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इस पुसस्कवा में लिखी बवा्ों कवा 
पवािन करें। आइ्यचे िम आपकचे  
सवा्थ एक स्वस्थ बच च्े कचे  लिए 
स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन की आपकी  

इस ्यवात्वा में शवालमि िों।

इससचे आप कैसचे ज्यवादवा सचे ज्यवादवा िवाभ उठवा सक्चे िैं:
♥ इसचे पढ़नचे में पूरवा सम्य िें।
♥ पढ़नचे कचे  दौरवान प्रश्वा्वलि्यों और गत्व्वधि्यों को 

भरें।
♥ इसमें सचे कु् भोजन और व्यंजन व्वधि्यों कवा 

इस्चेमवाि करें।
िो सक्वा िै आप इस पुसस्कवा में जो दचेखें और पढ़ें 
उससचे आप पररध्् न िों - गभवाद्ध्वस्थवा, न्यचे भोजन 
और व्यंजन व्वधि्यों, और नई प्रकवार की सचे्ववाएँ ्यवा 
संगठनों सचे संबंधि् नई जवानकवारी और हदशवा-तनददेश िो 
सक्चे िैं, सजनसचे िो सक्वा िै कक आप पररध्् नवा िों।
यदि आपके कोई प्रश्न हों या आपको महसूस हो 
कक आपको अतिरिक्त मिि की आवशयकिा है 
अपनचे िचेल्थडकचे ्यर प्रो्ववाइडर जसैचे  डॉक्टर, नसद्ध, 
लमड्ववाइफ़, डवा्य्टीलश्यन सचे बवा् करें।  आप 

अपनचे स्थवानी्य पस्िक िचेल्थ्य डडपवा्टद्धमें्ट 
्यवा  कम्युवातन्टी िचेल्थ  सें्टर सचे 

भी समपकद्ध  कर सक्ी िैं। ्यवा 
EatRight Ontario 1-877-
510-510-2 पर ककसी 
रसजस्ट्टडद्ध डवा्य्टीलश्यन को 
कॉि करें ्यवा www.ontario.
ca/eatright पर जवाएं।

बिवाई िो!!
आप एक बच च्े को जनम दचेनचे ्ववािी िैं।

स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन कवा ्ुनवा्व अब और भी ज्यवादवा 
मित्वपूरद्ध िै। बचेि्र मिसूस करनचे कचे  लिए, अच्वा खवा्यें 
और सकरि्य रिें। इससचे आप एक स्वस्थ बच च्े कचे  िोनचे 
की समभवा्वनवा को बढ़वा सक्ी िैं।
बिु् सी महििवाओ ंको अपनी गभवाद्ध्वस्थवा में स्वस्थ 
व्वकलपों कवा ्ुनवा्व करनवा आसवान िग्वा िै। स्वस्थ 
्रीकचे  सचे खवानचे कचे  कई अच च्े कवारर िैं।
गर्भविी होने पि सवास्थयवर््भक रोजन किने के लार:
♥	 आपकचे  बच च्े को ्वि पोषर प्रदवान कर्वा िै जो उसकचे  

व्वकवास और स्वस्थ रिनचे कचे  लिए आ्वश्यक िैं
♥	 स्ववास्थ्य सचे जुड़ी समस्यवाओ ंजसैचे िौि (iron) की 

कमी ्यवा उच् रक्त्वाप (high blood pressure) 
िोनचे की संभवा्वनवा में कमी

♥	 आपको स ््वस ््थ मवात्वा में ्वज़न बढ़वानचे में मदद 
लमि्ी िै

♥ आपको स्व्यं कचे  बवारचे में अच्वा 
मिसूस करनचे में मदद 
लमि्ी िै

♥ आपको और आपकचे  
परर्ववार को सवारी 
सज़ नदगी कचे  लिए 
स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन 
खवानचे की आद्ों को 
व्वकलस् करनचे में मदद 
लमि्ी िै

्यि पुसस्कवा गभद्ध्व्ी िोनचे कचे  दौरवान स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन करनचे सचे 
जुड़चे कई ऐसचे स्ववािों कवा ज्ववाब दचेगी जो आपकचे  मन में िो सक्चे िैं। 

अनुमवान िगवाइ्यचे? मैं गभद्ध्व्ी िँू!  
मैं बिु् खुश िँू िचेककन मचेरचे बिु् सचे 
स्ववाि िैं। मचेरचे सबसचे बड़चे स्ववािों में सचे  
एक िै कक मुझचे क्यवा खवानवा ्वाहि्यचे?

http://www.ontario.ca/eatright
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इस पुसस्कवा में लिखी बवा्ों कवा 
पवािन करें। आइ्यचे िम आपकचे  
सवा्थ एक स्वस्थ बच च्े कचे  लिए 
स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन की आपकी  

इस ्यवात्वा में शवालमि िों।

इससचे आप कैसचे ज्यवादवा सचे ज्यवादवा िवाभ उठवा सक्चे िैं:
♥ इसचे पढ़नचे में पूरवा सम्य िें।
♥ पढ़नचे कचे  दौरवान प्रश्वा्वलि्यों और गत्व्वधि्यों को 

भरें।
♥ इसमें सचे कु् भोजन और व्यंजन व्वधि्यों कवा 

इस्चेमवाि करें।
िो सक्वा िै आप इस पुसस्कवा में जो दचेखें और पढ़ें 
उससचे आप पररध्् न िों - गभवाद्ध्वस्थवा, न्यचे भोजन 
और व्यंजन व्वधि्यों, और नई प्रकवार की सचे्ववाएँ ्यवा 
संगठनों सचे संबंधि् नई जवानकवारी और हदशवा-तनददेश िो 
सक्चे िैं, सजनसचे िो सक्वा िै कक आप पररध्् नवा िों।
यदि आपके कोई प्रश्न हों या आपको महसूस हो 
कक आपको अतिरिक्त मिि की आवशयकिा है 
अपनचे िचेल्थडकचे ्यर प्रो्ववाइडर जसैचे  डॉक्टर, नसद्ध, 
लमड्ववाइफ़, डवा्य्टीलश्यन सचे बवा् करें।  आप 

अपनचे स्थवानी्य पस्िक िचेल्थ्य डडपवा्टद्धमें्ट 
्यवा  कम्युवातन्टी िचेल्थ  सें्टर सचे 

भी समपकद्ध  कर सक्ी िैं। ्यवा 
EatRight Ontario 1-877-
510-510-2 पर ककसी 
रसजस्ट्टडद्ध डवा्य्टीलश्यन को 
कॉि करें ्यवा www.ontario.
ca/eatright पर जवाएं।

बिवाई िो!!
आप एक बच च्े को जनम दचेनचे ्ववािी िैं।

स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन कवा ्ुनवा्व अब और भी ज्यवादवा 
मित्वपूरद्ध िै। बचेि्र मिसूस करनचे कचे  लिए, अच्वा खवा्यें 
और सकरि्य रिें। इससचे आप एक स्वस्थ बच च्े कचे  िोनचे 
की समभवा्वनवा को बढ़वा सक्ी िैं।
बिु् सी महििवाओ ंको अपनी गभवाद्ध्वस्थवा में स्वस्थ 
व्वकलपों कवा ्ुनवा्व करनवा आसवान िग्वा िै। स्वस्थ 
्रीकचे  सचे खवानचे कचे  कई अच च्े कवारर िैं।
गर्भविी होने पि सवास्थयवर््भक रोजन किने के लार:
♥	 आपकचे  बच च्े को ्वि पोषर प्रदवान कर्वा िै जो उसकचे  

व्वकवास और स्वस्थ रिनचे कचे  लिए आ्वश्यक िैं
♥	 स्ववास्थ्य सचे जुड़ी समस्यवाओ ंजसैचे िौि (iron) की 

कमी ्यवा उच् रक्त्वाप (high blood pressure) 
िोनचे की संभवा्वनवा में कमी

♥	 आपको स ््वस ््थ मवात्वा में ्वज़न बढ़वानचे में मदद 
लमि्ी िै

♥ आपको स्व्यं कचे  बवारचे में अच्वा 
मिसूस करनचे में मदद 
लमि्ी िै

♥ आपको और आपकचे  
परर्ववार को सवारी 
सज़ नदगी कचे  लिए 
स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन 
खवानचे की आद्ों को 
व्वकलस् करनचे में मदद 
लमि्ी िै

्यि पुसस्कवा गभद्ध्व्ी िोनचे कचे  दौरवान स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन करनचे सचे 
जुड़चे कई ऐसचे स्ववािों कवा ज्ववाब दचेगी जो आपकचे  मन में िो सक्चे िैं। 

अनुमवान िगवाइ्यचे? मैं गभद्ध्व्ी िँू!  
मैं बिु् खुश िँू िचेककन मचेरचे बिु् सचे 
स्ववाि िैं। मचेरचे सबसचे बड़चे स्ववािों में सचे  
एक िै कक मुझचे क्यवा खवानवा ्वाहि्यचे?
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िवािसवा िोनवा सवामवान्य िै। कभी कभी कम स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन खवानवा 
ठीक िै। िचेककन सवा्विवान रहि्यचे। ्यहद आप ऐसचे खवाद्य पदवा्थद्ध बिु् अधिक 
खवा्ी िैं ्ो िो सक्वा िै कक आपको और आपकचे  बच च्े को जरूरी पोषक 
्त्व न लमिें। आपकवा ्वजन भी बिु् अधिक बढ़ सक्वा िै।

कई बवार गभद्ध्व्ी महििवा को ऐसी ्ीजें खवानचे की िवािसवा िो्ी िै ्ो 
खवाद्य पदवा्थद्ध निीं िैं जसैचे बफद्ध , ्वाक ्यवा लमट्ी। ्यहद आपकचे  सवा्थ ऐसवा 
कभी िो ्ो आप अपनचे आिवार व्वशचेषज्ञ, डॉक्टर ्यवा नसद्ध सचे बवा् करें।

	 • 	 प्रश्ोत्तरी: स्वस्थ स्वस्थ बच च्े कचे  लिए भोजन खवानवा	 • 	 	 5 4 	 	 	 	 	 	 	 	 • 	 प्रश्ोत्तरी: स्वस्थ स्वस्थ बच च्े कचे  लिए भोजन खवानवा	 •

आइये िेखें आप सवास्थयवर््भक रोजन खाने की इस सही  
औि गलि प्रश्नोत्तिी में ककिना अच्ा कि पाि ेहैं।

(जब आप इसचे पूरवा कर िें, ्ो अपनचे ज्ववाबों की जवाँ् अगिचे पचेज पर करें)

 सिी गि्

1.  क्योंकक अब आप दो जनों कचे  लिए खवा रिी िैं ्ो आपको दगुुनवा ❏	 ❏	
खवानचे की जरूर् िै।

2. जब आप गभद्ध्व्ी िैं ्ो आपको अत्ररक्त िौि की आ्वश्यक्वा िै। ❏	 ❏

3.  आपकचे  बच च्े की िडडड्यों को मजबू् बनवानचे कचे  लिए जरूरी कैसलश्यम ❏	 ❏	
और व्व्टवालमन डी पवानचे कचे  लिए दिू पीनवा िी एकमवात् सवािन िै।

4. जब आप गभद्ध्व्ी िैं ्ो आपको म्िी निीं खवानी ्वाहिए। ❏	 ❏

5.  ् वािचे आप ठीक ्रीकचे  सचे खवा रिी िों ्ो भी आपको प्रीनचे्टि (गभवाद्ध्वस्थवा)  ❏	 ❏	
मल्टी व्व्टवालमन खवानचे ्वाहि्यचे।

प्रश्नोत्तरी: स्वस्थ स्वस्थ बच च्े कचे  लिए भनोज् खा्ा

मुझचे लमठवाई, ्ॉकिचे्ट,  
नमकीन और आिू कचे  ध्पस  
खवानचे की िवािसवा िो्ी िै।  

क्यवा मैं फै
़
्ट ्ीनी और नमक की 

 

अधिक मवात्वा ्ववािचे भोजन  
खवा सक्ी िँू?



िवािसवा िोनवा सवामवान्य िै। कभी कभी कम स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन खवानवा 
ठीक िै। िचेककन सवा्विवान रहि्यचे। ्यहद आप ऐसचे खवाद्य पदवा्थद्ध बिु् अधिक 
खवा्ी िैं ्ो िो सक्वा िै कक आपको और आपकचे  बच च्े को जरूरी पोषक 
्त्व न लमिें। आपकवा ्वजन भी बिु् अधिक बढ़ सक्वा िै।

कई बवार गभद्ध्व्ी महििवा को ऐसी ्ीजें खवानचे की िवािसवा िो्ी िै ्ो 
खवाद्य पदवा्थद्ध निीं िैं जसैचे बफद्ध , ्वाक ्यवा लमट्ी। ्यहद आपकचे  सवा्थ ऐसवा 
कभी िो ्ो आप अपनचे आिवार व्वशचेषज्ञ, डॉक्टर ्यवा नसद्ध सचे बवा् करें।

	 • 	 प्रश्ोत्तरी: स्वस्थ स्वस्थ बच च्े कचे  लिए भोजन खवानवा	 • 	 	 5 4 	 	 	 	 	 	 	 	 • 	 प्रश्ोत्तरी: स्वस्थ स्वस्थ बच च्े कचे  लिए भोजन खवानवा	 •

आइये िेखें आप सवास्थयवर््भक रोजन खाने की इस सही  
औि गलि प्रश्नोत्तिी में ककिना अच्ा कि पाि ेहैं।

(जब आप इसचे पूरवा कर िें, ्ो अपनचे ज्ववाबों की जवाँ् अगिचे पचेज पर करें)

 सिी गि्

1.  क्योंकक अब आप दो जनों कचे  लिए खवा रिी िैं ्ो आपको दगुुनवा ❏	 ❏	
खवानचे की जरूर् िै।

2. जब आप गभद्ध्व्ी िैं ्ो आपको अत्ररक्त िौि की आ्वश्यक्वा िै। ❏	 ❏

3.  आपकचे  बच च्े की िडडड्यों को मजबू् बनवानचे कचे  लिए जरूरी कैसलश्यम ❏	 ❏	
और व्व्टवालमन डी पवानचे कचे  लिए दिू पीनवा िी एकमवात् सवािन िै।

4. जब आप गभद्ध्व्ी िैं ्ो आपको म्िी निीं खवानी ्वाहिए। ❏	 ❏

5.  ् वािचे आप ठीक ्रीकचे  सचे खवा रिी िों ्ो भी आपको प्रीनचे्टि (गभवाद्ध्वस्थवा)  ❏	 ❏	
मल्टी व्व्टवालमन खवानचे ्वाहि्यचे।

प्रश्नोत्तरी: स्वस्थ स्वस्थ बच च्े कचे  लिए भनोज् खा्ा

मुझचे लमठवाई, ्ॉकिचे्ट,  
नमकीन और आिू कचे  ध्पस  
खवानचे की िवािसवा िो्ी िै।  

क्यवा मैं फै
़
्ट ्ीनी और नमक की 

 

अधिक मवात्वा ्ववािचे भोजन  
खवा सक्ी िँू?



 6 	 	 	 	 	 	 	 • 	 प्रश्ोत्तरी कचे  ज्ववाब	 • 	 • 	 प्रश्ोत्तरी कचे  ज्ववाब	 • 	 	 7

1.  गि्। जब आप गभद्ध्व्ी िैं ्ो आपको कु् अत्ररक्त 
खवानचे की आ्वश्यक्वा िै।  िचेककन, आपको दगुनुवा खवानचे की 
आ्वश्यक्वा निी ंिै। दसूरी और ्ीसरी त्मवािी कचे  दौरवान 
फूड गवाइड कचे  मु् वाबबक िर रोज एक ्यवा दो अत्ररक्त सव्विंगस 
कवाफी िैं। उदवािरर कचे  लिए फूड गवाइड सव्विंगस कवा पचेज xx जवाँ्  िें। नवाश्चे कचे  लिए 
स्वस्थ खवाद्य पदवा्थथों कवा ्नुवा्व करें। दिी और फि, ्यवा पी्टवा में िुममवुास और सस्ज्यवाँ 
खवानचे की कोलशश करें। स्वस्थ खवाद्य पदवा्थथों कवा ्नुवा्व करनचे में मदद कचे  लिए कनवाडवा 
फू़ड गवाइड कवा इस्चेमवाि करें। और अपनचे शरीर की बवा् सनुनवा ्यवाद रखें - ्भी खवा्यें 
जब आपको भूख िगी िो और जब आपकवा पचे्ट भर जवाए ्ो ?रुक जवाएँ|

2.  सिी। जब आप गभद्ध्व्ी िैं ्ो आपको अत्ररक्त आ्यरन (Iron) की आ्वश्यक्वा िै। 
आपकवा शरीर िवाि रक्त कोलशकवाओ ंकचे  तनमवाद्धर कचे  लिए िौि कवा इस्चेमवाि कर्वा िै 
जो ऑकसीजन और िौि आपकचे  बच च्े ्क िचे जवा्चे िैं। ्यहद आपको प्यवाद्धप्त मवात्वा में 
िौि निीं लमि्वा ्ो आपकवा बच्वाबच्वा कम मवात्वा में िौि की आपूत्द्ध कचे  सवा्थ पदैवा 
िो सक्वा िै। आप भी ्थकी िुई और कमजोर मिसूस कर सक्ी िैं।

 उन खवाद्य पदवा्थथों कवा ्ुनवा्व करें सजनमें िौि की मवात्वा अधिक िो, जसैचे कक:
	 •	 बबनवा ्बबी कवा िवाि मवांस
	 •	 पकचे  ्यवा डड्बवाबंद किैम
	 •	 िोबब्यवां इत्यवाहद और दवािें
	 •	 िोि ग्चेनब्चेड और सीरर्यि
	 •	 सूखचे मचे्वचे जसैचे खजूर और अजंीर
 इसकचे  सवा्थ िी अपनचे िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर 

सचे ऐसचे प्रीनचे्टि मल्टी व्व्टवालमन िचेनचे की बवा् करें सजनमें 
आ्यरन िो।

3. गि्। दिू कचे  व्वकलप भी कैसलश्यम कचे  अच च्े सवािन िैं।
 इनकचे  उदवािरर िैं:
	 •	 पौवटिक (Fortified) सो्यवा ड्रकं
	 •	 दिी (्योग्टद्ध)
	 •	 पनीर (्ीज़)
 कैसलश्यम प्रवातप्त कचे  कु् अन्य उप्युक्त सवािन:
	 •	 ्टोफू
	 •	 िोबब्यवा इत्यवाहद
	 •	 सवािमन म्िी और िडडड्यों कचे  सवा्थ सवारडीन म्िी
	 •	 बवादवाम
  व्व्टवालमन डी की प्रवातप्त कु् िी खवाद्य पदवा्थथों सचे िो सक्ी  

िै। व्व्टवालमन डी प्रवातप्त कचे  कु् उप्युक्त सवािन
	 •	 दिू
	 •	 पौवटिक (Fortified) सो्यवा पचे्य पदवा्थद्ध
	 •	 व्व्टवालमन डी लमधरि् दिी (्योग्टद्ध)
	 •	 मवाजद्धरीन
	 •	 म्िी

 व्व्टवालमन डी की प्यवाद्धप्त मवात्वा में प्रवातप्त कचे  लिए,  
कनवाडवा फूड गवाइड सुझवा्व दचे्ी िै कक आप 500  
लमिी. (2 कप) दिू ्यवा पौवटिक (fortified) सो्यवा  
ड्रकं रोज वप्यें।

4. गि्। कनवाडवा फूड गवाइड ्यचे सुझवा्व दचे्ी िै कक िर 
िफ्चे में कम सचे कम दो बवार फूड गवाइड सव्वद्धगस 
कचे  अनुसवार म्िी कवा सचे्वन करें। फूड गवाइड कचे  
अनुसवार म्िी की एक सव्विंग 75 ग्वाम (2½ औसं) 
िै। म्िी ओमचेगवा-3 फै्ट कवा एक अच्वा सवािन िै, 
जो बच च्े कचे  हदमवाग, नसों और आँखों कचे  लिए एक 
मित्वपूरद्ध फै्ट िै। ज्यवादवा्र म्लि्यवाँ खवानवा सुरक्षि् 
िो्वा िै िचेककन कु् म्लि्यों में पवारचे की मवात्वा बिु् 
अधिक िो्ी िै जो आपकचे  बढ़्चे िुए बच च्े को नुकसवान 
पिँु्वा सक्ी िैं। आपको इन म्लि्यों को खवानचे की 
मवात्वा को तन्यंत्र में रखनवा िोगवा। इन सीलम् मवात्वा में 
खवानचे ्ववािी म्लि्यों, सजनमें पवारवा िो्वा िै, कचे  लिए पचेज 
24 दचेखें।

