे केे व�काास कोो 

प्रभााव�त कर सकताा है,ै समय सेे पहलेे प्रसव काा काारण बन सकताा है,ै और ड�लीीवरीी केे 

बााद स्तन दूधू केे उत्पाादन कोो प्रभााव�त कर सकताा है।ै

द�न मेंं दोो घंंटेे आरााम करें और राात मेंं आठ 

घंंटेे सोोएंं, क्योंंक� 6 घंंटेे सेे कम सोोनाा समय सेे 

पहलेे जन्म सेे जुुड़ाा है।ै

अगर आपकोो पैैरोंं और टखनोंं मेंं सूूजन 
(पेेडल ईडेमेाा) होो रहीी है,ै तोो तरल पदाार्थोंं केे 
सेेवन मेंं बदलााव केे

गर्भभवतीी मह�लाा सेे उसकीी शाारीीर�क 
गत�व�ध�योंं केे बाारेे मेंं पूूछंें और जाानेंं क� वह 
रोोज़ाानाा क�तनाा पाानीी और अन्य पेेय लेेतीी हैं ं

पीीठ दर्दद कोो कम करताा है।ै कब्ज़ मेंं रााहत देतेाा 
है।ै गर्भभकाालीीन मधुुमेेह, प्रीी-एक्लेेम्पस�याा और 
स�ज़ेेर�यन ड�लीीवरीी केे जोोख�म कोो कम कर 
सकताा है।ै

प्रत�द�न 20-25 म�नट योोग याा सैैर कीी जाा सकतीी 
है।ै

सभीी गर्भवव�ती ी महि�लााओं कोो नि�यमि�त शाारीीरि�क गति�वि�धि� 
करनेे कीी सलााह दीी जाानीी चााहि�ए, क्योंंकि� यह शाारीीरि�क क्षमताा 
बढ़ाानेे, मेेटााबॉॉलि�क बीीमाारि�योंं सेे बचााव करनेे, तनााव कम करनेे, 
गर्भाा� वस्थाा केे दौौराान बढे़े अति�रि�क्त वज़न कोो संंभा ालने कीी 
तााक़त देेनेे और प्रसव कोो आसाान बनाानेे मंें मदद करतीी हैै।

सुुरक�त पेेयजल (उबलाा और ठंंडाा 
क�याा हुआ पाानीी) काा सेेवन करें 
और अच्छीी तरह हााइड्रेटेेेड रहनेे 
केे ल�ए पर्याा�प्त माात्राा मेंं तरल पदाार्थथ 
प�एंं।�                                

नींंद और पर्याा�प्त 
आरााम माातृृत्व 
स्वाास्थ्य और भ्रूूण केे 
व�काास मेंं महत्वपूूर्णण 
भूूम�काा न�भाातेे हैं.ं

यााद रखेंं

• इसेे कौौन उपयोोग कर सकतेे हैं:ं श�क्षक ASHA काार्ययकर्ताा�, आंंगनवााड़ीी  काार्ययकर्ताा�                  • क�सकेे ल�ए उपयोोग कर सकतेे हैं:ंगर्भभवतीी मह�लाायेंं और उनकेे पर�वाारजन                 • कहांं� उपयोोग कर सकतेे हैं:ं स्कूूल, आंंगनवााड़ीी कंेंद्र 



खााद्य सुुरक्षाा सुुन�श�त करनाा और सहीी खााद्य प्रबंंधन अभ्याास करनाा 
खााद्यजन�त बीीमाार�योंं कोो रोोकनेे केे ल�ए आवश्यक है ै

खााद्यजन�त बीीमाार�योंं कोो रोोककर गर्भाा�वस्थाा कीी सुुरक्षाा करें

गर्भभवतीी मह�लााओं केे ल�ए संवंााद काार्डड 
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आइए खााद्यजन�त बीीमाार�योंं कोो रोोककर एक 
स्वस्थ गर्भाा�वस्थाा सुुन�श�त करें

गर्भभवतीी मह�लाा सेे पूूछंें: खाानाा बनाातेे याा संंभाालतेे 
समय आप क�न बाातोंं काा ध्याान रखतीी हैं?ं

कच्चेे और अधपकेे हुए मांं�सााहाारीी उत्पााद 
जैैसेे मछलीी, मांं�स, अंंडे ेऔर ब�नाा पााश्चुुरीीकृृत 
दूधू खाानेे सेे बचेंं। इन उत्पाादोंं मेंं सााल्मोोनेेलाा 
और ई. कोोलााई जैैसेे हाान�काारक बैैक्टीीर�याा 
होो सकतेे हैं,ं जोो आपकोो और आपकेे बच्चेे 
दोोनोंं कोो गंंभीीर रूप सेे बीीमाार कर सकतेे हैं।ं 