5. सिी। जब आप गभद्ध्व्ी िैं ्ो आपको 
अत्ररक्त पोषक ्त्वों जसैचे फोलिक एलसड 
(फोिचे्ट) और िौि की आ्वश्यक्वा िोगी। इन 
अत्ररक्त पोषक ्त्वों को, सजनकी आपको 
जरूर् िै, को पवानचे कचे  लिए, कनवाडवा फूड गवाइड 
में हदए गए ्वारों खवाद्य समूिों में सचे पदवा्थथों को 
भोजन में ससममलि् करें और रोज फोलिक 
एलसड और आ्यरन ्ववािचे प्रीनचे्टि मल्टी 
व्व्टवालमन िें। अपनचे िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर सचे 
इस बवा् की जवानकवारी प्रवाप्त कर िें कक आपको 
फोलिक एलसड और आ्यरन की कक्नी मवात्वा 
की आ्वश्यक्वा िै।

फूड गाइड सरविंग कया है?
फूड गवाइड सव्विंग भोजन की ्वि मवात्वा िै जो कक कनवाडवा फूड गवाइड कचे  अनुसवार एक 
सव्विंग बनवा्ी िै। फूड गवाइड सव्विंग िोगों को ्यि समझनचे में मदद कर्ी िै कक िर 
रोज प्रत्यचेक खवाद्य समूि में सचे कक्नवा भोजन कक्यवा जवानवा ्वाहि्यचे।

प्रश्ोत्तरी कचे  ज्ववाब



 6 	 	 	 	 	 	 	 • 	 प्रश्ोत्तरी कचे  ज्ववाब	 • 	 • 	 प्रश्ोत्तरी कचे  ज्ववाब	 • 	 	 7

1.  गि्। जब आप गभद्ध्व्ी िैं ्ो आपको कु् अत्ररक्त 
खवानचे की आ्वश्यक्वा िै।  िचेककन, आपको दगुनुवा खवानचे की 
आ्वश्यक्वा निी ंिै। दसूरी और ्ीसरी त्मवािी कचे  दौरवान 
फूड गवाइड कचे  मु् वाबबक िर रोज एक ्यवा दो अत्ररक्त सव्विंगस 
कवाफी िैं। उदवािरर कचे  लिए फूड गवाइड सव्विंगस कवा पचेज xx जवाँ्  िें। नवाश्चे कचे  लिए 
स्वस्थ खवाद्य पदवा्थथों कवा ्नुवा्व करें। दिी और फि, ्यवा पी्टवा में िुममवुास और सस्ज्यवाँ 
खवानचे की कोलशश करें। स्वस्थ खवाद्य पदवा्थथों कवा ्नुवा्व करनचे में मदद कचे  लिए कनवाडवा 
फू़ड गवाइड कवा इस्चेमवाि करें। और अपनचे शरीर की बवा् सनुनवा ्यवाद रखें - ्भी खवा्यें 
जब आपको भूख िगी िो और जब आपकवा पचे्ट भर जवाए ्ो ?रुक जवाएँ|

2.  सिी। जब आप गभद्ध्व्ी िैं ्ो आपको अत्ररक्त आ्यरन (Iron) की आ्वश्यक्वा िै। 
आपकवा शरीर िवाि रक्त कोलशकवाओ ंकचे  तनमवाद्धर कचे  लिए िौि कवा इस्चेमवाि कर्वा िै 
जो ऑकसीजन और िौि आपकचे  बच च्े ्क िचे जवा्चे िैं। ्यहद आपको प्यवाद्धप्त मवात्वा में 
िौि निीं लमि्वा ्ो आपकवा बच्वाबच्वा कम मवात्वा में िौि की आपूत्द्ध कचे  सवा्थ पदैवा 
िो सक्वा िै। आप भी ्थकी िुई और कमजोर मिसूस कर सक्ी िैं।

 उन खवाद्य पदवा्थथों कवा ्ुनवा्व करें सजनमें िौि की मवात्वा अधिक िो, जसैचे कक:
	 •	 बबनवा ्बबी कवा िवाि मवांस
	 •	 पकचे  ्यवा डड्बवाबंद किैम
	 •	 िोबब्यवां इत्यवाहद और दवािें
	 •	 िोि ग्चेनब्चेड और सीरर्यि
	 •	 सूखचे मचे्वचे जसैचे खजूर और अजंीर
 इसकचे  सवा्थ िी अपनचे िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर 

सचे ऐसचे प्रीनचे्टि मल्टी व्व्टवालमन िचेनचे की बवा् करें सजनमें 
आ्यरन िो।

3. गि्। दिू कचे  व्वकलप भी कैसलश्यम कचे  अच च्े सवािन िैं।
 इनकचे  उदवािरर िैं:
	 •	 पौवटिक (Fortified) सो्यवा ड्रकं
	 •	 दिी (्योग्टद्ध)
	 •	 पनीर (्ीज़)
 कैसलश्यम प्रवातप्त कचे  कु् अन्य उप्युक्त सवािन:
	 •	 ्टोफू
	 •	 िोबब्यवा इत्यवाहद
	 •	 सवािमन म्िी और िडडड्यों कचे  सवा्थ सवारडीन म्िी
	 •	 बवादवाम
  व्व्टवालमन डी की प्रवातप्त कु् िी खवाद्य पदवा्थथों सचे िो सक्ी  

िै। व्व्टवालमन डी प्रवातप्त कचे  कु् उप्युक्त सवािन
	 •	 दिू
	 •	 पौवटिक (Fortified) सो्यवा पचे्य पदवा्थद्ध
	 •	 व्व्टवालमन डी लमधरि् दिी (्योग्टद्ध)
	 •	 मवाजद्धरीन
	 •	 म्िी

 व्व्टवालमन डी की प्यवाद्धप्त मवात्वा में प्रवातप्त कचे  लिए,  
कनवाडवा फूड गवाइड सुझवा्व दचे्ी िै कक आप 500  
लमिी. (2 कप) दिू ्यवा पौवटिक (fortified) सो्यवा  
ड्रकं रोज वप्यें।

4. गि्। कनवाडवा फूड गवाइड ्यचे सुझवा्व दचे्ी िै कक िर 
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रोज प्रत्यचेक खवाद्य समूि में सचे कक्नवा भोजन कक्यवा जवानवा ्वाहि्यचे।

प्रश्ोत्तरी कचे  ज्ववाब



सिी भोजन करें और सकरि्य रिें, ्ो आपको सिी मवात्वा में ्वजन बढ़वानचे में कोई परचेशवानी 
निीं िोगी। अपनी भूख को तनददेलश् करनचे दीसज्यचे कक आपको कक्नचे खवानचे की आ्वश्यक्वा 
िै। जब आपको भूख िगी िो ्भी खवा्यें और जब आपकवा पचे्ट भर जवाए ्ो और नवा खवा्यें। 
गभवाद्ध्वस्थवा ्वि सम्य निीं िै कक जब आप ्वजन घ्टवानचे ्ववािचे आिवार खवा्यें. प्यवाद्धप्त खवानवा नवा 
खवानवा और ्वजन घ्टवानवा आपकचे  बच च्े को नुकसवान पिँु्वा सक्वा िै।
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अत्ररक्त द्र्व 1 से 1.5 ककलो (2 से 3 पौंड)

फै्ट कचे  रूप में संग्िी् ऊजवाद्ध 2 से 3.5 ककलो (5 से 8 पौंड)

अपनचे िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर सचे बवा् करें:
•		्यहद आप गभद्ध्व्ी िोनचे सचे पििचे ्वजन में कमी ्यवा 
मो्टवापचे की लशकवार ्थीं।

•	्यहद आप 17 ्वषद्ध सचे कम आ्यु की िैं।
•		्यहद आप जुड़्ववा (टव्वन ्स) ्यवा त्ड़्ववा (हरिपिचेटस) ब् ्् ों 
सचे गभद्ध्व्ी िैं।

आपकचे  िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर आपको ्यि सुझवा्व दचे सक्चे िैं 
कक आपकचे  लिए कक्नवा ्वजन बढ़वानवा स्ववास्थ्यकर िोगवा।

आप िैरवान िो सक्ी िैं कक इस ्वजन कवा कचे ्वि 2 सचे 3.5 ककिो (5 सचे 8 पौंड) 
िी फै्ट िो्वा िै। बवाकी ब्ी िुई ्वजन की बढ़ोत्तरी लशशु कचे  लिए, गभद्धनवाि, खून 
और ्रि पदवा्थद्ध िो्चे िैं। आपकवा शरीर इस संग्िी् फै्ट कवा इस्चेमवाि अत्ररक्त 
ऊजवाद्ध दचेनचे कचे  लिए कर्वा िै सजसकी आ्वश्यक्वा आपको गभवाद्ध्वस्थवा और स्नपवान 
कचे  लिए िोगी। सिी भोजन करनवा और सकरि्य रिनचे सचे आप ्ववापस अपनचे सवामवान्य 
्वजन पर पिँु् सक्ी िैं। स्नपवान करवानचे कवा ्ुनवा्व करकचे  आप ्थोड़वा ्चेज़ी सचे 
्वजन घ्टवा सक्ी िैं ।

आपका जो वजन बढ़ता है:

•  आपके बच्े के ववकास में मदद करता है।
•  अच्ा महसूस करने में मदद करता है।
•   आपके शरीर को सतनपान के लिए तयैार 

करने में मदद करता है।

आपकवा ्वज़न कक्नवा बढ़नवा ्वाहि्यचे?

वजन का सही मात्ा में 
बढ़ना सवस्थ गरा्भवस्था 
औि एक सवस्थ बच्े के 
ललए बहुि महतवपूर्भ है।

11.5 से 16 kg (25 से 35 पौंड) वजन का बढ़ना देखने में 
बहुत जयादा िगता है। मैं इसे कैसे घटा पाऊँगी?

स्न 1 से 1.5 ककलो (2 से 3 पौंड)

खून 2 ककलो (4 पौंड)

गभवाद्धश्य 1 से 1.5 ककलो (2 से 3 पौंड)

लशशु 2.5 से 3.5 ककलो (6 से 8 पौंड)

गभद्धनवाि (प ्िसैें्टवा) और एमतन्योह्टक द्र्व  
2 से 2.5 ककलो (4 से 6 पौंड)

जयािािि औििों के ललए, गरा्भवस्था 
के िौिान 11.5 से 16 ककलो  
(25 से 35 पौंड) वजन बढ़ना 
सवास्थयकि माना जािा है।
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्यि भी मित्वपूरद्ध िै कक आप इस ओर ध्यवान दें कक आपकवा 
्वज़न बढ़नवा िै। शुरू कचे  ्ीन मिीनों में ्वजन कवा बढ़नवा आम्ौर 
पर िीमी गत् सचे िो्वा िै। िगभग 0.5 सचे 2 ककिो (1 सचे 4.5 
पौंड) ्क सवामवान्य िै।  आपकवा लशशु ्ो्टवा िै ककं्ु ्चेजी सचे 
बढ़ रिवा िै। गभवाद्ध्वस्थवा की शुरुआ् में सिी भोजन खवानवा बिु् 
मित्वडपूरद्ध िै।

आपकी बवाकी गभवाद्ध्वस्थवा में आपकचे  लशशु कवा व्वकवास और ्ववृर् 
जवारी रिचेगी। िीरचे िीरचे आपकचे  ्वजन में बढ़ोत्तरी ्चेजी सचे िोनी 
्वाहि्यचे। आपको एक िफ्चे में करीब 0.4 ककिो (14 औसं) ्वजन 
बढ़नचे की उममीद करनी ्वाहि्यचे।  सिी भोजन करनचे और सकरि्य 
रिनचे सचे आप सिी मवात्वा में ्वजन बढ़वा सक्ी िैं।

तन्यलम् गत् सचे ्वजन कवा बढ़नवा एक स्वस्थ गभवाद्ध्वस्थवा कवा 
संकचे ् िै। ्यहद आपकवा ्वजन िर िफ्चे 0.4 ककिो (14 औसं) 
सचे कु् ज्यवादवा ्यवा कवाफी कम बढ़ रिवा िै ्ो अपनचे िचेल्थककचे ्यर 
प्रो्ववाइडर सचे बवा् करें।

आपकवा ्वज़न कक्नवा बढ़नवा ्वाहि्यचे? आइ्यचे दचेखें…क्यवा मचेरवा आिवार  
सं्ुलि् िै? मनैचे िरचेक खवाद्य समूि 

में सचे खवानचे की ्वस्ुएँ अपनचे  
भोजन में ससममलि् की िैं।  
िचेककन ्ॉकिचे्ट कचे क किवाँ  

रखनवा उध्् िोगवा?

एक सं्ुलि् भोजन में कनवाडवा फूड गवाइड में हदए 
ग्यचे सभी ्वार समूि ससममलि् िोनचे ्वाहिए। मीठी 
्ीजें जसैचे बफफी, कचे क और आइसरिीम में कवाफी 
मवात्वा में कैिोरी, फै्ट और ्ीनी िो्ी िै। फूड गवाइड 
सुझवा्व दचे्ी िै कक आप इन खवाद्य पदवा्थथों कवा सचे्वन 
कम करें। िचेककन, लमठवाई कभी-कभवार एक सं्ुलि् 
भोजन कवा हिससवा िो सक्ी िै। कचे ्वि स्ववास्थ्यकर 
लमठवाई कवा अधिक्म ्ुनवा्व करें। ्वाजचे, जमचे िुए 
्यवा डड्बवाबंद फि जो अपनचे िी जूस में पकै ककए 
गए िों कवा मजवा उठवा्यें। दिी कचे  सवा्थ फि लमिवाकर 
खवानचे की कोलशश करें।
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पर िीमी गत् सचे िो्वा िै। िगभग 0.5 सचे 2 ककिो (1 सचे 4.5 
पौंड) ्क सवामवान्य िै।  आपकवा लशशु ्ो्टवा िै ककं्ु ्चेजी सचे 
बढ़ रिवा िै। गभवाद्ध्वस्थवा की शुरुआ् में सिी भोजन खवानवा बिु् 
मित्वडपूरद्ध िै।

आपकी बवाकी गभवाद्ध्वस्थवा में आपकचे  लशशु कवा व्वकवास और ्ववृर् 
जवारी रिचेगी। िीरचे िीरचे आपकचे  ्वजन में बढ़ोत्तरी ्चेजी सचे िोनी 
्वाहि्यचे। आपको एक िफ्चे में करीब 0.4 ककिो (14 औसं) ्वजन 
बढ़नचे की उममीद करनी ्वाहि्यचे।  सिी भोजन करनचे और सकरि्य 
रिनचे सचे आप सिी मवात्वा में ्वजन बढ़वा सक्ी िैं।

तन्यलम् गत् सचे ्वजन कवा बढ़नवा एक स्वस्थ गभवाद्ध्वस्थवा कवा 
संकचे ् िै। ्यहद आपकवा ्वजन िर िफ्चे 0.4 ककिो (14 औसं) 
सचे कु् ज्यवादवा ्यवा कवाफी कम बढ़ रिवा िै ्ो अपनचे िचेल्थककचे ्यर 
प्रो्ववाइडर सचे बवा् करें।

आपकवा ्वज़न कक्नवा बढ़नवा ्वाहि्यचे? आइ्यचे दचेखें…क्यवा मचेरवा आिवार  
सं्ुलि् िै? मनैचे िरचेक खवाद्य समूि 

में सचे खवानचे की ्वस्ुएँ अपनचे  
भोजन में ससममलि् की िैं।  
िचेककन ्ॉकिचे्ट कचे क किवाँ  

रखनवा उध्् िोगवा?

एक सं्ुलि् भोजन में कनवाडवा फूड गवाइड में हदए 
ग्यचे सभी ्वार समूि ससममलि् िोनचे ्वाहिए। मीठी 
्ीजें जसैचे बफफी, कचे क और आइसरिीम में कवाफी 
मवात्वा में कैिोरी, फै्ट और ्ीनी िो्ी िै। फूड गवाइड 
सुझवा्व दचे्ी िै कक आप इन खवाद्य पदवा्थथों कवा सचे्वन 
कम करें। िचेककन, लमठवाई कभी-कभवार एक सं्ुलि् 
भोजन कवा हिससवा िो सक्ी िै। कचे ्वि स्ववास्थ्यकर 
लमठवाई कवा अधिक्म ्ुनवा्व करें। ्वाजचे, जमचे िुए 
्यवा डड्बवाबंद फि जो अपनचे िी जूस में पकै ककए 
गए िों कवा मजवा उठवा्यें। दिी कचे  सवा्थ फि लमिवाकर 
खवानचे की कोलशश करें।



	 • 	कनवाडवा फू ड गवाइड कचे  अनुसवार अच्वा भोजन खवानवा कचे  अनुसवार अच्वा भोजन खवानवा	 • 	 	 13 1 2 		 	 	 	 	 	 • 	कनवाडवा फू ड गवाइड कचे  अनुसवार अच्वा भोजन खवानवा कचे  अनुसवार अच्वा भोजन खवानवा	 •

❏	 कया आप तनयलमि रोजन कििी हैं जजनमें सुबह का नाशिा री शालमल है?
 ्यहद आप भूखी रि्ी िैं ्ो आपकवा लशशु भी भूखवा रि्वा िै! कोलशश करें कक आप 

िरचेक ्ीन सचे ्वार घं्टचे में कु् खवा्यें। सुतनसचि् करें कक आप सुबि नवाश्वा जरूर 
करें क्योंकक आपनचे रवा् भर कु् निीं खवा्यवा िो्वा िै।

❏	 कया आप सवास्थयवर््भक नाशिा खािी हैं ?
 स्ववास्थ्य्वर्द्धक नवाश्चे कवा ्ुनवा्व करें सजससचे आपको अत्ररक्त 

पोषक ्त्व और कैिोरी लमिें सजनकी आपको आ्वश्यक्वा िै। 
इनकवा इस्चेमवाि करें:

	 •	 फिों और दिी सचे बनी समू्थीज़
	 •	 िुममुस और िोि विी्ट सचे बनवा पी्टवा
	 •	 पीन्ट ब्टर और कचे िचे िोि विी्ट सचे बनी ब्चेड कचे  सवा्थ।

❏	 कया आप हि िोज कम से कम एक गहिे हिे िंग की औि एक नािंगी िंग की 
सबजी खाि ेहैं?

 रंग बबरंगी सस्ज्यों और फिों कवा ्ुनवा्व ज्यवादवा करें।
	 •	 	गिरचे िरचे रंग की सस्ज्यवाँ फोिचे्ट (folate) कवा एक मित्वपूरद्ध 

स्ो् िो्ी िैं। ब्ोकिी, रोमन िैंह्टलस और पवािक कवा ्ुनवा्व 
करें।

	 •	 	नवारंगी रंग की सस्ज्यों में बी्टवा कैरो्टीन कवाफी मवात्वा में पवा्यवा 
जवा्वा िै। िमवारवा शरीर बी्टवा कैरो्टीन को व्व्टवालमन ए में बदि 
दचे्वा िै। गवाजरें, मीठचे आिू और व्व्ंटर स ्क् ्वशै खवा्यें।

❏	 	कय आप िोज़ अनाज से बने जो पिा्थ्भ खाि ेहैं उनमें से कम से कम आधे 
साबुि अनाज के पिा्थ्भ होि ेहैं ?

 पररषकृ् अनन पदवा्थथों कचे  स्थवान पर इन पदवा्थथों कवा इस्चेमवाि करें (जसैचे कक सफचे द 
आ्टचे सचे बनी ब्चेड) इनमें रचेशवा, व्व्टवालमन और 
लमनरि अधिक पवा्यचे जवा्चे िैं:

	 •	 िोि विी्ट ब्चेड
	 •	 ओ्टमीि ब्ैन कवा दलि्यवा ्ोकर अनवाज
	 •	 ब्वाउन और ्ववाइि ्ड ्वा्वि
	 •	 िोि विी्ट सचे बनवा पवास्वा

❏	 कया आप हि िोज कम से कम 500 लमली. 
(2 कप) िधू या पौरटिक (fortified) सोया 
ड्रकं पीिी हैं?

 दिू और उसकचे  व्वकलप कैसलश्यम और व्व्टवालमन डी कचे  मुख्य खवाद्य पदवा्थद्ध िैं। 
कचे ्वि दिू, पौवटिक सो्यवा ड्रकं और कु् प्रकवार कचे  दिी में hi िी व्व्टवालमन डी 
लमिवा िुआ िो्वा िै। व्व्टवालमन डी की प्यवाद्धप्त मवात्वा में प्रवातप्त कचे  लिए, कनवाडवा फूड 
गवाइड सुझवा्व दचे्ी िै कक आप 500 लमिी. (2 कप) दिू ्यवा पौवटिक सो्यवा ड्रकं 
रोज वप्यें।

❏	 कया आप मांस के रवकलपों को अकसि अपने रोजन 
में शालमल कििी हैं? मांस के रवकलप खाद्य पिा्थ्भ 
हैं जसेै लोबबयां इतयादि, िालें औि टोफू।

 मवांस कचे  व्वकलपों कचे  उदवािरर िैं:
	 •	 िोबब्यवां 
	 •	 दवािें
	 •	 ्टोफू
	 •	 अडंचे
	 •	 धगरर्यवां
 अपनचे भोजन में सचे कु् मवांस कचे  स्थवान पर इन व्वकलपों कवा प्र्योग करें। बीनसो 

और मसूर में भी ्वसवा कम और रचेशवा अधिक पवा्यवा जवा्वा िै।

❏	 कया आप अपने रोजन में हि िोज सवास्थयवर््भक फैट की कु् मात्ा शालमल 
कििी हैं?

 कनवाडवा फूड गवाइड ्यचे सुझवा्व दचे्ी िै कक आप िर रोज अपनचे भोजन में कु् मवात्वा 
- 30 सचे 45 लमिी. (2 सचे 3 ्मम्) - में अनसै् ुरचेह्टड फै्ट को भी शवालमि करें।

 इसमें शवालमि िै:
	 •	 खवानवा पकवानचे में इस्चेमवाि िोनचे ्ववािवा ्चेि
	 •	 सिवाद की ्रलैसगं
	 •	 मवाजद्धरीन
	 •	 मचे्योनचेज़

 घी और मक् खन सै् ुरचे्टचेड फै्ट िैं, और इसलिए, इनको इस्चेमवाि करनचे कवा 
सुझवा्व निीं हद्यवा जवा्वा। ्चेि और फै्ट की बिु् ्थोड़ी मवात्वा िमवारचे शरीर को कु् 
व्व्टवालमन को सोखनचे में मदद कर्ी िै। ्चेि और फै्ट िमवारचे शरीर को avashyak 
आ्वश ््यक फै्ट भी प्रदवान कर्ी िैं, जसैचे ओमचेगवा 3 फै्ट।

❏	 कया आप पानी तनयलमि रूप से पीिी हैं?
 पवानी द्वारवा आपको और आपकचे  बच च्े को पोषक ्त्व लमि्चे िैं और पवानी गंदचे 

पदवा्थद्ध को शरीर सचे बवािर तनकवाि्वा िै। 
्यि क्ज को रोकनचे में मदद कर्वा िै 
और सूजन को भी तन्यंत्र में रख्वा िै। 
िर रोज कवाफी मवात्वा में ्रि पदवा्थद्ध िें, 
और गमद्ध ्वापमवान में अधिक ्यवा जब 
आप शरीररक रूप सचे सकरि्य िों। ्रि 
पदवा्थथों कचे  स्ववास्थ्य्वर्द्धक सवािन िैं:

	 •	 पवानी
	 •	 दिू
	 •	 	100%	फि ्यवा सस्ज्यों कवा जूस
	 •	 सूप
	 •	 सस्ज्यवाँ और फि

आप ककस प्रकवार सचे अपनी खवानचे की आद े्ं  
कनवाडवा फूड गवाइड कचे  अनुसवार मवाप सक्ी िैं?



	 • 	कनवाडवा फू ड गवाइड कचे  अनुसवार अच्वा भोजन खवानवा कचे  अनुसवार अच्वा भोजन खवानवा	 • 	 	 13 1 2 		 	 	 	 	 	 • 	कनवाडवा फू ड गवाइड कचे  अनुसवार अच्वा भोजन खवानवा कचे  अनुसवार अच्वा भोजन खवानवा	 •

❏	 कया आप तनयलमि रोजन कििी हैं जजनमें सुबह का नाशिा री शालमल है?
 ्यहद आप भूखी रि्ी िैं ्ो आपकवा लशशु भी भूखवा रि्वा िै! कोलशश करें कक आप 

िरचेक ्ीन सचे ्वार घं्टचे में कु् खवा्यें। सुतनसचि् करें कक आप सुबि नवाश्वा जरूर 
करें क्योंकक आपनचे रवा् भर कु् निीं खवा्यवा िो्वा िै।

❏	 कया आप सवास्थयवर््भक नाशिा खािी हैं ?
 स्ववास्थ्य्वर्द्धक नवाश्चे कवा ्ुनवा्व करें सजससचे आपको अत्ररक्त 

पोषक ्त्व और कैिोरी लमिें सजनकी आपको आ्वश्यक्वा िै। 
इनकवा इस्चेमवाि करें:

	 •	 फिों और दिी सचे बनी समू्थीज़
	 •	 िुममुस और िोि विी्ट सचे बनवा पी्टवा
	 •	 पीन्ट ब्टर और कचे िचे िोि विी्ट सचे बनी ब्चेड कचे  सवा्थ।

❏	 कया आप हि िोज कम से कम एक गहिे हिे िंग की औि एक नािंगी िंग की 
सबजी खाि ेहैं?

 रंग बबरंगी सस्ज्यों और फिों कवा ्ुनवा्व ज्यवादवा करें।
	 •	 	गिरचे िरचे रंग की सस्ज्यवाँ फोिचे्ट (folate) कवा एक मित्वपूरद्ध 

स्ो् िो्ी िैं। ब्ोकिी, रोमन िैंह्टलस और पवािक कवा ्ुनवा्व 
करें।

	 •	 	नवारंगी रंग की सस्ज्यों में बी्टवा कैरो्टीन कवाफी मवात्वा में पवा्यवा 
जवा्वा िै। िमवारवा शरीर बी्टवा कैरो्टीन को व्व्टवालमन ए में बदि 
दचे्वा िै। गवाजरें, मीठचे आिू और व्व्ंटर स ्क् ्वशै खवा्यें।

❏	 	कय आप िोज़ अनाज से बने जो पिा्थ्भ खाि ेहैं उनमें से कम से कम आधे 
साबुि अनाज के पिा्थ्भ होि ेहैं ?

 पररषकृ् अनन पदवा्थथों कचे  स्थवान पर इन पदवा्थथों कवा इस्चेमवाि करें (जसैचे कक सफचे द 
आ्टचे सचे बनी ब्चेड) इनमें रचेशवा, व्व्टवालमन और 
लमनरि अधिक पवा्यचे जवा्चे िैं:

	 •	 िोि विी्ट ब्चेड
	 •	 ओ्टमीि ब्ैन कवा दलि्यवा ्ोकर अनवाज
	 •	 ब्वाउन और ्ववाइि ्ड ्वा्वि
	 •	 िोि विी्ट सचे बनवा पवास्वा

❏	 कया आप हि िोज कम से कम 500 लमली. 
(2 कप) िधू या पौरटिक (fortified) सोया 
ड्रकं पीिी हैं?

 दिू और उसकचे  व्वकलप कैसलश्यम और व्व्टवालमन डी कचे  मुख्य खवाद्य पदवा्थद्ध िैं। 
कचे ्वि दिू, पौवटिक सो्यवा ड्रकं और कु् प्रकवार कचे  दिी में hi िी व्व्टवालमन डी 
लमिवा िुआ िो्वा िै। व्व्टवालमन डी की प्यवाद्धप्त मवात्वा में प्रवातप्त कचे  लिए, कनवाडवा फूड 
गवाइड सुझवा्व दचे्ी िै कक आप 500 लमिी. (2 कप) दिू ्यवा पौवटिक सो्यवा ड्रकं 
रोज वप्यें।

❏	 कया आप मांस के रवकलपों को अकसि अपने रोजन 
में शालमल कििी हैं? मांस के रवकलप खाद्य पिा्थ्भ 
हैं जसेै लोबबयां इतयादि, िालें औि टोफू।

 मवांस कचे  व्वकलपों कचे  उदवािरर िैं:
	 •	 िोबब्यवां 
	 •	 दवािें
	 •	 ्टोफू
	 •	 अडंचे
	 •	 धगरर्यवां
 अपनचे भोजन में सचे कु् मवांस कचे  स्थवान पर इन व्वकलपों कवा प्र्योग करें। बीनसो 

और मसूर में भी ्वसवा कम और रचेशवा अधिक पवा्यवा जवा्वा िै।

❏	 कया आप अपने रोजन में हि िोज सवास्थयवर््भक फैट की कु् मात्ा शालमल 
कििी हैं?

 कनवाडवा फूड गवाइड ्यचे सुझवा्व दचे्ी िै कक आप िर रोज अपनचे भोजन में कु् मवात्वा 
- 30 सचे 45 लमिी. (2 सचे 3 ्मम्) - में अनसै् ुरचेह्टड फै्ट को भी शवालमि करें।

 इसमें शवालमि िै:
	 •	 खवानवा पकवानचे में इस्चेमवाि िोनचे ्ववािवा ्चेि
	 •	 सिवाद की ्रलैसगं
	 •	 मवाजद्धरीन
	 •	 मचे्योनचेज़

 घी और मक् खन सै् ुरचे्टचेड फै्ट िैं, और इसलिए, इनको इस्चेमवाि करनचे कवा 
सुझवा्व निीं हद्यवा जवा्वा। ्चेि और फै्ट की बिु् ्थोड़ी मवात्वा िमवारचे शरीर को कु् 
व्व्टवालमन को सोखनचे में मदद कर्ी िै। ्चेि और फै्ट िमवारचे शरीर को avashyak 
आ्वश ््यक फै्ट भी प्रदवान कर्ी िैं, जसैचे ओमचेगवा 3 फै्ट।

❏	 कया आप पानी तनयलमि रूप से पीिी हैं?
 पवानी द्वारवा आपको और आपकचे  बच च्े को पोषक ्त्व लमि्चे िैं और पवानी गंदचे 

पदवा्थद्ध को शरीर सचे बवािर तनकवाि्वा िै। 
्यि क्ज को रोकनचे में मदद कर्वा िै 
और सूजन को भी तन्यंत्र में रख्वा िै। 
िर रोज कवाफी मवात्वा में ्रि पदवा्थद्ध िें, 
और गमद्ध ्वापमवान में अधिक ्यवा जब 
आप शरीररक रूप सचे सकरि्य िों। ्रि 
पदवा्थथों कचे  स्ववास्थ्य्वर्द्धक सवािन िैं:

	 •	 पवानी
	 •	 दिू
	 •	 	100%	फि ्यवा सस्ज्यों कवा जूस
	 •	 सूप
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एक औिि को फूड गाइड की  
ककिनी सरविंगस खानी ्ादहये? फूड गाइड की एक सरविंग कया है?

नी्े दिए गये उिाहिरों को िेखें: यह ककस ्ीज़ में मिि कििा है? 
आय ु14 से 18 आय ु19 से 50

सजबजयाँ औि 
फल

7 7-8

्वाजी, जमवाई िुई ्यवा डड्बवाबदं सस्ज्यवा:ँ 125 लमिी. (½ कप)
पकी िुई पत्तचे ्ववािी सस्ज्यवाँ: 125 लमिी. (½ कप) कच्ी: 
250 लमिी. (½ कप)
्वाजचे, जमवाए िुए ्यवा डड्बवाबंद फि: 1 फि ्यवा 125 लमिी. 
(½ कप)
100% जूस 125 लमिी.: (½ कप) 

दिमाग औि 
िंबत्काएँ 
(नरस्भ)

अनन पिा्थ्भ 6 6-7

ब्चेड 1 सिवाइस (35 ग्वाम)
बचेगि ½ बचेगि (45 ग्वाम)
फि्ैट ब्चेड ½ पी्टवा ्यवा ½ नवान (35 ग्वाम)
पकचे  िुए ्वा्वि, बि ्गर ्यवा क्वीनोआ 125 लमिी. (½ कप)
ठंडवा अनन: 30 ग्वाम गमद्ध: 175 लमिी. (¾ कप)
पकचे  िुआ पवास्वा, खुसखुस 125 लमिी. (½ कप)

शिीि का 
रवकास

िधू औि 
उसके 
रवकलप

3-4 2

दिू ्यवा पवाउडर ्ववािवा दिू (पुनगद्धहठ्) 250 लमिी. (1 कप)
डड्बवाबंद दिू (इ्ववापोरचे्टचेड) 125 लमिी. (½ कप)
पौटिक सो्यवा ड्रकं 250 लमिी. (1 कप)
दिी 175 ग्वाम (¾ कप)
कचे कफर 175 ग्वाम (¾ कप)
पनीर/ ्ीज 50 ग्वाम (1½ औसं)

हडडडयाँ

मांस औि 
उसके 
रवकलप

2 2

पकी िुई म्िी, शैिकफश, मुगबी, बबनवा ्बबी कवा मवांस:  
75 ग्वाम (2½ औसं )/125 लमिी. (½ कप)
पकी िुई फलि्यवाँ 175 लमिी. (¾ कप)
्ोफू 150 ग्वाम ्यवा 175 लमिी. (¾ कप)
अडंचे 2 अडंचे
पीन्ट ्यवा न्ट ब्टर 30 लमिी. (2 ्मम्)
त्िचे िुए सूखचे मचे्वचे और बीज 60 लमिी. (¼ कप)

मांसपेलशयाँ 
औि खून

जब आप गर्भविी हैं या सिनपान किा िही हैं 
िो आपको अतिरिक्त कैलोिी की आवशयकिा 
है।  अपनी िसूिी औि िीसिी तिमाही के िौिान 
आपको जजिनी कैलोिी की आवशयकिा है, फूड 
गाइड में से अपनी पसंि की 2 या 3 अतिरिक्त 
सरविंग  हि िोज खायें 

िले औि फैट
िर रोज अपनचे भोजन में ्थोड़ी मवात्वा में अनसै् ुरचे्टचेड  
फै्ट को भी शवालमि करें - 30 सचे 45 लमिी (2 सचे  
3 बड़चे ्मम्) 

्वारों खवाद्य समिूों में सचे पदवा्थथों को भोजन में 
ससममलि् करें और रोज फोलिक एलसड और 
आ्यरन ्ववािचे प्रीनचे्टि मल्टी व्व्टवालमन िें। 
आपकचे  लिए सिी मि ््टी व्व्टवालमन कवा सझुवा्व 
दचेनचे कचे  लिए अपनचे िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर सचे किें।

कनवाडवा फूड गवाइड कचे  अनसुवार अच्वा भोजन खवानवा
आपकवा बढ़्वा िुआ बच्वा खवानचे कचे  लिए आप पर तनभद्धर कर्वा िै जो कक एक 
मजबू् शरीर और स्वस्थ हदमवाग कचे  लिए तनमवाद्धर कचे  आिवार (building blocks) िैं।

कनवाडवा फूड गवाइड में पवाई जवानचे ्ववािी जवानकवारी को व्यवाडक्तग् बनवानचे कचे  लिए  
www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php पर जवाएं। “मवाई फूड 
गवाइड” पर सकिक करें।

इसमें खवानवा पकवानचे में िगवा ्चेि, 
सिवाद ्रचेलसगं, मवाजद्धरीन और 
मचे्योनचेज़ शवालमि िै।

http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
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फोलेट (फोललक एलसड)
फोिचे्ट एक ऐसवा व्व्टवालमन िै जो आपकचे  और 
आपकचे  बच च्े कचे  लिए स्वस्थ खून और ऊ्कों 
(ह्टश ््यूज़) कचे  तनमवाद्धर में मदद कर्वा िै।
स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन कचे  सवा्थ सवा्थ आपको 
अत्ररक्त फोलिक एलसड की भी आ्वश्यक्वा 
िोगी। अत्ररक्त फोलिक एलसड आपकचे  गभद्ध्व्ी 
िोनचे सचे पििचे और शुरू कचे  कु् िफ्ों कचे  दौरवान 
बिु् मित्वपूरद्ध िै। फोलिक एलसड न्यूरि ट्यूब 
दोष कचे  ख्रचे को कम करनचे में मदद कर्वा 
िै। NTDs ऐसचे जनम सचे िोनचे ्ववािचे दोष िैं जो 
बच च्े कचे  हदमवाग और रीढ़ की िडडी को प्रभवाव्व् 
कर्चे िैं। सपवाइनवा बबकफडवा एक NTD िै।
िर रोज 0.4mg फोलिक एलसड ्ववािवा एक 
प्रस्वपू्वद्ध मल्टी व्व्टवालमन िचेनचे सचे आपको ्वि 
अत्ररक्त फोलिक एलसड लमि जवाएगवा सजसकी 
आपको गभद्ध्व्ी िोनचे कचे  सम्य और गभद्ध्व्ी 
िोनचे कचे  पििचे भी जरूर् िो्ी िै। कु् और्ों 
को और भी  ज्यवादवा फोलिक एलसड की 
आ्वश्यक्वा िो्ी िै। आपको कक्नी मवात्वा में 
फोलिक एलसड िचेनवा ्वाहि्यचे इसकचे  लिए अपनचे 
िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर सचे बवा् करें।
िवािवांकक प्रस्व पू्वद्ध मल्टी व्व्टवालमन आपको 
अत्ररक्त फोलिक एलसड प्रदवान करचेगवा, कफर 
भी ्यि जरूरी िै कक आप जो भोजन खवा्ी िैं 
उससचे आपको फोिचे्ट लमिचे।

्यिवाँ कु् उपवा्य ब्वा्यचे ग्यचे िैं:
♥ िचेट्यूस और पवािक जसैचे गिरचे िरचे रंग की 

पवत्त्यों ्ववािचे सिवाद और सस्ज्यों कवा ्ुनवा्व 
करें।सिवाद पर सनफिवा्वर कचे  बीज डवािकर 
खवा्यें।

♥ सीरर्यि पर अपनी मनपसनद बरैीज़ डवािकर 
खवा्यें।

♥ सस्ज्यवाँ ज्यवादवा खवा्यें जसैचे कक एसपरैवागस, 
ब्ोकिी, िरचे म्टर, ब्सि सपॉरवाउटस, ्टमवा्टर, 
शकरकंदी और मकई (कवानद्ध)

♥ फलि्यवाँ और दवािें ज्यवादवा खवा्यें। लम्बी, 
फलि्यवाँ की करी और दवािें, िुम ्मुस और दवाि 
कवा सूप िें।

♥ सं्रवा, ग्चेपफू््ट, और खरबूजवा जसैचे फि ज्यवादवा 
खवा्यें ्यवा नवाश्चेर में सं्रचे कचे  जूस कवा एक 
्ो्टवा धगिवास िें। 
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आपकवा बढ़्वा िुआ बच्वा खवानचे कचे  लिए आप पर तनभद्धर कर्वा िै जो कक एक मजबू् शरीर और 
स्वस्थ हदमवाग कचे  लिए तनमवाद्धर कचे  आिवार िैं। एक स्वस्थ बच च्े कचे  लिए मुख्य तनमवाद्धर कचे  आिवार िैं:

♥ सस्ज्यों और फिों सचे फोिचे्ट और व्व्टवालमन सी
♥ अनन पदवा्थथों सचे कवाबबोिवाइ्रचे्ट और रचेशवा
♥ दिू और उसकचे  व्वकलपों सचे कैसलश्यम और व्व्टवालमन डी
♥ मवांस और उसकचे  व्वकलपों सचे लमिनचे ्ववािचे िौि और प्रो्टीन
♥ ्चेि और फै्ट सचे ओमचेगवा-3

स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन आपको और आपकचे  बच च्े  को सभी पोषक ्त्व प्रवाप्त करनचे में मदद 
कर्वा िै। जब आप गभद्ध्व्ी िो्ी िैं ्ो आपको अधिक पोषक ्त्वों  की ज़रूर् िो्ी िै। 
भोजन सचे फोिचे्ट और िौि जसैचे व्व्टवालमन और खतनज ्त्वोंन को कवाफी मवात्वा में प्रवाप्त करनवा 
आसवान निीं िो्वा िै।  इसीलिए प्रस्व पू्वद्ध मल्टी व्व्टवालमन आपको ्वचे अत्ररक्त व्व्टवालमन और 
खतनज ्त्वम प्रवाप्त करनचे में मदद कर्वा िै सजनकी जरूर् आपको गभद्ध्व्ी िोनचे कचे  दौरवान और 
स्नपवान करवा्चे सम्य िो्ी िै।