अपनेे हााथोंं कोो बाार-बाार सााबुुन और पाानीी सेे धोोएँँ, 
खाासकर खाानेे कीी चीीज़ेंं संंभाालनेे सेे पहलेे और बााद 
मेंं, ज�समेंं कच्चीी चीीज़ेंं भीी शााम�ल हैं।ं यह सरल 
लेेक�न प्रभाावीी कदम हाान�काारक बैैक्टीीर�याा केे 
फैैलााव कोो रोोकताा है ैजोो खााद्यजन�त बीीमाार�योंं काा 
काारण बन सकतेे हैं।ं

खाानाा पकाानेे केे दोो घंंटेे केे अंंदर बचेे हुए खाानेे कोो फ�ज मेंं रख दें।ं 
इससेे बैैक्टीीर�याा कीी वृृद� रुक   जाातीी है ैजोो कमरेे केे ताापमाान पर 
पनपकर खाानेे कोो खरााब कर सकतेे हैं ंयाा अन्य बीीमाार�याँँ� पैैदाा कर 
सकतेे हैं।ं

गर्भाा�वस्थाा मह�लााओं केे ल�ए एक महत्वपूूर्णण समय होोताा है,ै और अपनेे तथाा बढ़ रहे े
बच्चेे कीी देखेभााल करनाा आवश्यक है।ै 

स्वस्थ गर्भाा�वस्थाा सुुन�श�त करनेे काा एक तरीीकाा खााद्यजन�त बीीमाार�योंं कोो रोोकनेे 
केे ल�ए सहीी खााद्य प्रबंंधन तकनीीकोंं काा अभ्याास करनाा है।ै

यााद रखेंं

• इसेे कौौन उपयोोग कर सकतेे हैं:ं श�क्षक ASHA काार्ययकर्ताा�, आंंगनवााड़ीी  काार्ययकर्ताा�                  • क�सकेे ल�ए उपयोोग कर सकतेे हैं:ंगर्भभवतीी मह�लाायेंं और उनकेे पर�वाारजन                 • कहांं� उपयोोग कर सकतेे हैं:ं स्कूूल, आंंगनवााड़ीी कंेंद्र 



गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान अच्छेे स्वाास्थ्य कोो बनााए रखनेे केे ल�ए स्वच्छताा और व्यक�गत 
सााफ़-सफ़ााई काा अभ्याास करनाा आवश्यक हैै

 गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान स्वाास्थ्य और स्वच्छताा

गर्भभवतीी मह�लााओं केे ल�ए संवंााद काार्डड 
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आइए, गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान अपनााई जाानेे वाालीी स्वच्छताा 
और सााफ़-सफ़ााई कीी आदतोंं पर चर्चाा� करें

व्यक�गत स्वच्छताा बनााए रखतेे समय ध्याान रखनेे 
योोग्य बाातेंं

आपकोो क�तनीी बाार सााबुुन और पाानीी सेे हााथ 
धोोनेे चााह�ए?

हमेशा अपने हाथों को 
साबुन और पानी से 
धोएं

हााथ धोोनाा और अच्छीी स्वच्छताा 
कीी आदतेंं संंक्रमण और 

बीीमाार�योंं केे फैैलााव कोो कम 
करतीी हैं ंऔर उन्हें ंरोोकतीी हैं।ं 
सुुरक�त गर्भाा�वस्थाा केे ल�ए 

व्यक�गत स्वच्छताा और सााफ़-
सफ़ााई कीी आदतेंं बनााए रखनाा 

आवश्यक हैै

यााद रखेंं

• इसेे कौौन उपयोोग कर सकतेे हैं:ं श�क्षक ASHA काार्ययकर्ताा�, आंंगनवााड़ीी  काार्ययकर्ताा�                  • क�सकेे ल�ए उपयोोग कर सकतेे हैं:ंगर्भभवतीी मह�लाायेंं और उनकेे पर�वाारजन                 • कहांं� उपयोोग कर सकतेे हैं:ं स्कूूल, आंंगनवााड़ीी कंेंद्र
 

अपने नाखून 
काटकर रखें

नंगे पैर चलने से 
बचें हमेशा चप्पल 
या जूते पहनें

रोज़ नहाएं और 
अपने बालों को 
नियमित रूप से 
धोएं

शौचालय का उपयोग 
करें, खुले में शौच न 
करें

दिन में दो बार 
अपने दाँत ब्रश 
करें और हर भोजन 
के बाद कुर्ला कर 
मुँह साफ करें

खाना पकाने/तैयार 
करने से पहले

खाने से पहले और 
बाद में

बाहर से घर आने 
के बाद

बच्चे को खाना खिलाने से 
पहले और बाद में

शौचालय इस्तेमाल करने के बाद 
और बच्चे का मल साफ करने के बाद

गर्भावस्था के दौरान अच्छी व्यक्तिगत स्वच्छता बनाए रखना महत्वपूर्ण होता है। 
साफ़-सफ़ाई और शरीर की स्वच्छता की अच्छी आदतें संक्रमण को रोकने में मदद 
करती हैं।