मैं पििचे सचे िी ठीक सचे खवा रिी 
िँू। क्यवा मुझचे प्रस्व पू्वद्ध मल्टी 

व्व्टवालमन िचेनचे की आ्वश्यक्वा िै?
िवां, गभद्ध्व्ी स्रि्यों को रोज़ एक 
प्रस्वपू्वद्ध मल्टीवाव्व्टवालमन िचेनवा 

्वाहिए।

•बनवानचे की व्वधि •

दवाि पवािक सूप
1 ्मम् (15 लमिी.) ्वनसपत् ्चेि
1 प्यवाज, बवारीक क्टवा
2 ्ूरी ििसुन, बवारीक क्टवा
2 डठंि सचेिरी, बवारीक क्टवा
2 ्मम् (25 लमिी.) ्टमवा्टर की पचेस्ट
6 कप (1½ िी्टर) पवानी ्यवा सस्ज्यों कवा 
स ््टॉक
2 कप (500 लमिी.) पकी िुई िवाि ्यवा भूरी 
मसूर िोकर सवाफ कक्यचे िुए (डड्बवाबंद ्यवा 
घर में पकी िुई)
1 पकै ्वाजी पवािकक्टी िुई, ्यवा 1 पकै 
(300 ग्वाम) जमवाई िुई, वपघिी िुई
कवािी लम्द्ध स्ववादवानुसवार (आप अपनी 
इच्वानुसवार मसवािों कवा इस्चेमवाि कर 
सक्ी िैं जसैचे जीरवा, लम्बी, गरम मसवािवा, 
आहद)

1. एक बड़चे बर्न में ्चेि गमद्ध करें। उसमें 
प्यवाज, ििसुन और सचेिरी डवािचे। 2 लमन्टों 
कचे  लिए पकवा्यें।
2. ्टमवा्टर की पचेस्ट और पवानी ्यवा सस्ज्यों 
कवा stock स ््टॉक बर्न में लमिवा्यें। एक 
उबवाि आनचे दें। आँ् कम कर दें।
3. उसमें मसूर, पवािक और कवािी लम्द्ध 
लमिवा्यें। 5 लमन्ट कचे  लिए पकवा्यें taki 
्वाकक पूरी ्रि गमद्ध िो जवाएँ।
इससचे ्ि सव्विंग बन्चे िैं।
्यि रचेलसपी फोिचे्ट और िौि प्रवातप्त कवा अच्वा 
मवाध्यम िै।
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फोलेट (फोललक एलसड)
फोिचे्ट एक ऐसवा व्व्टवालमन िै जो आपकचे  और 
आपकचे  बच च्े कचे  लिए स्वस्थ खून और ऊ्कों 
(ह्टश ््यूज़) कचे  तनमवाद्धर में मदद कर्वा िै।
स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन कचे  सवा्थ सवा्थ आपको 
अत्ररक्त फोलिक एलसड की भी आ्वश्यक्वा 
िोगी। अत्ररक्त फोलिक एलसड आपकचे  गभद्ध्व्ी 
िोनचे सचे पििचे और शुरू कचे  कु् िफ्ों कचे  दौरवान 
बिु् मित्वपूरद्ध िै। फोलिक एलसड न्यूरि ट्यूब 
दोष कचे  ख्रचे को कम करनचे में मदद कर्वा 
िै। NTDs ऐसचे जनम सचे िोनचे ्ववािचे दोष िैं जो 
बच च्े कचे  हदमवाग और रीढ़ की िडडी को प्रभवाव्व् 
कर्चे िैं। सपवाइनवा बबकफडवा एक NTD िै।
िर रोज 0.4mg फोलिक एलसड ्ववािवा एक 
प्रस्वपू्वद्ध मल्टी व्व्टवालमन िचेनचे सचे आपको ्वि 
अत्ररक्त फोलिक एलसड लमि जवाएगवा सजसकी 
आपको गभद्ध्व्ी िोनचे कचे  सम्य और गभद्ध्व्ी 
िोनचे कचे  पििचे भी जरूर् िो्ी िै। कु् और्ों 
को और भी  ज्यवादवा फोलिक एलसड की 
आ्वश्यक्वा िो्ी िै। आपको कक्नी मवात्वा में 
फोलिक एलसड िचेनवा ्वाहि्यचे इसकचे  लिए अपनचे 
िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर सचे बवा् करें।
िवािवांकक प्रस्व पू्वद्ध मल्टी व्व्टवालमन आपको 
अत्ररक्त फोलिक एलसड प्रदवान करचेगवा, कफर 
भी ्यि जरूरी िै कक आप जो भोजन खवा्ी िैं 
उससचे आपको फोिचे्ट लमिचे।

्यिवाँ कु् उपवा्य ब्वा्यचे ग्यचे िैं:
♥ िचेट्यूस और पवािक जसैचे गिरचे िरचे रंग की 

पवत्त्यों ्ववािचे सिवाद और सस्ज्यों कवा ्ुनवा्व 
करें।सिवाद पर सनफिवा्वर कचे  बीज डवािकर 
खवा्यें।

♥ सीरर्यि पर अपनी मनपसनद बरैीज़ डवािकर 
खवा्यें।

♥ सस्ज्यवाँ ज्यवादवा खवा्यें जसैचे कक एसपरैवागस, 
ब्ोकिी, िरचे म्टर, ब्सि सपॉरवाउटस, ्टमवा्टर, 
शकरकंदी और मकई (कवानद्ध)

♥ फलि्यवाँ और दवािें ज्यवादवा खवा्यें। लम्बी, 
फलि्यवाँ की करी और दवािें, िुम ्मुस और दवाि 
कवा सूप िें।

♥ सं्रवा, ग्चेपफू््ट, और खरबूजवा जसैचे फि ज्यवादवा 
खवा्यें ्यवा नवाश्चेर में सं्रचे कचे  जूस कवा एक 
्ो्टवा धगिवास िें। 
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बच च्े कचे  व्वकवास कचे  लिए पोषक ्त्व

आपकवा बढ़्वा िुआ बच्वा खवानचे कचे  लिए आप पर तनभद्धर कर्वा िै जो कक एक मजबू् शरीर और 
स्वस्थ हदमवाग कचे  लिए तनमवाद्धर कचे  आिवार िैं। एक स्वस्थ बच च्े कचे  लिए मुख्य तनमवाद्धर कचे  आिवार िैं:

♥ सस्ज्यों और फिों सचे फोिचे्ट और व्व्टवालमन सी
♥ अनन पदवा्थथों सचे कवाबबोिवाइ्रचे्ट और रचेशवा
♥ दिू और उसकचे  व्वकलपों सचे कैसलश्यम और व्व्टवालमन डी
♥ मवांस और उसकचे  व्वकलपों सचे लमिनचे ्ववािचे िौि और प्रो्टीन
♥ ्चेि और फै्ट सचे ओमचेगवा-3

स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन आपको और आपकचे  बच च्े  को सभी पोषक ्त्व प्रवाप्त करनचे में मदद 
कर्वा िै। जब आप गभद्ध्व्ी िो्ी िैं ्ो आपको अधिक पोषक ्त्वों  की ज़रूर् िो्ी िै। 
भोजन सचे फोिचे्ट और िौि जसैचे व्व्टवालमन और खतनज ्त्वोंन को कवाफी मवात्वा में प्रवाप्त करनवा 
आसवान निीं िो्वा िै।  इसीलिए प्रस्व पू्वद्ध मल्टी व्व्टवालमन आपको ्वचे अत्ररक्त व्व्टवालमन और 
खतनज ्त्वम प्रवाप्त करनचे में मदद कर्वा िै सजनकी जरूर् आपको गभद्ध्व्ी िोनचे कचे  दौरवान और 
स्नपवान करवा्चे सम्य िो्ी िै।

मैं पििचे सचे िी ठीक सचे खवा रिी 
िँू। क्यवा मुझचे प्रस्व पू्वद्ध मल्टी 

व्व्टवालमन िचेनचे की आ्वश्यक्वा िै?
िवां, गभद्ध्व्ी स्रि्यों को रोज़ एक 
प्रस्वपू्वद्ध मल्टीवाव्व्टवालमन िचेनवा 

्वाहिए।

•बनवानचे की व्वधि •

दवाि पवािक सूप
1 ्मम् (15 लमिी.) ्वनसपत् ्चेि
1 प्यवाज, बवारीक क्टवा
2 ्ूरी ििसुन, बवारीक क्टवा
2 डठंि सचेिरी, बवारीक क्टवा
2 ्मम् (25 लमिी.) ्टमवा्टर की पचेस्ट
6 कप (1½ िी्टर) पवानी ्यवा सस्ज्यों कवा 
स ््टॉक
2 कप (500 लमिी.) पकी िुई िवाि ्यवा भूरी 
मसूर िोकर सवाफ कक्यचे िुए (डड्बवाबंद ्यवा 
घर में पकी िुई)
1 पकै ्वाजी पवािकक्टी िुई, ्यवा 1 पकै 
(300 ग्वाम) जमवाई िुई, वपघिी िुई
कवािी लम्द्ध स्ववादवानुसवार (आप अपनी 
इच्वानुसवार मसवािों कवा इस्चेमवाि कर 
सक्ी िैं जसैचे जीरवा, लम्बी, गरम मसवािवा, 
आहद)

1. एक बड़चे बर्न में ्चेि गमद्ध करें। उसमें 
प्यवाज, ििसुन और सचेिरी डवािचे। 2 लमन्टों 
कचे  लिए पकवा्यें।
2. ्टमवा्टर की पचेस्ट और पवानी ्यवा सस्ज्यों 
कवा stock स ््टॉक बर्न में लमिवा्यें। एक 
उबवाि आनचे दें। आँ् कम कर दें।
3. उसमें मसूर, पवािक और कवािी लम्द्ध 
लमिवा्यें। 5 लमन्ट कचे  लिए पकवा्यें taki 
्वाकक पूरी ्रि गमद्ध िो जवाएँ।
इससचे ्ि सव्विंग बन्चे िैं।
्यि रचेलसपी फोिचे्ट और िौि प्रवातप्त कवा अच्वा 
मवाध्यम िै।
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लौह (आयिन)
िौि आपकचे  शरीर में िवाि रक्त कोलशकवाओ ं
कचे  तनमवाद्धर में मदद कर्वा िै जो 
ऑकसीजन और िौि आपकचे  बच च्े ्क िचे 
जवा्चे िैं। आपकचे  ब् ्् ों में पदैवा िोनचे पर 
िौि की अच्ी मवात्वा कवा िोनवा जरूरी िै। 
िौि की ्वि मवात्वा सजसकचे  सवा्थ ्वो पैदवा 
िो्चे िैं उनकचे  जी्वन कचे  पििचे ्ि मिीनों 
्क ्िनी ्वाहि्यचे।
िौि प्रवातप्त कचे  कु् उप्युक्त सवािन:
♥ मवासं और उसकचे  व्वकलप, जसैचे कक बबनवा 

्बबी कवा िवाि मवासं, पकचे  िुई ्यवा डड्बवाबदं 
किमै, िोबब्यवंा इत्यवाहद और दवािें

♥ िोि ग्चेन ब्चेड और अनन
♥ सूखचे मचे्वचे
प्रस्व पू्वद्ध खवा्यचे जवानचे ्ववािचे व्व्टवालमन में िौि 
भी शवालमि िोनवा ्वाहि्यचे।

आपके ललए ज़रूिी लौह प्राप्त किने के ललए 
16 - 20 लमग्ा लौह वाला एक प्रसवपूव्भ 
मलटीयरवटालमन लें।

रवटालमन सी

व्व्टवालमन सी आपकचे  शरीर  
को सस्ज्यों, अनन उतपवादों, िोबब्यवां 
इत्यवाहद और दवािों में िौि को इस्चेमवाि 
करनचे में मदद कर्वा िै। कोलशश कीसज्यचे 
कक आप बगैर मवांस कचे  िौि कचे  स्ो्ों 
कचे  सवा्थ सवा्थ व्व्टवालमन सी सचे भरपूर 
खवानवा खवा्यें।
कु् व्व्टवालमन सी सचे भरपूर भोजन िैं:
♥ सं्रचे और ग्चेपफू््ट और उनकवा जूस
♥ ्टमवा्टर और ्टमवा्टर सॉस
♥ िवाि लशमिवा लम्द्ध
♥ ब्ोकिी
नी च्े कु् उपवा्य हदए ग्यचे िैं सजनसचे आपको 
और अधिक िौि और व्व्टवालमन सी प्रवाप्त 
करनचे में मदद लमिचेगी:
♥ िोि विी्ट कवा पवास ्् वा, ्टोफू ्यवा or मवांस 

और ्टमवा्टर की करी कचे  सवा्थ मजवा 
उठवा्यें।

♥ अपनचे सुबि कचे  नवाश्चे में सीरर्यि कचे  
सवा्थ सं्रवा ्यवा मौसमी खवा्यें।

♥ सनैक कचे  ्ौर पर सूखचे मचे्वचे खवा्यें - जैसचे 
खूबवानी, खजूर, ककशलमश ्यवा सूखवा 
आिूबुखवारवा

♥ िवाि ्यवा िरी लशमिवा लम्द्ध ्यवा आम- 
ब ्िकै बीन ्ससवालसवा कचे  सवा्थ ध्कन 
फजी्वा बनवा्यें।

♥ बीन ्स सचे बनचे व्यंजन जसैचे रवाजमवा ्यवा 
्नवा ज्यवादवा खवा्यें।

 पिोसने से पहले एक घंटे के ललए ठंडा 
होने िें। यह खुिाक लौह औि रवटालमन 
सी प्रातप्त का अच्ा माधयम है।

कैजलशयम औि रवटालमन डी
कैसलश्यम और व्व्टवालमन डी आपकी िडडड्यों 
को मजबू् बनवा्यचे रखनचे में मदद कर्चे िैं। 
्यचे दोनों लमिकर आपकचे  बच च्े की िडडड्यों 
और दवां्ों को मजबू् बनवा्चे िैं।
नी च्े कु् उपवा्य हदए ग्यचे िैं सजनसचे आपको 
अधिक कैसलश्यम और व्व्टवालमन डी प्रवाप्त 
करनचे में मदद लमिचेगी:
♥ प्यवाद्धप्त मवात्वा में व्व्टवालमन डी प्रवाप्त करनचे 

कचे  लिए िर रोज 500 लमिी. (2 कप) दिू 
जरूर वप्यें। ्यहद आप दिू निीं पी्ी िैं 
्ो पौवटिक सो्यवा ड्रकं वप्यें।

♥ बॉक ्ो्य, कचे ि, ब्ोकिी और कैसलश्यम 
लमधरि् ्ोफू लमिवाकर पकवा्यें।

♥ सवामन ्यवा सवारडीन को िोि विी्ट बबससक्ट 
पर रख कर नवाश्चे कचे  रूप में खवा्यें।

♥ अपनचे सूप ्यवा सिवाद पर कु् ्ीज़ 
कद्ुकस करकचे  डवािें।

♥ व्व्टवालमन डी ्ववािचे दिी कवा ्ुनवा्व करें।
♥ सुबि कचे  नवाश्चे में ्वि सं्रचे कवा जूस पी्यें 

सजसमें कैसलश्यम लमिवा िो।

अपने हेल ््थ केयि प्रोफेशनल से पू े्ं  कक 
क् या आपको अतिरिक् ि रवटालमन डी लेना 
्ादहए।

•बनवानचे की व्वधि •

आम और ब ्िकै बीन ्स सवाि ्सवा 
(Mango and black beans salsa)

सवा्थ लमिवा्यें:
1 कैन (540 लमिी) ब ्िकै बीन ्स
1 क्टवा िुआ आम
½ कप (125 लमिी) क्टी िुई िवाि प्यवाज
¼ कप (50 लमिी.) नीबू कवा रस
2 ्मम् (25 लमिी.) ्वनसपत् ्चेि
्यहद आप ्वािें ्ो इसमें ¼ कप (50 
लमिी.) क्टवा िुआ ितन्यवा की पवत्त्यवाँ 
लमिवा्यें। इसमें अपनचे स्ववादवानुसवार 
मसवािचे लमिवाएँ।

•बनवानचे की व्वधि •

फिों और दिी की समूदी (िससी)
लमकसी में, लमिवाएँ

½ कप (125 लमिी.) ्वाजी ्यवा जमी िुई 
बरैीज़
½ कचे िवा
½ कप (125 लमिी) दिी और
½ कप (125 लमिी.) दिू ्यवा पौवटिक 
(fortified) सो्यवा ड्रकं।

्यि रचेलसपी कैसलश्यम और व्व्टवालमन डी की प्रवातप्त कवा 
अच्वा मवाध्यम िै।
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लौह (आयिन)
िौि आपकचे  शरीर में िवाि रक्त कोलशकवाओ ं
कचे  तनमवाद्धर में मदद कर्वा िै जो 
ऑकसीजन और िौि आपकचे  बच च्े ्क िचे 
जवा्चे िैं। आपकचे  ब् ्् ों में पदैवा िोनचे पर 
िौि की अच्ी मवात्वा कवा िोनवा जरूरी िै। 
िौि की ्वि मवात्वा सजसकचे  सवा्थ ्वो पैदवा 
िो्चे िैं उनकचे  जी्वन कचे  पििचे ्ि मिीनों 
्क ्िनी ्वाहि्यचे।
िौि प्रवातप्त कचे  कु् उप्युक्त सवािन:
♥ मवासं और उसकचे  व्वकलप, जसैचे कक बबनवा 

्बबी कवा िवाि मवासं, पकचे  िुई ्यवा डड्बवाबदं 
किमै, िोबब्यवंा इत्यवाहद और दवािें

♥ िोि ग्चेन ब्चेड और अनन
♥ सूखचे मचे्वचे
प्रस्व पू्वद्ध खवा्यचे जवानचे ्ववािचे व्व्टवालमन में िौि 
भी शवालमि िोनवा ्वाहि्यचे।

आपके ललए ज़रूिी लौह प्राप्त किने के ललए 
16 - 20 लमग्ा लौह वाला एक प्रसवपूव्भ 
मलटीयरवटालमन लें।

रवटालमन सी

व्व्टवालमन सी आपकचे  शरीर  
को सस्ज्यों, अनन उतपवादों, िोबब्यवां 
इत्यवाहद और दवािों में िौि को इस्चेमवाि 
करनचे में मदद कर्वा िै। कोलशश कीसज्यचे 
कक आप बगैर मवांस कचे  िौि कचे  स्ो्ों 
कचे  सवा्थ सवा्थ व्व्टवालमन सी सचे भरपूर 
खवानवा खवा्यें।
कु् व्व्टवालमन सी सचे भरपूर भोजन िैं:
♥ सं्रचे और ग्चेपफू््ट और उनकवा जूस
♥ ्टमवा्टर और ्टमवा्टर सॉस
♥ िवाि लशमिवा लम्द्ध
♥ ब्ोकिी
नी च्े कु् उपवा्य हदए ग्यचे िैं सजनसचे आपको 
और अधिक िौि और व्व्टवालमन सी प्रवाप्त 
करनचे में मदद लमिचेगी:
♥ िोि विी्ट कवा पवास ्् वा, ्टोफू ्यवा or मवांस 

और ्टमवा्टर की करी कचे  सवा्थ मजवा 
उठवा्यें।

♥ अपनचे सुबि कचे  नवाश्चे में सीरर्यि कचे  
सवा्थ सं्रवा ्यवा मौसमी खवा्यें।

♥ सनैक कचे  ्ौर पर सूखचे मचे्वचे खवा्यें - जैसचे 
खूबवानी, खजूर, ककशलमश ्यवा सूखवा 
आिूबुखवारवा

♥ िवाि ्यवा िरी लशमिवा लम्द्ध ्यवा आम- 
ब ्िकै बीन ्ससवालसवा कचे  सवा्थ ध्कन 
फजी्वा बनवा्यें।

♥ बीन ्स सचे बनचे व्यंजन जसैचे रवाजमवा ्यवा 
्नवा ज्यवादवा खवा्यें।

 पिोसने से पहले एक घंटे के ललए ठंडा 
होने िें। यह खुिाक लौह औि रवटालमन 
सी प्रातप्त का अच्ा माधयम है।