सहीी पूूर्वव-पााक प्रक�याा और उच�त
 खाानाा पकाानेे केे तरीीकेे अपनााएंं

गर्भभवतीी मह�लााओं केे ल�ए संवंााद काार्डड 
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पोोषक तत्वोंं केे अवशोोषण कोो बढ़ाानेे केे ल�ए खााद्य हैंडंल�ग सुुझााव



आइए, कुुछ आसाान उपााय अपनााकर अपनेे खाानेे मेंं पोोषण कोो बढ़ााएँँ

दाालोंं, चनोंं और अनााज कोो 
राातभर भ�गोोकर रखेंं। इससेे 
आयरन और कैैल�ियम जैैसेे छ�पेे 
हुए पोोषक तत्व खुुल जाातेे हैं,ं जोो 
आपकेे शरीीर केे ल�ए और आपकेे 
बढ़तेे बच्चेे केे ल�ए उन्हें ंआसाानीी सेे 
अवशोोष�त और उपयोोग करनेे मेंं 
मदद करतेे हैं।ं

पोोषक तत्वोंं कीी जैैवउपलब्धताा बढ़ाानेे केे ल�ए येे कुुछ खााद्य हैंडंल�ग सुुझााव हैं ंज�न्हें ंआप अपनाा सकतेे हैंं

फलोंं और सब�ियोंं कोो ज़्याादाा 
कााटनेे-छीीलनेे सेे बचेंं। ज़्याादाा 
कााटनेे सेे हवाा और रोोशनीी केे 
संंपर्कक  मेंं आनेे वाालीी सतह बढ़ 
जाातीी है,ै ज�ससेे व�टााम�न 
(खाासतौौर पर व�टााम�न C) 
जल्दीी नष्ट होो सकतेे हैं।ं

सब�ियोंं कोो नरम-क�स्प होोनेे तक 
भााप मेंं पकााएंं, उन्हें ंज़्याादाा पकााएंं 
नहींं। भााप मेंं पकाानेे सेे खाानाा 
धीीरेे-धीीरेे पकताा है ैऔर लंंबेे समय 
तक पकाानेे सेे खोोनेे वाालेे महत्वपूूर्णण 
व�टााम�न और खन�ज संंरक�त रहतेे 
हैं।ं

गर्भभवतीी मह�लाा सेे पूूछंें क� वह अपनेे आहाार मेंं 
पोोषक तत्वोंं केे अवशोोषण कोो बढ़ाानेे केे ल�ए 
कौौन-कौौन सीी आदतेंं अपनाातीी हैं?ं

• गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान, अपनेे भोोजन सेे अध�कतर पोोषण प्रााप्त 
करनाा महत्वपूूर्णण होोताा हैै
•खाानेे सेे बेेहतर पोोषण पाानेे केे ल�ए इन पूूर्वव-पााक व�ध�योंं कोो 
ध्याान मेंं रखेंं।
 •व�व�ध आहाार केे सााथ, इष्टतम पोोषण केे ल�ए आवश्यक 
सप्लीीमेंंट जैैसेे IFA, कैैल�ियम और मल्टीीव�टााम�न लेेनाा भीी 
जरूरीी है।ै

यााद रखेंं

• इसेे कौौन उपयोोग कर सकतेे हैं:ं श�क्षक ASHA काार्ययकर्ताा�, आंंगनवााड़ीी  काार्ययकर्ताा�                  • क�सकेे ल�ए उपयोोग कर सकतेे हैं:ंगर्भभवतीी मह�लाायेंं और उनकेे पर�वाारजन                 • कहांं� उपयोोग कर सकतेे हैं:ं स्कूूल, आंंगनवााड़ीी कंेंद्र
 



मुुख्य संंदेशे

संंचाालक 
केे ल�ए 

•	 समूूहोंं केे बीीच 
चर्चाा� और सहयोोग 
कोो प्रोोत्सााह�त 
करंें तााक� व�भ�न्न 
बााधााओं कीी 
पहचाान होो सके 
और व�भ�न्न 
समााधाान एवंं 
रणनीीत�योंं काा 
पताा लगाायाा जाा  
सके

• गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान पोोषणयुुक्त 
और व�व�ध आहाार लेेनेे केे 
महत्व पर व�चाार करनेे केे ल�ए 
एक समीीक्षाा सत्र संंचााल�त करंें 
और समझााएंं क� कैैसेे व�भ�न्न 
बााधााओं कोो दूरू करकेे माँँ� केे 
स्वाास्थ्य और बच्चेे कीी वृृद� केे 
ल�ए संंतुुल�त आहाार प्रााप्त क�याा 
जाा सकताा है।ै

• इस प्रक�याा कोो समूूह 
केेव�भ�न्न प्रत�भााग�योंं 
केे सााथ दोोहरााएंं 
जब तक क� सभीी 
प्रत�भााग�योंं नेे अपनीी 
बााधााएँँ सााझाा न कर दीी 
होंं और सभीी बााधााओं 
काा उपयुुक्त समााधाान 
न म�ल जााए।

• संंदेशे पर जोोर दें:ं 
संंतुुल�त और 
स्वस्थ आहाार 
केे ल�ए व�भ�न्न 
प्रकाार केे खााद्य 
पदाार्थथ खााएंं।

फल और बीीज

यह क�सके ल�ए है:ै गर्भभवतीी मह�लााएंं
आवश्यक साामग्रीी

• बााधााओं कोो दर्शाा�नेे वाालेे बीीज
• समााधाान कोो दर्शाा�नेे वाालेे फल

संंतुुल�त और स्वस्थ आहाार केे ल�ए व�भ�न्न 
प्रकाार केे खााद्य पदाार्थथ खााएंं

उदे्देश्य
गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान माँँ� केे उत्तम स्वाास्थ्य और बच्चेे कीी वृृद� केे ल�ए पोोषक तत्वोंं सेे भरपूूर 
व�भ�न्न प्रकाार केे खााद्य पदाार्थोंं काा सेेवन करनेे केे महत्व कोो समझाानाा।

 न�र्देशे

• प्रत�भााग�योंं कोो दोो समूूहोंं मेंं बाँँ�टंें: समूूह A कोो ‘बीीज’ कहाा जााएगाा 
और समूूह B कोो ‘फल’।

• प्रत्येेक समूूह मेंं 5 सेे 7 प्रत�भाागीी होोनेे चााह�ए।

• एक न�र्धाा�र�त क्षेेत्र बनााएंं, जहाँँ� फर्शश पर एक रेेखाा खींंचीी गई होो जोो 
शुुरुआतीी ब�दु ुकोो द�खााएगीी।
• समूूह A कोो अलग-अलग बीीज द�ए जााएंंगेे जोो गर्भाा�वस्थाा केे 
दौौराान संंतुुल�त आहाार बनााए रखनेे मेंं आनेे वाालीी बााधााओं याा 
कठ�नााइयोंं काा प्रत�न�ध�त्व करंेंगेे। येे बााधााएँँ सीीम�त खााद्य साामग्रीी 
कीी उपलब्धताा, सांं�स्कृृत�क व�श्वाास, साामााज�क न�यम, पाार�वाार�क 
परंंपरााएंं याा व्यक�गत पसंंद होो सकतीी हैं।ं

• समूूह B कोो फल द�ए जााएंंगेे जोो समूूह A द्वााराा बतााए गए बााधााओं 
कोो दूरू करनेे केे उपाायोंं याा रणनीीत�योंं काा प्रत�न�ध�त्व करंेंगेे। येे 
समााधाान स्थाानीीय उपलब्ध मौौसमीी खााद्य पदाार्थोंं कोो शााम�ल करनाा

• डॉॉक्टर और अन्य स्वाास्थ्यकर�योंं जैैसेे ASHA, AWW और 
ANM सेे माार्गगदर्शशन लेेनाा, साामुुदााय�क सहाायताा काार्ययक्रमोंं मेंं भााग 
लेेनाा, और गर्भाा�वस्थाा केे सफर मेंं पर�वाार कोो शााम�ल करनाा होो 
सकतेे हैं।ं

• समूूह A केे एक सदस्य फर्शश पर खींंचीी गई रेेखाा पर एक बीीज 
रखेेगाा और उन बााधााओं कोो समझााएगाा ज�नकीी वजह सेे वेे 
गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान संंतुुल�त आहाार लेेनेे मेंं असमर्थथ याा कठ�नााई 
महसूूस करतेे हैं।ं

• समूूह B केे सदस्य फ�र चर्चाा� करंेंगेे और समूूह A द्वााराा बतााए गए 
बााधाा कोो दूरू करनेे केे ल�ए एक फल (समााधाान) सुुझााएंंगेे। फ�र वेे 
उस फल कोो बीीज केे पाास रखेंंगेे।