कैजलशयम औि रवटालमन डी
कैसलश्यम और व्व्टवालमन डी आपकी िडडड्यों 
को मजबू् बनवा्यचे रखनचे में मदद कर्चे िैं। 
्यचे दोनों लमिकर आपकचे  बच च्े की िडडड्यों 
और दवां्ों को मजबू् बनवा्चे िैं।
नी च्े कु् उपवा्य हदए ग्यचे िैं सजनसचे आपको 
अधिक कैसलश्यम और व्व्टवालमन डी प्रवाप्त 
करनचे में मदद लमिचेगी:
♥ प्यवाद्धप्त मवात्वा में व्व्टवालमन डी प्रवाप्त करनचे 

कचे  लिए िर रोज 500 लमिी. (2 कप) दिू 
जरूर वप्यें। ्यहद आप दिू निीं पी्ी िैं 
्ो पौवटिक सो्यवा ड्रकं वप्यें।

♥ बॉक ्ो्य, कचे ि, ब्ोकिी और कैसलश्यम 
लमधरि् ्ोफू लमिवाकर पकवा्यें।

♥ सवामन ्यवा सवारडीन को िोि विी्ट बबससक्ट 
पर रख कर नवाश्चे कचे  रूप में खवा्यें।

♥ अपनचे सूप ्यवा सिवाद पर कु् ्ीज़ 
कद्ुकस करकचे  डवािें।

♥ व्व्टवालमन डी ्ववािचे दिी कवा ्ुनवा्व करें।
♥ सुबि कचे  नवाश्चे में ्वि सं्रचे कवा जूस पी्यें 

सजसमें कैसलश्यम लमिवा िो।

अपने हेल ््थ केयि प्रोफेशनल से पू े्ं  कक 
क् या आपको अतिरिक् ि रवटालमन डी लेना 
्ादहए।

•बनवानचे की व्वधि •

आम और ब ्िकै बीन ्स सवाि ्सवा 
(Mango and black beans salsa)

सवा्थ लमिवा्यें:
1 कैन (540 लमिी) ब ्िकै बीन ्स
1 क्टवा िुआ आम
½ कप (125 लमिी) क्टी िुई िवाि प्यवाज
¼ कप (50 लमिी.) नीबू कवा रस
2 ्मम् (25 लमिी.) ्वनसपत् ्चेि
्यहद आप ्वािें ्ो इसमें ¼ कप (50 
लमिी.) क्टवा िुआ ितन्यवा की पवत्त्यवाँ 
लमिवा्यें। इसमें अपनचे स्ववादवानुसवार 
मसवािचे लमिवाएँ।

•बनवानचे की व्वधि •

फिों और दिी की समूदी (िससी)
लमकसी में, लमिवाएँ

½ कप (125 लमिी.) ्वाजी ्यवा जमी िुई 
बरैीज़
½ कचे िवा
½ कप (125 लमिी) दिी और
½ कप (125 लमिी.) दिू ्यवा पौवटिक 
(fortified) सो्यवा ड्रकं।

्यि रचेलसपी कैसलश्यम और व्व्टवालमन डी की प्रवातप्त कवा 
अच्वा मवाध्यम िै।
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•बनवानचे की व्वधि •

Salmon Salad Pita Pockets

सवािमन सैिचेड पी्टवा पॉकचे ्ट 
एक ्ो्टचे क्टोरचे में, ्यचे सभी लमिवाएँ:
1 कैन (213 ग्वाम) सवािमन, पवानी 
तनकिवा िुआ
2 बड़चे ्मम् (25 लमिी) िवाइ्ट मचे्योनचेज़
¼ बड़वा ्मम् (15 लमिी.) नीबू कवा रस
½ कप (125 लमिी) कद्ूकस की िुई गवाजर
½ कप (125 लमिी) क्टवा िुआ खीरवा
1 क्टवा िुआ िरवा प्यवाज
गरम मसवािवा, िवाि लम्द्ध कवा पवाउडर, 
जीरवा पवाउडर स्ववादवानुसवार
दो िोि विी्ट पी्टवा को आिवा कवा्टें। पी्टवा 
में िचेट्यूस और सवािमन कवा लमरिर 
भर दें।

इससचे ्वार सव्विंगs बन्चे िैं।
्यि रचेलसपी ओमचेगवा-3 की प्रवातप्त कवा अच्वा मवाध्यम िै।

ओमेगा-3 फैट
ओमचेगवा-3 फै्ट ्वि पौवटिक ्त्व िै जो आपकचे  बढ़्चे बच च्े की मदद कर्वा िै। जब आप 
गभद्ध्व्ी िैं ्ो आपको ओमचेगवा-3 की अधिक आ्वश्यक्वा िै। कु् ओमचेगवा-3 फै्ट आपकचे  
बच च्े कचे  हदमवाग, नसों और आँखों कचे  लिए जरूरी िैं।
नी च्े कु् उपवा्य हदए ग्यचे िैं सजनसचे आपको प्यवाद्धप्त मवात्वा में ओमचेगवा-3 फै्ट प्रवाप्त करनचे में 
मदद लमिचेगी:
♥ िर िफ्चे कम सचे कम 150 ग्वाम (5 औसं) म्िी खवा्यें। ्यचे फूड गवाइड की दो सव्विंगस कचे  

बरवाबर िै। फै्ट्युक्त म्िी कवा ्ुनवा्व अधिक करें जसैचे सवामन, रिवाउ्ट, मकैचे रि, सवारडीन, 
िैररगं और ्वार।*

♥ डड्बवाबंद म्िी (िडडी समचे्) कवा इस्चेमवाि ज्यवादवा करें। सवामन, डड्बवाबंद मकैचे रि और 
सवारडीन। डड्बवाबंद म्िी कवा इस्चेमवाि सैंडव्व् पर, सिवाद में ्यवा पूरचे गचेिँू कचे  बबससक्ट 
पर करें। िडडड्यवाँ आपकचे  गिचे में निीं फँसेंगी। सवामन और सवारडीनस कवा इस्चेमवाि 
अपनी कफश करी ्यवा रो्टी कचे  सवा्थ कबवाब में करें।

♥ एक मुठ्ी भर अखरो्ट सनैक कचे  रूप में खवा्यें ्यवा, अपनचे सिवाद ्यवा सीरर्यि में लमिवाएँ।
♥ कैनोिवा ्यवा सो्यवाबीन कचे  ्चेि में पकवाएँ, ्यवा सिवाद ्रचेलसगं कचे  रूप में उप्योग करें।
♥ कैनोिवा ्यवा सो्यवाबीन कचे  ्चेि सचे बनचे कृबत्म मकखन कवा ब्चेड पर ्यवा बचेककंग में इस्चेमवाि 

करें। िचेबि पर गैर - िवाइ्रोजनवाइज़ड श्द कचे  लिए दचेखें।

♥ ओमचेगवा-3 अडंों ्यवा दसूरचे ऐसचे खवाद्य पदवा्थद्ध कवा ्ुनवा्व करें सजन में ओमचेगवा-3 फै्ट 
लमधरि् िो जसैचे दिू और कु् प्रकवार कचे   दिी।

* म्लि्यवां, सजनमें पवारवा िो्वा िै, उनिें सीलम् मवात्वा में खवानचे की सिवाि कचे  लिए पचेज 
24 दचेखें।

शवाकवािवारी भोजन
कनवाडवा फूड गवाइड पर आिवारर् शवाकवािवारी 
भोजन आपको ्वचे सवारचे पोषक ्त्व प्रदवान 
कर सक्वा िै सजसकी आपको और आपकचे  
बच च्े को आ्वश्यक्वा िै। आपको कचे ्वि 
सिी ढंग सचे ्योजनवा बनवानचे की जरूर् िै। 
्यहद आप जवान्वरों सचे लमिनचे ्ववािचे ककसी भी 
खवाद्य पदवा्थद्ध को निीं खवा्ी िैं ्ो आपकी 
गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दौरवान आपकी जरूर्ों को पूरवा 
करनवा ्थोड़वा मुसशकि िोगवा।
्यहद आप शवाकवािवारी िैं, ्ो नी च्े कु् उपवा्य 
हदए ग्यचे िैं जो आपको पोषक ्त्व प्रवाप्त 
करनचे में मदद करेंगचे:
♥ प्यवाद्धप्त मवात्वा में कैिोरी प्रवाप्त करनचे कचे  लिए 

अत्ररक्त भोजन खवा्यें। शवाकवािवारी भोजन 
में अकसर कम कैिोरी पवाई जवा्ी िैं।

♥ मवांस कचे  अिग अिग ्रि कचे  व्वकलपों 
कवा ्ुनवा्व करें ्वाकक आपको प्यवाद्धप्त 
प्रो्टीन प्रवाप्त िो सकें । इसमें अडंचे, फलि्यवाँ, 
म्टर, िैंह्टलस, ्ोफू, नटस और बीज 
आहद शवालमि िैं।

♥ दिू ्यवा पौवटिक(fortified) सो्यवा ड्रकं वप्यें। 
इससचे आपको प्यवाद्धप्त मवात्वा में कैसलश्यम 
और व्व्टवालमन डी की प्रवातप्त में मदद 
लमिचेगी।

♥ ्यहद आप जवान्वरों सचे लमिनचे ्ववािचे 
ककसी भी खवाद्य पदवा्थद्ध को अपनचे भोजन 
में शवालमि निीं कर्ी िैं ्ो आपकी 
गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दौरवान आपको अत्ररक्त 
व्व्टवालमनोंs और खतनजों की आ्वश्यक्वा 
िो सक्ी िै। इनमें कैसलश्यम, िौि, 
सजंक, व्व्टवालमन डी, ्यवा व्व्टवालमन बी 12 
शवालमि िैं।

♥ अपनचे िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर सचे गभवाद्ध्वस्थवा 
कचे  दौरवान शवाकवािवारी भोजन पर जवानकवारी 
प्रवाप्त करनचे कचे  लिए आपको एक रसजस्टडद्ध 
आिवार व्वशचेषज्ञ कचे  पवास भचेजनचे को किें ।
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•बनवानचे की व्वधि •

Salmon Salad Pita Pockets

सवािमन सैिचेड पी्टवा पॉकचे ्ट 
एक ्ो्टचे क्टोरचे में, ्यचे सभी लमिवाएँ:
1 कैन (213 ग्वाम) सवािमन, पवानी 
तनकिवा िुआ
2 बड़चे ्मम् (25 लमिी) िवाइ्ट मचे्योनचेज़
¼ बड़वा ्मम् (15 लमिी.) नीबू कवा रस
½ कप (125 लमिी) कद्ूकस की िुई गवाजर
½ कप (125 लमिी) क्टवा िुआ खीरवा
1 क्टवा िुआ िरवा प्यवाज
गरम मसवािवा, िवाि लम्द्ध कवा पवाउडर, 
जीरवा पवाउडर स्ववादवानुसवार
दो िोि विी्ट पी्टवा को आिवा कवा्टें। पी्टवा 
में िचेट्यूस और सवािमन कवा लमरिर 
भर दें।

इससचे ्वार सव्विंगs बन्चे िैं।
्यि रचेलसपी ओमचेगवा-3 की प्रवातप्त कवा अच्वा मवाध्यम िै।

ओमेगा-3 फैट
ओमचेगवा-3 फै्ट ्वि पौवटिक ्त्व िै जो आपकचे  बढ़्चे बच च्े की मदद कर्वा िै। जब आप 
गभद्ध्व्ी िैं ्ो आपको ओमचेगवा-3 की अधिक आ्वश्यक्वा िै। कु् ओमचेगवा-3 फै्ट आपकचे  
बच च्े कचे  हदमवाग, नसों और आँखों कचे  लिए जरूरी िैं।
नी च्े कु् उपवा्य हदए ग्यचे िैं सजनसचे आपको प्यवाद्धप्त मवात्वा में ओमचेगवा-3 फै्ट प्रवाप्त करनचे में 
मदद लमिचेगी:
♥ िर िफ्चे कम सचे कम 150 ग्वाम (5 औसं) म्िी खवा्यें। ्यचे फूड गवाइड की दो सव्विंगस कचे  

बरवाबर िै। फै्ट्युक्त म्िी कवा ्ुनवा्व अधिक करें जसैचे सवामन, रिवाउ्ट, मकैचे रि, सवारडीन, 
िैररगं और ्वार।*

♥ डड्बवाबंद म्िी (िडडी समचे्) कवा इस्चेमवाि ज्यवादवा करें। सवामन, डड्बवाबंद मकैचे रि और 
सवारडीन। डड्बवाबंद म्िी कवा इस्चेमवाि सैंडव्व् पर, सिवाद में ्यवा पूरचे गचेिँू कचे  बबससक्ट 
पर करें। िडडड्यवाँ आपकचे  गिचे में निीं फँसेंगी। सवामन और सवारडीनस कवा इस्चेमवाि 
अपनी कफश करी ्यवा रो्टी कचे  सवा्थ कबवाब में करें।

♥ एक मुठ्ी भर अखरो्ट सनैक कचे  रूप में खवा्यें ्यवा, अपनचे सिवाद ्यवा सीरर्यि में लमिवाएँ।
♥ कैनोिवा ्यवा सो्यवाबीन कचे  ्चेि में पकवाएँ, ्यवा सिवाद ्रचेलसगं कचे  रूप में उप्योग करें।
♥ कैनोिवा ्यवा सो्यवाबीन कचे  ्चेि सचे बनचे कृबत्म मकखन कवा ब्चेड पर ्यवा बचेककंग में इस्चेमवाि 

करें। िचेबि पर गैर - िवाइ्रोजनवाइज़ड श्द कचे  लिए दचेखें।

♥ ओमचेगवा-3 अडंों ्यवा दसूरचे ऐसचे खवाद्य पदवा्थद्ध कवा ्ुनवा्व करें सजन में ओमचेगवा-3 फै्ट 
लमधरि् िो जसैचे दिू और कु् प्रकवार कचे   दिी।

* म्लि्यवां, सजनमें पवारवा िो्वा िै, उनिें सीलम् मवात्वा में खवानचे की सिवाि कचे  लिए पचेज 
24 दचेखें।

शवाकवािवारी भोजन
कनवाडवा फूड गवाइड पर आिवारर् शवाकवािवारी 
भोजन आपको ्वचे सवारचे पोषक ्त्व प्रदवान 
कर सक्वा िै सजसकी आपको और आपकचे  
बच च्े को आ्वश्यक्वा िै। आपको कचे ्वि 
सिी ढंग सचे ्योजनवा बनवानचे की जरूर् िै। 
्यहद आप जवान्वरों सचे लमिनचे ्ववािचे ककसी भी 
खवाद्य पदवा्थद्ध को निीं खवा्ी िैं ्ो आपकी 
गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दौरवान आपकी जरूर्ों को पूरवा 
करनवा ्थोड़वा मुसशकि िोगवा।
्यहद आप शवाकवािवारी िैं, ्ो नी च्े कु् उपवा्य 
हदए ग्यचे िैं जो आपको पोषक ्त्व प्रवाप्त 
करनचे में मदद करेंगचे:
♥ प्यवाद्धप्त मवात्वा में कैिोरी प्रवाप्त करनचे कचे  लिए 

अत्ररक्त भोजन खवा्यें। शवाकवािवारी भोजन 
में अकसर कम कैिोरी पवाई जवा्ी िैं।

♥ मवांस कचे  अिग अिग ्रि कचे  व्वकलपों 
कवा ्ुनवा्व करें ्वाकक आपको प्यवाद्धप्त 
प्रो्टीन प्रवाप्त िो सकें । इसमें अडंचे, फलि्यवाँ, 
म्टर, िैंह्टलस, ्ोफू, नटस और बीज 
आहद शवालमि िैं।

♥ दिू ्यवा पौवटिक(fortified) सो्यवा ड्रकं वप्यें। 
इससचे आपको प्यवाद्धप्त मवात्वा में कैसलश्यम 
और व्व्टवालमन डी की प्रवातप्त में मदद 
लमिचेगी।

♥ ्यहद आप जवान्वरों सचे लमिनचे ्ववािचे 
ककसी भी खवाद्य पदवा्थद्ध को अपनचे भोजन 
में शवालमि निीं कर्ी िैं ्ो आपकी 
गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दौरवान आपको अत्ररक्त 
व्व्टवालमनोंs और खतनजों की आ्वश्यक्वा 
िो सक्ी िै। इनमें कैसलश्यम, िौि, 
सजंक, व्व्टवालमन डी, ्यवा व्व्टवालमन बी 12 
शवालमि िैं।

♥ अपनचे िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर सचे गभवाद्ध्वस्थवा 
कचे  दौरवान शवाकवािवारी भोजन पर जवानकवारी 
प्रवाप्त करनचे कचे  लिए आपको एक रसजस्टडद्ध 
आिवार व्वशचेषज्ञ कचे  पवास भचेजनचे को किें ।
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क्यवा ऐसवा कु् िै जो आपको निी ंखवानवा ्वाहि्यचे?
गरा्भवस्था के िौिान ककिनी कैफीन लेना सुिक्षिि है?
कैफीन पिचेसैं्टवा सचे िोकर आपकचे  बच च्े  कचे  खून कचे  प्र्ववाि में लमि जवा्ी िै। आपकचे  बच च्े ्कवा 
शरीर कैफीन सचे पूरी ्रि मुडक्त निीं पवा सक्वा। अपनचे बच च्ेो को सुरक्षि् रखनचे कचे  लिए, एक 
हदन में 300 लमिी. ग्वाम सचे कम कैफीन िचेनी ्वाहि्यचे। कैफीन की ्यि मवात्वा िगभग 250 
लमिी. (8 औसं) कॉफी कचे  कप में पवाई जवा्ी िै।
कैफीन ्वा्य, कोिवा, एनजबी ड्रक्ं स और ्वाकिचे्ट में भी पवाई जवा्ी िै। उतपवादों पर िगचे िचेबि 
को पढ़चे और उन उतपवादों कवा ्ुनवा्व करें सजनमें कम मवात्वा में कैफीन िो।
्यि ्वा्टद्ध कु् खवाद्य पदवा्थथों और पचे्य पदवा्थथों में कैफीन की मवात्वा को दशवाद्ध्वा िै।

क्यवा जब आप गभद्ध्व्ी िों ्ब िबद्धि ्वा्य पीनवा सरुक्षि् िो्वा िै?
्यहद आप िबद्धि ्वा्य कवा इस्चेमवाि कर्ी िैं ्ो सवा्विवान रहि्यचे। सभी िबद्धि ्वा्यों और पचे्य पदवा्थथों कचे  
गभवाद्ध्वस्थवाकचे  दौरवान सुरक्षि् िोनचे कवा परीषिर निी ंकक्यवा ग्यवा िै। इससचे आपकचे  बच च्ेि को िोनचे ्ववािचे 
नकुसवान कवा प्वा निी ंिै। इनमें सचे कु् आपकचे  बच च्ेष को नुकसवान पिँु्वा सक्चे िैं ्यवा इनसचे प्रस्व 
जलदी िो सक्वा िै। औस् मवात्वा में िचेनचे पर (प्रत्हदन 2 सचे 3 कप) आम ्ौर पर सुरक्षि् समझी 
जवानचे ्ववािी िबद्धि ्वा्य ्यचे िैं
- लसरिस पीि
- लिडंन फिवा्वर (उन िोगों कचे  लिए सझुवा्व निी ंहद्यवा जवा्वा सजन ्िें पििचे सचे कोई हृद्य-संबिंी सस्थत् िै)
- अदरक
- िचेमन बवाम 
- ऑरेंज पीि 
- रोज़ हिप
अन्य सभी िबद्धि ्वा्यों सचे ब्नवा ्वाहिए। गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दौरवान िबद्धि एनजबी ड्रकंस सचे भी ब्नवा 
्वाहिए।
हब्भल ्ायों औि पेय पिा्थथों के सुिक्षिि इसिमेाल के बािे में अपने सवास्थय िेखराल पेशवेि प्रिािा 
से बाि किें।

खवाद्य पदवा्थद्ध और पचे्य पदवा्थद्ध कैफीन की मवात्वा (लमिी ग्वाम)
उबवािी गई (ब्ू की गई) कॉफी 250 लमिी. (8 औसं) 135

जलदी सचे ्ै्यवार की गई (इंस ््टैं्ट) कॉफी 250 लमिी. 
(8 औसं)

76-106

्वा्य, पत्ती ्यवा बगै 250 लमिी. (8 औसं) 50

िरी ्वा्य 250 लमिी. (8 औसं) 30

सफचे द ्वा्य 250 लमिी. (8 औसं) 15

आइस ्ड ्वा्य 250 लमिी. (8 औसं) 5-50

कोिवा ड्रकं 355 लमिी. (8 औसं) 35-47

एनजबी ड्रकं 250 लमिी. (8 औसं) 80

दिू सचे बनी ्ॉकिचे्ट बवार 30 ग्वाम (1 औसं) 7

डवाकद्ध  ्ॉकिचे्ट बवार 30 ग्वाम (1 औसं) 25-58

कया आप शिाब का सेवन कि सकिी हैं जब आप गर्भविी हैं?
गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दौरवान शरवाब पीनचे सचे बच च्े में जनम सचे समस ््यवाएं िो सक्ी िैं और हदमवाग को 
नुकसवान पिँु् सक्वा िै। गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दौरवान शरवाब नवा पीनवा िी सबसचे सुरक्षि् ्ुनवा्व िै। 
्ववास््व में अच्वा ्यचे िोगवा कक आप गभद्ध्व्ी िोनचे सचे पििचे शरवाब पीनवा रोक दें।

मिि ्ादहये?

यदि आपने यह जानने से पहले शिाब पी ्थी कक आप गर्भविी हैं या आपको शिाब ्ोड़ने के 
ललए मिि की जरूिि है िो अपने हेल्थ केयि प्रोवाइडि से बाि किें।  मििरिसक अलकोहल 

एंड सबसिटेंस यूज़ इन पे्रगनेंस्ी हेलपलाइन को 1-877-327-4636 पि  कॉल किें या  
www.motherisk.org/women/alcohol.jsp पि ऑनलाइन जायें।

िर हदन कैफीन ्ववािचे उतपवाद जसैचे कॉफी ्यवा अन्य पचे्य पदवा्थथों कचे  एक 
्यवा दो कप सचे ज्यवादवा नवा पीनवा एक अच्वा उपवा्य िोगवा। इनमें ्वा्य, 
कोिवा, एनजबी ड्रकं शवालमि िैं। उन पचे्य पदवा्थथों कवा ्ुनवा्व करें सजनमें 
कैफीन नवा िो और ज्यवादवा पोषक ्त्व िों जसैचे कक: पवानी,  
दिू, पौवटिक सो्यवा ड्रकं ्यवा 100% फिों ्यवा सस्ज्यों कवा जूस।

मैं कैफीन कम करनचे की 
कोलशश कर रिी िँू। मैं 

कॉफी और ्वा्य की जगि 
पर क्यवा िचे सक्ी िँू?

250 लमिी. (8 औसं) = 1 कप

http://www.motherisk.org/women/alcohol.jsp


 2 2 	 	 	 	 	 	 	 • 	 क्यवा ऐसवा कु् िै जो आपको निीं खवानवा ्वाहि्यचे? 	 • 	 • 	 क्यवा ऐसवा कु् िै जो आपको निीं खवानवा ्वाहि्यचे? 	 • 	 	 23

क्यवा ऐसवा कु् िै जो आपको निी ंखवानवा ्वाहि्यचे?
गरा्भवस्था के िौिान ककिनी कैफीन लेना सुिक्षिि है?
कैफीन पिचेसैं्टवा सचे िोकर आपकचे  बच च्े  कचे  खून कचे  प्र्ववाि में लमि जवा्ी िै। आपकचे  बच च्े ्कवा 
शरीर कैफीन सचे पूरी ्रि मुडक्त निीं पवा सक्वा। अपनचे बच च्ेो को सुरक्षि् रखनचे कचे  लिए, एक 
हदन में 300 लमिी. ग्वाम सचे कम कैफीन िचेनी ्वाहि्यचे। कैफीन की ्यि मवात्वा िगभग 250 
लमिी. (8 औसं) कॉफी कचे  कप में पवाई जवा्ी िै।
कैफीन ्वा्य, कोिवा, एनजबी ड्रक्ं स और ्वाकिचे्ट में भी पवाई जवा्ी िै। उतपवादों पर िगचे िचेबि 
को पढ़चे और उन उतपवादों कवा ्ुनवा्व करें सजनमें कम मवात्वा में कैफीन िो।
्यि ्वा्टद्ध कु् खवाद्य पदवा्थथों और पचे्य पदवा्थथों में कैफीन की मवात्वा को दशवाद्ध्वा िै।

क्यवा जब आप गभद्ध्व्ी िों ्ब िबद्धि ्वा्य पीनवा सरुक्षि् िो्वा िै?
्यहद आप िबद्धि ्वा्य कवा इस्चेमवाि कर्ी िैं ्ो सवा्विवान रहि्यचे। सभी िबद्धि ्वा्यों और पचे्य पदवा्थथों कचे  
गभवाद्ध्वस्थवाकचे  दौरवान सरुक्षि् िोनचे कवा परीषिर निी ंकक्यवा ग्यवा िै। इससचे आपकचे  बच च्ेि को िोनचे ्ववािचे 
नकुसवान कवा प्वा निी ंिै। इनमें सचे कु् आपकचे  बच च्ेष को नुकसवान पिँु्वा सक्चे िैं ्यवा इनसचे प्रस्व 
जलदी िो सक्वा िै। औस् मवात्वा में िचेनचे पर (प्रत्हदन 2 सचे 3 कप) आम ्ौर पर सुरक्षि् समझी 
जवानचे ्ववािी िबद्धि ्वा्य ्यचे िैं
- लसरिस पीि
- लिडंन फिवा्वर (उन िोगों कचे  लिए सझुवा्व निी ंहद्यवा जवा्वा सजन ्िें पििचे सचे कोई हृद्य-संबिंी सस्थत् िै)
- अदरक
- िचेमन बवाम 
- ऑरेंज पीि 
- रोज़ हिप
अन्य सभी िबद्धि ्वा्यों सचे ब्नवा ्वाहिए। गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दौरवान िबद्धि एनजबी ड्रकंस सचे भी ब्नवा 
्वाहिए।
हब्भल ्ायों औि पेय पिा्थथों के सुिक्षिि इसिमेाल के बािे में अपने सवास्थय िेखराल पेशवेि प्रिािा 
से बाि किें।

खवाद्य पदवा्थद्ध और पचे्य पदवा्थद्ध कैफीन की मवात्वा (लमिी ग्वाम)
उबवािी गई (ब्ू की गई) कॉफी 250 लमिी. (8 औसं) 135

जलदी सचे ्ै्यवार की गई (इंस ््टैं्ट) कॉफी 250 लमिी. 
(8 औसं)

76-106

्वा्य, पत्ती ्यवा बगै 250 लमिी. (8 औसं) 50

िरी ्वा्य 250 लमिी. (8 औसं) 30

सफचे द ्वा्य 250 लमिी. (8 औसं) 15

आइस ्ड ्वा्य 250 लमिी. (8 औसं) 5-50

कोिवा ड्रकं 355 लमिी. (8 औसं) 35-47

एनजबी ड्रकं 250 लमिी. (8 औसं) 80

दिू सचे बनी ्ॉकिचे्ट बवार 30 ग्वाम (1 औसं) 7

डवाकद्ध  ्ॉकिचे्ट बवार 30 ग्वाम (1 औसं) 25-58

कया आप शिाब का सेवन कि सकिी हैं जब आप गर्भविी हैं?
गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दौरवान शरवाब पीनचे सचे बच च्े में जनम सचे समस ््यवाएं िो सक्ी िैं और हदमवाग को 
नुकसवान पिँु् सक्वा िै। गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दौरवान शरवाब नवा पीनवा िी सबसचे सुरक्षि् ्ुनवा्व िै। 
्ववास््व में अच्वा ्यचे िोगवा कक आप गभद्ध्व्ी िोनचे सचे पििचे शरवाब पीनवा रोक दें।

मिि ्ादहये?

यदि आपने यह जानने से पहले शिाब पी ्थी कक आप गर्भविी हैं या आपको शिाब ्ोड़ने के 
ललए मिि की जरूिि है िो अपने हेल्थ केयि प्रोवाइडि से बाि किें।  मििरिसक अलकोहल 

एंड सबसिटेंस यूज़ इन पे्रगनेंस्ी हेलपलाइन को 1-877-327-4636 पि  कॉल किें या  
www.motherisk.org/women/alcohol.jsp पि ऑनलाइन जायें।

िर हदन कैफीन ्ववािचे उतपवाद जसैचे कॉफी ्यवा अन्य पचे्य पदवा्थथों कचे  एक 
्यवा दो कप सचे ज्यवादवा नवा पीनवा एक अच्वा उपवा्य िोगवा। इनमें ्वा्य, 
कोिवा, एनजबी ड्रकं शवालमि िैं। उन पचे्य पदवा्थथों कवा ्ुनवा्व करें सजनमें 
कैफीन नवा िो और ज्यवादवा पोषक ्त्व िों जसैचे कक: पवानी,  
दिू, पौवटिक सो्यवा ड्रकं ्यवा 100% फिों ्यवा सस्ज्यों कवा जूस।

मैं कैफीन कम करनचे की 
कोलशश कर रिी िँू। मैं 

कॉफी और ्वा्य की जगि 
पर क्यवा िचे सक्ी िँू?

250 लमिी. (8 औसं) = 1 कप
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कया कृबत्म मीठा किने वाले ितव बच्े को नुकसान पहँु्ाि ेहैं?
कु् कृबत्म मीठवा करनचे ्ववािचे ्त्व बच च्े को नुकसवान निीं पिँु्वा्चे िैं। कफर भी, इन लमठवास ्युक्त 
पदवा्थथों को अधिक पौवटिक पदवा्थथों कचे  स्थवान पर उप्योग न करनचे कचे  लिए सवा्विवान रिें। दिू,	100%	
फिों ्यवा सस्ज्यों कवा जूस ्यवा पवानी शूगर फ्ी पचे्य पदवा्थथों सचे ज्यवादवा अच च्े व्वकलप िैं। फि कवा एक 
्ुटकड़वा एक शूगर-फ्ी लमठवाई सचे किीं ज्यवादवा स्ववास्थ्य्वर्द्धक िै। आपकचे  गभद्ध्व्ी िोनचे कचे  दौरवान अन्य 
मीठवा करनचे ्ववािचे उतपवादों कवा उप्योग सुरक्षि् निीं िै। ्यचे आपकचे  बच च्े को नुकसवान पिँु्वा सक्चे िैं।

आपने सुना होगा कक गर्भविी औििों को कु् प्रकाि की म्ली नहीं खानी ्ादहये। कया ये 
सही है?
जब आप गभद्ध्व्ी िैं ्ो म्िी एक स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन िै। म्िी प्रो्टीन और ओमचेगवा-3 फै्ट 
प्रवाप्त करनचे कवा एक अच्वा स्ो् िै। िर िफ्चे कम सचे कम 150 ग्वाम (5 औसं) म्िी खवा्यें। ्यचे 
फूड गवाइड की दो सव्विंगस कचे  बरवाबर िै।
इन म्लि्यों कवा ्ुनवा्व करें जसैचे कक:
• सवामन 
• रचेनबो रिवाउ्ट 
• अ्टिवांह्टक ्यवा प्रशवां् मिवासवागर की मकैचे रि 
• डड्बवाबंद िवाइ्ट ट्यूनवा 
• िैडोक 
• सोि 
• त्िवावपआ
• आकद्ध ह्टक ्वार
• सवाडबीन
• िचेररगं
• एंको्वीज़

म्िी की कु् ककसमों में पवारचे (मकद्ध री) कवा स्र अधिक िो सक्वा िै। पवारचे की बिु् अधिक 
मवात्वा आपकचे  बढ़्चे िुए बच च्े को नुकसवान पिँु्वा सक्ी िै। िचेि ््थ कनवाडवा म्िी की कु् ककसमों 
सचे पवारचे कचे  संपकद्ध  में आनचे को सीलम् करनचे कचे  बवारचे में सिवाि दचे्वा िै। ज्यवादवा जवानकवारी कचे  लिए 
www.healthcanada.gc.ca पर जवाएँ। 1-866-225-0709 (अगं्चेज़ी/फ्ें ्, ्टॉि फ्ी)

आपकचे  आस पवास की स्थवानी्य झीिों और नहद्यों में पकड़ी जवानचे ्ववािी म्लि्यों में पवारचे कचे  स्र 
कचे  बवारचे में जवानकवारी कचे  लिए औ्ैंटरर्यो लमतनस्टरी ऑफ हद एन्ववा्यरमैं्ट द्वारवा हदए गए परवामशद्ध 
1-800-565-4923 पर ्यवा www.ene.gov.on.ca पर दचेखें। “Interactive Fish Guide” पर सकिक 
करें।

्थोड़ी मवात्वा में lिचेनवा सुरक्षि् िै hai सुिक्षिि नहीं है hai

•	एसपवा्टदेम (Nutrasweet®, Equal®)

•	सुरिवािोस (Splenda®)

•		एससि ्फचे म पो्ैटलश्यम (Ace-K or 
Sunett®)

•	सकैरीन (Hermesetas®)

•		सवाइक् िवामचेटस (Sucaryl®, Sugar Twin®, 
Sweet N’Low®, Weight Watchers Table Top 
Sweetener®)

जब आप गभद्ध्व्ी िैं ्ो व्वषवाक्त भोजन कवाफी ख्रनवाक िो 
सक्वा िै।
व्वषवाक्त भोजन कचे  ख्रचे को कम करनचे कचे  लिए, सुरक्षि् 
्रीकचे  सचे खवाद्य कचे  सं्वािन की आद् डवािें। इन सिवािों 
कवा इस्चेमवाि करें:
♥	खवाद्य पदवा्थथों को संभवािनचे सचे पििचे, कचे  दौरवान और 

बवाद में अपनचे िवा्थ िोएँ।
♥ कच्ी सस्ज्यों और फिों को त्िकचे  समचे् अच्ी ्रि िोएँ।
♥ मवांस, अडंवा, समुद्री भोजन और िॉ्टडॉग को अच्ी ्रि पकवाएँ।
♥ 'बचेस ््ट बबफोर' त्ध्थ्यों कवा पवािन करें।

जब आप गभद्ध्व्ी िैं ्ो ्यचे खवाद्य पदवा्थद्ध नवा खवा्यें। ्यचे  
आपकचे  व्वषवाक्त भोजन खवानचे कचे  ख्रचे को बढ़वा सक्चे िैं।
♥ कच्ी म्िी और कच्ी म्िी सचे बनी सुशी
♥ कच्ी सीपदवार म्िी जसैचे कक ऑ्यस ््टर म्िी  
और किमैस

♥ कम पकवा मवांस, अडंवा, समुद्री भोजन और मवांस, िॉ्टडॉग
♥ मी्ट सप्रचेडस (पचेट), कु् प्रोसचेस ्ड (डचेिी) मवांस और  
समोकड म्िी सचे बनचे उतपवाद

♥ कच च्े ्यवा िलकचे  पकचे  िुए अडंों सचे बनचे खवाद्य पदवा्थद्ध
♥ अनपॉस्ुoरवाइज़ड दगुि उतपवाद (जसैचे कच्वार दिू) और उनसचे बनचे खवाद्य पदवा्थद्ध 
♥ अनपॉस्ुoरवाइज़ड दिू सचे बनी नरम ्ीज़ जसैचे कक ब्ी, कैममब्टद्ध, फै्टवा, गो्ट ्ीज़ और 

क्वचेसो ्िैंको
♥ अनपॉस्ुरवाइज़ड जूस, जसैचे कक अनपॉस्ुरवाइज़ड सचेब कवा जूस
♥ क् ्् चे अकुंरर, खवास्ौर पर अकुंरर् अिफैि ्फवा

अधिक जवानकवारी कचे  लिए www.hc-sc.gc.ca/hl-vs/iyh-vsv/food-aliment/listeria-eng.php  

पर जवाएँ| 

स्व्यं को और अपनचे बच च्े को 
व्वषवाक्त भोजन सचे सुरक्षि् रखें

लि्वर में व्व्टवालमन ए कवाफी मवात्वा में पवा्यवा जवा्वा िै। बिु् ज्यवादवा 
व्व्टवालमन ए आपकचे  बच च्े कचे  लिए नुकसवानदवा्यक िो सक्वा िै। िर  
दो िफ्चे में एक बवार 75 ग्वाम (2 1/2 औसं) लि्वर सचे ज्यवादवा नवा  
खवा्यें। ्यि फूड गवाइड की एक सव्विंग कचे  बरवाबर िै।

http://www.healthcanada.gc.ca
http://www.healthcanada.gc.ca
http://www.hc-sc.gc.ca/hl-vs/iyh-vsv/food-aliment/listeria-eng.php
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कया कृबत्म मीठा किने वाले ितव बच्े को नुकसान पहँु्ाि ेहैं?
कु् कृबत्म मीठवा करनचे ्ववािचे ्त्व बच च्े को नुकसवान निीं पिँु्वा्चे िैं। कफर भी, इन लमठवास ्युक्त 
पदवा्थथों को अधिक पौवटिक पदवा्थथों कचे  स्थवान पर उप्योग न करनचे कचे  लिए सवा्विवान रिें। दिू,	100%	
फिों ्यवा सस्ज्यों कवा जूस ्यवा पवानी शूगर फ्ी पचे्य पदवा्थथों सचे ज्यवादवा अच च्े व्वकलप िैं। फि कवा एक 
्ुटकड़वा एक शूगर-फ्ी लमठवाई सचे किीं ज्यवादवा स्ववास्थ्य्वर्द्धक िै। आपकचे  गभद्ध्व्ी िोनचे कचे  दौरवान अन्य 
मीठवा करनचे ्ववािचे उतपवादों कवा उप्योग सुरक्षि् निीं िै। ्यचे आपकचे  बच च्े को नुकसवान पिँु्वा सक्चे िैं।

आपने सुना होगा कक गर्भविी औििों को कु् प्रकाि की म्ली नहीं खानी ्ादहये। कया ये 
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इन म्लि्यों कवा ्ुनवा्व करें जसैचे कक:
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1-800-565-4923 पर ्यवा www.ene.gov.on.ca पर दचेखें। “Interactive Fish Guide” पर सकिक 
करें।
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•		एससि ्फचे म पो्ैटलश्यम (Ace-K or 
Sunett®)

•	सकैरीन (Hermesetas®)

•		सवाइक् िवामचेटस (Sucaryl®, Sugar Twin®, 
Sweet N’Low®, Weight Watchers Table Top 
Sweetener®)
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और किमैस
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समोकड म्िी सचे बनचे उतपवाद
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अधिक जवानकवारी कचे  लिए www.hc-sc.gc.ca/hl-vs/iyh-vsv/food-aliment/listeria-eng.php  

पर जवाएँ| 

स्व्यं को और अपनचे बच च्े को 
व्वषवाक्त भोजन सचे सुरक्षि् रखें

लि्वर में व्व्टवालमन ए कवाफी मवात्वा में पवा्यवा जवा्वा िै। बिु् ज्यवादवा 
व्व्टवालमन ए आपकचे  बच च्े कचे  लिए नुकसवानदवा्यक िो सक्वा िै। िर  
दो िफ्चे में एक बवार 75 ग्वाम (2 1/2 औसं) लि्वर सचे ज्यवादवा नवा  
खवा्यें। ्यि फूड गवाइड की एक सव्विंग कचे  बरवाबर िै।

http://www.healthcanada.gc.ca
http://www.healthcanada.gc.ca
http://www.hc-sc.gc.ca/hl-vs/iyh-vsv/food-aliment/listeria-eng.php
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एक हदन कचे  लिए आदशद्ध खवाद्य डवा्यरी इस प्रकवार िै: आपकी खवाद्य डवा्यरी
अपनी खुद की डवा्यरी को पूरवा करनचे कचे  लिए एक हदन कवा 
्ुनवा्व करें। उसमें ्वचे सब ्ीजें लिखें जो आपनचे उस हदन 
खवाई ्यवा पी ्थीं। िरचेक खवाद्य समूि में सचे खवा्यी गई ्ीजों 
की सव्विंगस को धगनें। आप कनवाडवा फूड गवाइड सचे ककस 
प्रकवार अपनी डवा्यरी को पूरवा करनचे कचे  लिए पचेज 14 सचे 15 
्क दचेखें।

आप इसमें बच च्े कचे  लिए और अधिक पौवटिक ्त्व ससममलि् करनचे कचे  लिए क्यवा परर्व्द्धन कर 
सक्ी िैं। अपनचे व्व्वारों को लिखें।

सस्ज्यवाँ  
और फि

अनन पदवा्थद्ध
दिू और 

उसकचे  व्वकलप
मवांस और 

उसकचे  व्वकलप
्चेि और फै्ट

सुबह का नाशिा
फिों और दिी सचे बनी समूदी*
(½ कप दिू, ½ कप दिी, ½ कप फि)
2 सिवाइस पूरचे गचेिँू कचे  ्टोस्ट
1 बड़वा ्मम् पीन्ट ब्टर

✔ ✔	✔ ✔

अलपाहाि (सनकै)
घर कचे  बनचे ब्ैन मकफन
2 ्मम् मवाजद्धरीन
½ कप सं्रचे कवा जूस

✔ ✔ ✔

िोपहि का रोजन
पवािक और दवाि कवा सूप*
(½ कप दवाि, ½ कप पवािक)
िोि ग्चेन बबससक्ट
½ कप गवाजरें
1 कप	1%	दिू

✔	✔ ✔ ✔

अलपाहाि (सनकै)
सवािमन सिवाद पी्टवा*
सवामन सिवाद पी्टवा* 
75 ग्वाम सवामन, ½ कप सस्ज्यवां, ½ िोि विी 
्ट पी्टवा, मचे्योनचेज़) 

✔ ✔ ✔ ✔

िाबत् रोजन
जि ्दी और आसवानी सचे बननचे ्ववािचे ध्कन 
कैलस्यवा्टोर*
(75 ग्वाम ध्कन, ½ कप सस्ज्यवाँ)
1 कप भूरचे ्वा्वि
1 कप गवाडद्धन सिवाद
2 बड़चे ्मम् ्चेि और लसरकचे  सचे बनी सिवाद 
्रचेलसगं 

✔	✔ ✔	✔ ✔ ✔

अलपाहाि (सनकै)
½ कप फिों कवा सिवाद
¾ कप िो फै्ट ्ववािवा दिी

✔ ✔

कुल 8 7 3 3 2-3 बड़ े
्मम्

सस्ज्यवाँ  
और फि

अनन पदवा्थद्ध
दिू और उसकचे  

व्वकलप
मवांस और उसकचे  

व्वकलप
्चेि और फै्ट

सुबह का नाशिा

अलपाहाि (सनैक)

िोपहि का रोजन

अलपाहाि (सनैक)

िाबत् रोजन

अलपाहाि (सनैक)

कुल

*बनवानचे की व्वधि इस पुसस्कवा में पवाई जवा सक्ी िै।

इस खवाद्य डवा्यरी में सभी खवाद्य समूिों सचे सिी मवात्वा और ककसमों कचे  
खवाद्य पदवा्थद्ध शवालमि िैं। ्यि बच च्े कचे  तनमवाद्धर कचे  लिए पोषक ्त्वों कवा 
भी अच्वा स्ो् िै जसैचे कक: फोिचे्ट, िौि, व्व्टवालमन सी, कैसलश्यम, 
व्व्टवालमन डी, ओमचेगवा-3 फै्ट।
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मिली औि उलटी आना

बिु् सी गभद्ध्व्ी महििवाओ ंको सम्य सम्य पर म्िी आनवा मिसूस िो्वा िै। ्यि 
गभवाद्ध्वस्थवा कचे  शुरू कचे  कु् मिीनों में अकसर िो्वा िै। आपकचे  िवारमोंस कचे  स्र में 
िोनचे ्ववािचे परर्व्द्धन कचे  कवारर आप म्िी आनवा मिसूस कर सक्ी िैं।
इन उपवा्यों को अपनवाइ्यचे जो आपको बचेि्र मिसूस करनचे में मदद करेंगचे:
♥ िर रोज ्ीन बवार पचे्ट भरकर खवानचे की बजवा्य आप हदन में कई बवार ्थोड़वा ्थोड़वा 
खवा्यें। ्यद्यवप, भोजन नवा खवानचे की कोलशश नवा करें। ्यहद आपकवा पचे्ट खवािी िै ्ो 
आप और ज्यवादवा खरवाब मिसूस करेंगी।

♥ सुबि उठ्चे िी िलकचे  नमक ्ववािचे बबससक्ट, ब्चेड ्यवा सूखचे सीरर्यि खवानचे की कोलशश 
कीसज्यचे।

♥ सुबि बबस्र सचे िीरचे िीरचे उहठ्यचे।

♥ सोनचे सचे पििचे ्थोड़वा-सवा स्ववास्थ्य्विद्धक अलपवािवार िें। 

♥ पचे्य पदवा्थद्ध खवानचे कचे  बवाद ्यवा पििचे वप्यें, खवानचे कचे  सवा्थ निीं।

♥ कॉफी, मो्टवापचे ्ववािचे खवाद्य पदवा्थद्ध, ्ीखी गंि ्यवा स्ववाद ्ववािचे भोजन सचे दरू रिें।

मििरिसक नॉजज़ या एंड वोलमदटगं ऑफ़ पे्रग ्नेंसी हेलपलाइन 1-800-436-8477 
(अगें्ज़ी) को आपको बेहिि महसूस किने में मिि किने वाले औि अधधक 
उपायों के ललए फोन किें। यदि आप उलटी को न िोक पायें, या आपका 
जी बहुि घबिािा हो औि आप कु् ना खा पायें िो अपने हेल्थकेयि 
प्रोवाइडि से बाि किें।

सीने में जलन

गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दसूरचे ्रर में, बिु् सी और्ों को सीनचे में 
जिन िो्ी िै। सीनचे में जिन िवारमोंस में परर्व्द्धन और 
बच च्े कचे  आपकचे  पचे्ट पर दबवा्व कचे  कवारर िो्ी िै। इसकचे  
कवारर आपकचे  पचे्ट कचे  एलसड आपकचे  गिचे में आ सक्चे िैं 
सजससचे जिन कवा अिसवास िो्वा िै।

इन उपवा्यों को अपनवाइ्यचे जो आपको बचेि्र मिसूस 
करनचे में मदद करेंगचे:

♥ िर रोज ्ीन बवार पचे्ट भरकर खवानचे की बजवा्य 
आप हदन में कई बवार ्थोड़वा ्थोड़वा खवा्यें।
♥ खवानचे कचे  बवाद, दबुवारवा खवानचे कचे  लिए कम सचे 
कम एक दो घं्टचे रुकें ।
♥ जब आप िचे्टें ्ो ्कक्यचे कचे  सिवारचे अपनचे 
लसर और कंिों को ऊपर उठवानचे की कोलशश 
करें।
♥ पचे्य पदवा्थद्ध खवानचे कचे  बवाद ्यवा पििचे वप्यें, 
खवानचे कचे  सवा्थ निीं।
♥ कम फै्ट ्ववािचे भोजन कवा ्ुनवा्व करें।
♥ कॉफी, कोिवा, शरवाब और िूम्रपवान सचे 
दरू रिें।

अमलनाशक (एंटालसड) लेने से पहले या 
यदि आपके सीने की जलन खतम ना 
हो िो अपने हेल्थकेयि प्रोवाइडि से 
बाि किें।
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जब आप गभद्ध्व्ी िैं ्ो सीनचे में 
जिन िोनवा सवामवान्य िै। सीनचे में 
जिन सचे ब्नचे कचे  लिए आप कु् 
्ीज़ें आज़मवा सक्ी िैं। 

जब आप बिु् ठीक मिसूस न कर रिी िों
मुझचे म्िी आनवा बनद िो 

ग्यवा िै पर मुझचे अब भी सीनचे 
में जिन िो्ी िै। ्यि रवा् कचे  

सम्य बढ़ जवा्ी िै।



मिली औि उलटी आना
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गरा्भवधध मधुमेह

कु् और्ों को मिुमचेि व्वकलस् िो जवा्वा िै जब ्वचे गभद्ध्व्ी िो्ी िैं। मिुमचेि कवा अ्थद्ध िै 
रक्त शकद्ध रवा
स्र कवा बिु् ज्यवादवा बढ़ जवानवा। बढ़ी िुई रक्त शकद्ध रवा कचे  कु् िषिर िैं प्यवास मिसूस 
करनवा, बवार बवार पचेशवाब करनचे कचे  लिए जवानवा, ्वजन में कमी और ्थकवान मिसूस करनवा। 
अकसर आपको कोई भी िषिर नजर निीं आ्येंगचे।
बढ़ी िुई रक्त शकद्ध रवा आपको और आपकचे  बच च्े को नुकसवान पिँु्वा सक्ी िै। ्यहद आपकचे  
कोई जोखखम कवारक िैं, ्ो आपकचे  िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर आपकवा मिुमचेि परीषिर करेंगचे 
जब आप 24 सचे 28 िफ्चे की गभद्ध्व्ी िैं। ्यहद आपकवा ्यि परीषिर िोनवा ्वाहि्यचे ्ो अपनचे 
िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर सचे पू े्ं ।
आपको गभवाद्ध्वस्थवा में मिुमचेि िोनचे कचे  अ्वसर बढ़ जवा्चे िैं ्यहद:
♥ ्यहद आपकवा ्वज़न अधिक िै्यहद आपकचे  परर्ववार में मिुमचेि िोनचे कवा इत्िवास िै।

♥ ्यहद आप एबोररसजनि, एलश्यन, hisहिसपचेनी ्यवा अफ्ीकन मूि कचे  िैं।

♥ ्यहद आपको 4.5 ककिो (9 पौंड) सचे अधिक कवा बच्वा िुआ िो।

♥ ्यहद आपनचे अपनी गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दौरवान बिु् अधिक ्वजन बढ़वा लि्यवा िो।

्यहद आपको गभवाद्ध्वस्थवा मिुमचेि िो ग्यवा िो ्ो अपनचे िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर 
सचे आपको ककसी एक रसजस्टडद्ध आिवार व्वशचेषज्ञ कचे  पवास भचेजनचे को किें। एक 
रसजस्टडद्ध आिवार व्वशचेषज्ञ आपकचे  खवानचे की आद्ों में बदिवा्व करकचे  आपकचे  बढ़चे िुए 
रक्त शकद्ध रवा स्र को कम करनचे में मदद कर सक्वा िै। गभवाद्ध्वधि मिुमचेि अकसर 
बच्वा िोनचे कचे  बवाद अपनचे आप ्िवा जवा्वा िै। िवािवांकक, आपकचे  जी्वन में आगचे 
जवाकर मिुमचेि व्वकलस् िोनचे कचे  संभवा्वनवा ज्यवादवा िो जवा्ी िै।

कबज

जब आप गभद्ध्व्ी िैं ्ो आपकचे  शरीर सचे खवानवा िीरचे िीरचे गुजर्वा िै। इससचे आपकचे  
और आपकचे  बच च्े कचे  लिए जरूरी अत्ररक्त पोषक ्त्वों को सोखनचे में मदद लमि्ी िै 
िचेककन इससचे क्ज भी िो सक्ी िै।
क्ज सचे ब्वा्व कचे  लिए रचेशचे ्ववािचे खवाद्य पदवा्थद्ध खवा्यें और ज्यवादवा सचे ज्यवादवा पचे्य पदवा्थद्ध 
वप्यें। शवारीररक रूप सचे सकरि्य रिनवा भी जरूरी िै।

इन उपवा्यों को अपनवाइ्यचे जो आपको बचेि्र मिसूस करनचे में मदद करेंगचे:

♥ अपनचे हदन की शुरुआ् िोि विी्ट सीरर्यि सचे कीसज्यचे।

♥ िोि विी्ट ब्चेड, भूरचे ्वा्वि और िोि विी्ट पवास्वा कवा ्ुनवा्व कीसज्यचे।

♥ िोबब्यवां इत्यवाहद और दवािें और ज्यवादवा खवा्यें।

♥ िर रोज सस्ज्यों और फिों की फूड गवाइड की 7 सचे 8 सव्विंगस खवानचे की कोलशश 
कीसज्यचे।

♥ ज्यवादवा सचे ज्यवादवा पचे्य पदवा्थद्ध वप्यें। पवानी, दिू और	100%	फिों ्यवा सस्ज्यों कचे  जूस 
कवा ्ुनवा्व कीसज्यचे। गुनगुनचे ्यवा गमद्ध ड्रकं मदद कर सक्चे िैं।

♥ पचेज 32 पर उन उपवा्यों को दचेखख्यचे जो आपकी शवारीररक रूप सचे सकरि्य रिनचे में मदद 
कर सक्चे िैं।

रविे्क औषधध (लकैसेदटरस) लेने से पहले, अपने सवास्थय िेखराल प्रिािा से बाि 
किें। जब आप गर्भविी हैं िो कु् रविे्क औषधधयों का उपयोग सुिक्षिि नहीं है।
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गरा्भवधध मधुमेह
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िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर सचे पू े्ं ।
आपको गभवाद्ध्वस्थवा में मिुमचेि िोनचे कचे  अ्वसर बढ़ जवा्चे िैं ्यहद:
♥ ्यहद आपकवा ्वज़न अधिक िै्यहद आपकचे  परर्ववार में मिुमचेि िोनचे कवा इत्िवास िै।

♥ ्यहद आप एबोररसजनि, एलश्यन, hisहिसपचेनी ्यवा अफ्ीकन मूि कचे  िैं।

♥ ्यहद आपको 4.5 ककिो (9 पौंड) सचे अधिक कवा बच्वा िुआ िो।

♥ ्यहद आपनचे अपनी गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दौरवान बिु् अधिक ्वजन बढ़वा लि्यवा िो।

्यहद आपको गभवाद्ध्वस्थवा मिुमचेि िो ग्यवा िो ्ो अपनचे िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर 
सचे आपको ककसी एक रसजस्टडद्ध आिवार व्वशचेषज्ञ कचे  पवास भचेजनचे को किें। एक 
रसजस्टडद्ध आिवार व्वशचेषज्ञ आपकचे  खवानचे की आद्ों में बदिवा्व करकचे  आपकचे  बढ़चे िुए 
रक्त शकद्ध रवा स्र को कम करनचे में मदद कर सक्वा िै। गभवाद्ध्वधि मिुमचेि अकसर 
बच्वा िोनचे कचे  बवाद अपनचे आप ्िवा जवा्वा िै। िवािवांकक, आपकचे  जी्वन में आगचे 
जवाकर मिुमचेि व्वकलस् िोनचे कचे  संभवा्वनवा ज्यवादवा िो जवा्ी िै।

कबज

जब आप गभद्ध्व्ी िैं ्ो आपकचे  शरीर सचे खवानवा िीरचे िीरचे गुजर्वा िै। इससचे आपकचे  
और आपकचे  बच च्े कचे  लिए जरूरी अत्ररक्त पोषक ्त्वों को सोखनचे में मदद लमि्ी िै 
िचेककन इससचे क्ज भी िो सक्ी िै।
क्ज सचे ब्वा्व कचे  लिए रचेशचे ्ववािचे खवाद्य पदवा्थद्ध खवा्यें और ज्यवादवा सचे ज्यवादवा पचे्य पदवा्थद्ध 
वप्यें। शवारीररक रूप सचे सकरि्य रिनवा भी जरूरी िै।

इन उपवा्यों को अपनवाइ्यचे जो आपको बचेि्र मिसूस करनचे में मदद करेंगचे:

♥ अपनचे हदन की शुरुआ् िोि विी्ट सीरर्यि सचे कीसज्यचे।

♥ िोि विी्ट ब्चेड, भूरचे ्वा्वि और िोि विी्ट पवास्वा कवा ्ुनवा्व कीसज्यचे।

♥ िोबब्यवां इत्यवाहद और दवािें और ज्यवादवा खवा्यें।

♥ िर रोज सस्ज्यों और फिों की फूड गवाइड की 7 सचे 8 सव्विंगस खवानचे की कोलशश 
कीसज्यचे।

♥ ज्यवादवा सचे ज्यवादवा पचे्य पदवा्थद्ध वप्यें। पवानी, दिू और	100%	फिों ्यवा सस्ज्यों कचे  जूस 
कवा ्ुनवा्व कीसज्यचे। गुनगुनचे ्यवा गमद्ध ड्रकं मदद कर सक्चे िैं।

♥ पचेज 32 पर उन उपवा्यों को दचेखख्यचे जो आपकी शवारीररक रूप सचे सकरि्य रिनचे में मदद 
कर सक्चे िैं।

रविे्क औषधध (लकैसेदटरस) लेने से पहले, अपने सवास्थय िेखराल प्रिािा से बाि 
किें। जब आप गर्भविी हैं िो कु् रविे्क औषधधयों का उपयोग सुिक्षिि नहीं है।



मचेरचे न्यचे लशशु सचे लमलि्यचे!
्यि एक स्वस्थ बवालिकवा लशशु िै। 

स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन खवानवा उससचे भी 
आसवान तनकिवा सज्नवा मैं सो््ी ्थी। 

्यि ्यकीनन िी इसकचे  ्योग्य ्थवा।

बिवाई िो! अपनी गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दौरवान, िो सक्वा िै कक 
आप भी पवा्यें कक स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन खवानवा इसकचे  ्योग्य 
िै। आपको बचेस्ववाद भोजन खवानचे की ्यवा अपनचे पसंदीदवा 
खवाद्य पदवा्थद्ध ्ोड़नचे की जरूर् निीं िै। भोजन कवा मज़वा 
उठवानचे कचे  कई ्रीकचे  िैं। जब आपकवा बच्वा िो जवाए ्ो 
भी स्वस्थ व्वकलपों कवा ्ुनवा्व करें। स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन 
आपको ऊजवाद्ध प्रदवान कर्वा िै और आपको स्नपवान करवानचे 
और एक स्वस्थ परर्ववार को संभवािनचे कचे  लिए इसकी 
आ्वश्यक्वा िै।

हाँ! तनयलमि रयायाम आपकी हडडडयों औि मांसपेलशयों को 
मजबूि बनािा है  औि आपको सवस्थ िखिा है। सकरिय 
िहना उिना ही महतवपूर्भ है कयोंकक अब आप गर्भविी हैं। 
सरी वयसकों (के ललए 10 लमनट या अधधक की अवधधयों 
में हि सप्ता ह कम से कम 150 लमनट िक सकरिय िहना 
अच्ाप होिा है)।
तन्यलम् रूप सचे व्यवा्यवाम आपकी कई ्रीकों सचे मदद 
कर्वा िै:

♥ ्यि आपकचे  शरीर को प्रस्व कचे  लिए ्ै्यवार कर्वा िै।
♥ ्यि आपकचे  ्नवा्व को कम करनचे में मदद कर्वा िै।
♥ ्यि क्ज को रोकनचे में सिवा्यक िो्वा िै।
♥ ्यि आपकचे  ्वजन को स्वस्थ ्रीकचे  सचे स्वस्थ दर सचे 

बढ़नचे में मदद कर्वा िै।
♥ ्यि आपकचे  ऊजवाद्ध कचे  स्र को बढ़वा्वा िै।
♥ ्यि आपको अपनचे शरीर कचे  बवारचे में सकवारवातमक ढंग सचे 

मिसूस करनचे में मदद कर्वा िै।
♥ अगर आप दचेर ्क बठैी रि्ी िैं, ्ो िर घं्टचे कु् लमन्ट 

कचे  लिए खड़चे िों, सरिचेस् करें, हििें-डुिें और ्िें।
आप अपनी समपूर्भ गरा्भवस्था के िौिान शािीरिक रूप से 
सकरिय िह सकिी हैं। केवल इन बािों को धयान में िखें:
♥ अपनचे करि्यवाशीि रिनचे की ्योजनवा कचे  बवारचे में अपनचे 

िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर सचे बवा् करें।
♥ सुरक्षि् गत्व्वधि्यों कवा ्ुनवा्व 

करें, जसैचे कक ्िनवा, िलकचे  असर 
्ववािवा एरोबबकस, ्रैनवा ्यवा पवानी में 
एरोबबकस।

♥ ्यहद बिु् गमबी िो ्यवा ध्पध्पवा 
मौसम िो बवािर जवाकर व्यवा्यवाम 
नवा करें।

♥ शवारीररक रूप सचे सकरि्य रिनचे कचे  दौरवान कवाफी मवात्वा में 
पवानी वप्यें: पििचे, सकरि्य्वा कचे  दौरवान और उसकचे  बवाद।

 3 2 		 	 	 	 	 	 • 	 क्यवा आपको गभद्ध्व्ी िोनचे कचे  दौरवान शवारीररक रूप सचे सकरि्य िोनवा ्वाहि्यचे? 	 •

आप गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दौरवान िगवा्वार शवारीररक गत्व्वधि कर्ी 
रि सक्ी िैं। अपनचे शरीर और आप कैसवा मिसूस कर रिी िै 
इसकी ओर ध्यवान दें। ्यहद आप पििचे शवारीररक रूप सचे सकरि्य 
निीं ्थी ्ो सुरक्षि् गत्व्वधि्यों सचे शुरू करें जसैचे कक ्िनचे 
्यवा ्रैनचे सचे। आरवाम सचे करें। ्यहद आपको कोई परचेशवानी िै, 
्ो व्यवा्यवाम करनवा रोक दें और अपनचे िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर सचे 
्तकवाि बवा् करें।

क्यवा आपको गभद्ध्व्ी िोनचे कचे  दौरवान  
शवारीररक रूप सचे सकरि्य िोनवा ्वाहि्यचे?

•बनवानचे की व्वधि •

स्जी ्ववािचे ्ीज़ 
क्वचेसचेडडिवास 

(Quesadillas)

1 ्मम् (15 लमिी.) ्वनसपत् ्चेि
1/2 िवाि ्यवा िरी लम्द्ध, क्टी िुई
1 कप (250 लमिी.) ्वाजी, क्टी िुई पवािक
1 क्टवा िुआ ्टमवा्टर
2 बड़ी ्ौत् द्धिवास Tortillas
3/4 कप (175 लमिी.) कद्ुकस कक्यवा िुआ 

्डैर ्ीज़

1. मीडड्यम आं् पर एक बर्न में ्चेि 
गमद्ध करें। इसमें लम्द्ध, पवािक और ्टमवा्टर 
लमिवा्यें। इसचे 1 लमन्ट कचे  लिए हििवा्चे 
िुए पकवाएँ। इस स्जी को एक पिचे्ट में 
तनकवाि िें।

2. पनै में एक ्पवा्ी रखें। पकी िुई स्जी 
को ्ौत् द्धिवा पर फैिवाएँ। इस पर ्ीज़ 
डवािें।

 इसचे दसूरी ्ौत् द्धिवा tortilla सचे ढक दें।
3. 2 सचे 3 लमन्टों कचे  लिए ्यवा जब ्क ्ीज़ 

न वपघिचे ्ब ्क गमद्ध करें। इसचे उल्टवा दें 
और 2 सचे 3 लमन्ट ्क दसूरी ्रफ सचे भी 
पकनचे दें। पनै सचे उ्वारें और बत्कोर कचे  
आकवार में कवा्ट िें। इससचे ्वार सव्विंग ्स 
बन्ी िैं। इसचे आप सॉ्वर रिीम  
और सवाि ्सवा कचे   
सवा्थ परोस  
सक्ी िैं।

•बनवानचे की व्वधि •

्चेजी और आसवानी सचे 
बननचे ्ववािवा ध्कन 

कैलस्यवा्टोर
1 कैन (796 लमिी.) क्टचे िुए ्टमवा्टर (जूस 

सहि्), ्यवा ्वाजचे क्टचे िुए ्टमवा्टर।
2 कप (500 लमिी.) सस्ज्यवाँ, क्टी िुई 

(आपकी मनपसंद सस्ज्यवाँ)
1 कप क्टी िुई िरी लशमिवा लम्द्ध
4 ध्कन कचे  ्ुटकड़चे

1. एक बड़चे बर्न में, ्टमवा्टर को सस्ज्यों 
और मसवािों कचे  सवा्थ लमिवा दें। एक उबवाि 
आनचे दें।

2. इसमें ध्कन कचे  ्ुटकड़चे लमिवाएँ। ढक कर 
िलकी आं्  पर 30 लमन्टों कचे  लिए उबिनचे 
दें।

3. ध्कन को पिह्ट्यचे और िरी लशमिवा लम्द्ध 
डवाि दीसज्यचे। 10 लमन्टों ्क पकवाइ्यचे।

4. ध्कन को तनकवालि्यचे। सॉस को बबनवा 
ढँकचे  उबवालि्यचे जब ्क कक गवाढ़ी नवा िो 
जवाएँ। ध्कन कचे  ऊपर फैिवाइ्यचे। इससचे ्वार 
सव्विंग बन्ी िैं।
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बस एक मिीनवा और रि्वा िै 
और मैं अभी भी शवारीररक रूप 
सचे सकरि्य िँू। मैं इसचे सिज्वा 
सचे िचे्ी िँू और ्यि पक् कवा कर 
िचे्ी िँू कक मैं बिु् ज्यवादवा 

व्यवा्यवाम नवा करँू।

कनवाडड्यन कफसज़ कि एसक्टव्व्टी 
गवाइडिवाइनस की एक प्रत् प्रवाप्त 
करें। इस गवाइड सचे आपको 
शवारीररक गत्व्वधि्यों कचे  
्नुवा्वों में मदद लमि्ी िै। 
www.csep.ca/english/view.
asp?x=804  पर जवा्यें  और 
मफु़् पीडीएफ़ डवाउनिोड करें।

कोई भी न्यवा व्यवा्यवाम प्रोग्वाम 
शरुू करनचे सचे पििचे, अपनचे 
िचेल्थरकचे ्यर प्रो्ववाइडर सचे बवा् 
करें। आप गभवाद्ध्वस्थवा कचे  लिए 
PARmed-X कचे  लिए भी पू्  
सक्चे िैं ्यवा www.csep.ca/
english/View.asp?x=698 पर 
भी इसचे प्रवाप्त कर सक्चे िैं।  

्यहद आपकचे  कु् स्ववाि िैं 
्ो आप सपो्टद्ध कचे ्यर एकस.
SportCARE एकसरसवाइज़ एंड 
प्रचेगनेंसी क्वचेचिन िॉ्टिवाइन को  
1-866-93-SPORT पर फोन 
कर सक्ी िैं। 

http://www.csep.ca/english/view.asp?x=804
http://www.csep.ca/english/view.asp?x=804
http://www.csep.ca/english/View.asp?x=698
http://www.csep.ca/english/View.asp?x=698


मचेरचे न्यचे लशशु सचे लमलि्यचे!
्यि एक स्वस्थ बवालिकवा लशशु िै। 

स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन खवानवा उससचे भी 
आसवान तनकिवा सज्नवा मैं सो््ी ्थी। 

्यि ्यकीनन िी इसकचे  ्योग्य ्थवा।

बिवाई िो! अपनी गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दौरवान, िो सक्वा िै कक 
आप भी पवा्यें कक स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन खवानवा इसकचे  ्योग्य 
िै। आपको बचेस्ववाद भोजन खवानचे की ्यवा अपनचे पसंदीदवा 
खवाद्य पदवा्थद्ध ्ोड़नचे की जरूर् निीं िै। भोजन कवा मज़वा 
उठवानचे कचे  कई ्रीकचे  िैं। जब आपकवा बच्वा िो जवाए ्ो 
भी स्वस्थ व्वकलपों कवा ्ुनवा्व करें। स्ववास्थ्य्वर्द्धक भोजन 
आपको ऊजवाद्ध प्रदवान कर्वा िै और आपको स्नपवान करवानचे 
और एक स्वस्थ परर्ववार को संभवािनचे कचे  लिए इसकी 
आ्वश्यक्वा िै।

हाँ! तनयलमि रयायाम आपकी हडडडयों औि मांसपेलशयों को 
मजबूि बनािा है  औि आपको सवस्थ िखिा है। सकरिय 
िहना उिना ही महतवपूर्भ है कयोंकक अब आप गर्भविी हैं। 
सरी वयसकों (के ललए 10 लमनट या अधधक की अवधधयों 
में हि सप्ता ह कम से कम 150 लमनट िक सकरिय िहना 
अच्ाप होिा है)।
तन्यलम् रूप सचे व्यवा्यवाम आपकी कई ्रीकों सचे मदद 
कर्वा िै:

♥ ्यि आपकचे  शरीर को प्रस्व कचे  लिए ्ै्यवार कर्वा िै।
♥ ्यि आपकचे  ्नवा्व को कम करनचे में मदद कर्वा िै।
♥ ्यि क्ज को रोकनचे में सिवा्यक िो्वा िै।
♥ ्यि आपकचे  ्वजन को स्वस्थ ्रीकचे  सचे स्वस्थ दर सचे 

बढ़नचे में मदद कर्वा िै।
♥ ्यि आपकचे  ऊजवाद्ध कचे  स्र को बढ़वा्वा िै।
♥ ्यि आपको अपनचे शरीर कचे  बवारचे में सकवारवातमक ढंग सचे 

मिसूस करनचे में मदद कर्वा िै।
♥ अगर आप दचेर ्क बठैी रि्ी िैं, ्ो िर घं्टचे कु् लमन्ट 

कचे  लिए खड़चे िों, सरिचेस् करें, हििें-डुिें और ्िें।
आप अपनी समपूर्भ गरा्भवस्था के िौिान शािीरिक रूप से 
सकरिय िह सकिी हैं। केवल इन बािों को धयान में िखें:
♥ अपनचे करि्यवाशीि रिनचे की ्योजनवा कचे  बवारचे में अपनचे 

िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर सचे बवा् करें।
♥ सुरक्षि् गत्व्वधि्यों कवा ्ुनवा्व 

करें, जसैचे कक ्िनवा, िलकचे  असर 
्ववािवा एरोबबकस, ्रैनवा ्यवा पवानी में 
एरोबबकस।

♥ ्यहद बिु् गमबी िो ्यवा ध्पध्पवा 
मौसम िो बवािर जवाकर व्यवा्यवाम 
नवा करें।

♥ शवारीररक रूप सचे सकरि्य रिनचे कचे  दौरवान कवाफी मवात्वा में 
पवानी वप्यें: पििचे, सकरि्य्वा कचे  दौरवान और उसकचे  बवाद।
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आप गभवाद्ध्वस्थवा कचे  दौरवान िगवा्वार शवारीररक गत्व्वधि कर्ी 
रि सक्ी िैं। अपनचे शरीर और आप कैसवा मिसूस कर रिी िै 
इसकी ओर ध्यवान दें। ्यहद आप पििचे शवारीररक रूप सचे सकरि्य 
निीं ्थी ्ो सुरक्षि् गत्व्वधि्यों सचे शुरू करें जसैचे कक ्िनचे 
्यवा ्रैनचे सचे। आरवाम सचे करें। ्यहद आपको कोई परचेशवानी िै, 
्ो व्यवा्यवाम करनवा रोक दें और अपनचे िचेल्थकचे ्यर प्रो्ववाइडर सचे 
्तकवाि बवा् करें।

क्यवा आपको गभद्ध्व्ी िोनचे कचे  दौरवान  
शवारीररक रूप सचे सकरि्य िोनवा ्वाहि्यचे?

•बनवानचे की व्वधि •

स्जी ्ववािचे ्ीज़ 
क्वचेसचेडडिवास 

(Quesadillas)

1 ्मम् (15 लमिी.) ्वनसपत् ्चेि
1/2 िवाि ्यवा िरी लम्द्ध, क्टी िुई
1 कप (250 लमिी.) ्वाजी, क्टी िुई पवािक
1 क्टवा िुआ ्टमवा्टर
2 बड़ी ्ौत् द्धिवास Tortillas
3/4 कप (175 लमिी.) कद्ुकस कक्यवा िुआ 

्डैर ्ीज़

1. मीडड्यम आं् पर एक बर्न में ्चेि 
गमद्ध करें। इसमें लम्द्ध, पवािक और ्टमवा्टर 
लमिवा्यें। इसचे 1 लमन्ट कचे  लिए हििवा्चे 
िुए पकवाएँ। इस स्जी को एक पिचे्ट में 
तनकवाि िें।

2. पनै में एक ्पवा्ी रखें। पकी िुई स्जी 
को ्ौत् द्धिवा पर फैिवाएँ। इस पर ्ीज़ 
डवािें।

 इसचे दसूरी ्ौत् द्धिवा tortilla सचे ढक दें।
3. 2 सचे 3 लमन्टों कचे  लिए ्यवा जब ्क ्ीज़ 

न वपघिचे ्ब ्क गमद्ध करें। इसचे उल्टवा दें 
और 2 सचे 3 लमन्ट ्क दसूरी ्रफ सचे भी 
पकनचे दें। पनै सचे उ्वारें और बत्कोर कचे  
आकवार में कवा्ट िें। इससचे ्वार सव्विंग ्स 
बन्ी िैं। इसचे आप सॉ्वर रिीम  
और सवाि ्सवा कचे   
सवा्थ परोस  
सक्ी िैं।

•बनवानचे की व्वधि •

्चेजी और आसवानी सचे 
बननचे ्ववािवा ध्कन 

कैलस्यवा्टोर
1 कैन (796 लमिी.) क्टचे िुए ्टमवा्टर (जूस 

सहि्), ्यवा ्वाजचे क्टचे िुए ्टमवा्टर।
2 कप (500 लमिी.) सस्ज्यवाँ, क्टी िुई 

(आपकी मनपसंद सस्ज्यवाँ)
1 कप क्टी िुई िरी लशमिवा लम्द्ध
4 ध्कन कचे  ्ुटकड़चे

1. एक बड़चे बर्न में, ्टमवा्टर को सस्ज्यों 
और मसवािों कचे  सवा्थ लमिवा दें। एक उबवाि 
आनचे दें।

2. इसमें ध्कन कचे  ्ुटकड़चे लमिवाएँ। ढक कर 
िलकी आं्  पर 30 लमन्टों कचे  लिए उबिनचे 
दें।

3. ध्कन को पिह्ट्यचे और िरी लशमिवा लम्द्ध 
डवाि दीसज्यचे। 10 लमन्टों ्क पकवाइ्यचे।

4. ध्कन को तनकवालि्यचे। सॉस को बबनवा 
ढँकचे  उबवालि्यचे जब ्क कक गवाढ़ी नवा िो 
जवाएँ। ध्कन कचे  ऊपर फैिवाइ्यचे। इससचे ्वार 
सव्विंग बन्ी िैं।
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बस एक मिीनवा और रि्वा िै 
और मैं अभी भी शवारीररक रूप 
सचे सकरि्य िँू। मैं इसचे सिज्वा 
सचे िचे्ी िँू और ्यि पक् कवा कर 
िचे्ी िँू कक मैं बिु् ज्यवादवा 

व्यवा्यवाम नवा करँू।

कनवाडड्यन कफसज़ कि एसक्टव्व्टी 
गवाइडिवाइनस की एक प्रत् प्रवाप्त 
करें। इस गवाइड सचे आपको 
शवारीररक गत्व्वधि्यों कचे  
्नुवा्वों में मदद लमि्ी िै। 
www.csep.ca/english/view.
asp?x=804  पर जवा्यें  और 
मफु़् पीडीएफ़ डवाउनिोड करें।

कोई भी न्यवा व्यवा्यवाम प्रोग्वाम 
शरुू करनचे सचे पििचे, अपनचे 
िचेल्थरकचे ्यर प्रो्ववाइडर सचे बवा् 
करें। आप गभवाद्ध्वस्थवा कचे  लिए 
PARmed-X कचे  लिए भी पू्  
सक्चे िैं ्यवा www.csep.ca/
english/View.asp?x=698 पर 
भी इसचे प्रवाप्त कर सक्चे िैं।  

्यहद आपकचे  कु् स्ववाि िैं 
्ो आप सपो्टद्ध कचे ्यर एकस.
SportCARE एकसरसवाइज़ एंड 
प्रचेगनेंसी क्वचेचिन िॉ्टिवाइन को  
1-866-93-SPORT पर फोन 
कर सक्ी िैं। 

http://www.csep.ca/english/view.asp?x=804
http://www.csep.ca/english/view.asp?x=804
http://www.csep.ca/english/View.asp?x=698
http://www.csep.ca/english/View.asp?x=698
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  िवाँ निीं

1. क्यवा आप 18 ्वषद्ध सचे कम आ्यु की िैं? ❏	 ❏

2. क्यवा आप गभद्ध्व्ी िोनचे सचे पििचे ्वजन में कमी ्यवा मो्टवापचे की लशकवार ्थी?ं ❏	 ❏

3. क्यवा आप ्वजन कम करनचे कचे  लिए अकसर कम खवानवा खवा्ी िैं? ❏	 ❏

4. क्यवा आप जुड़्ववा ्यवा त्ड़्ववा ब् ्् ों सचे गभद्ध्व्ी िैं? ❏	 ❏

5. क्यवा आपको म्िी ्यवा उल्टी िोनचे कचे  कवारर खवानचे में परचेशवानी िो रिी िै? ❏	 ❏

6. क्यवा आप पक् की शवाकवािवारी िैं जो जवान्वरों सचे लमिनचे ्ववािचे ककसी भी ❏	 ❏	
प्रकवार की ्वस्ु निीं खवा्ी िैं?

7. क्यवा आपकवा ्वजन बिु् कम ्यवा बिु् ज्यवादवा बढ़ रिवा िै? ❏	 ❏

8. क्यवा आप िर रोज दिू उतपवादों की 2 सव्विंगस सचे कम खवा्ी िैं? ❏	 ❏

9. क्यवा आप ककसी ऐसी अ्वस्थवा में िै जिवा ँआपको एक व्वशचेष प्रकवार कवा भोजन खवानचे की ❏	 ❏
आ्वश्यक्वा िै? (जसैचे कक, खवानचे सचे एिजबी, मिुमचेि, िजम करनचे में परचेशवानी)

10. क्यवा आप वप्िचे दो सवािों में गभद्ध्व्ी िो ्ुकी िैं? ❏	 ❏

्यहद इन स्ववािों में सचे एक ्यवा एक सचे अधिक कवा ज्ववाब िवाँ िै ्ो एक रसजस्टडद्ध डवा्यह्टलश्यन सचे लमिनवा बचेि्र 
िोगवा। अपनचे स्ववास्थ्य सचे्ववा प्रदवा्वा सचे आपको भचेजनचे कचे  लिए किें। आप एक रसजस्टडद्ध डवा्यह्टलश्यन ्यवा कैनचेडड्यन 
प्रीनचे्टि न ््यूहरिशन प्रोग्वाम कवा प्वा िगवानचे कचे  लिए अपनचे स्थवानी्य पस्िक िचेि ््थ डडपवा्टद्धमें्ट ्यवा कम ््युतन्टी िचेि ््थ 
सें्टर (CHC) को भी कॉि कर सक्ी िैं।

गरा्भवस्था के िौिान सवास्थयवर््भक रोजन के बािे में अधधक  
जानकािी आपको यहां से लमल सकिी है:  

♥ EatRight Ontario. रसजस्टडद्ध डवा्य्टीलश्यन सचे बवा् करनचे 
कचे  लिए 1-877-510-510-2 पर ्टॉि-फ्ी कॉि करें ्यवा  
www.ontario.ca/eatright पर जवाएं

♥ आपकी स्थवानी्य पस्िक िचेल्थ ्यूतन्ट - अपनी स्थवानी्य 
पस्िक िचेल्थ ्यूतन्ट कवा प्वा िगवानचे कचे  लिए www.health.gov.
on.ca/english/public/contact/phu/phuloc_mn.html पर जवाएं ्यवा 
1-800-532-3161 पर कॉि करें।

♥ एक कम्युतन्टी िचेल्थ सें्टर (CHC) – www.aohc.org “Find a centre 
near you” पर सकिक करें।

♥ पस्िक िचेल्थ एजेंसी ऑफ कनवाडवा www.healthypregnancy.gc.ca 
♥ कनवाडवा की प्रीनचे्टि प्रोग्वाम डॉ्यरचेक्टरी http://cpnp-pcnp.phac-aspc.gc.ca 

क्यवा आपको अत्ररक्त पोषक ्त्वों की मदद िचेनी ्वाहि्यचे?

http://www.ontario.ca/eatright
http://www.health.gov.on.ca/english/public/contact/phu/phuloc_mn.html
http://www.health.gov.on.ca/english/public/contact/phu/phuloc_mn.html
http://www.aohc.org
http://www.healthypregnancy.gc.ca
http://http://cpnp-pcnp.phac-aspc.gc.ca
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8. क्यवा आप िर रोज दिू उतपवादों की 2 सव्विंगस सचे कम खवा्ी िैं? ❏	 ❏
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िोगवा। अपनचे स्ववास्थ्य सचे्ववा प्रदवा्वा सचे आपको भचेजनचे कचे  लिए किें। आप एक रसजस्टडद्ध डवा्यह्टलश्यन ्यवा कैनचेडड्यन 
प्रीनचे्टि न ््यूहरिशन प्रोग्वाम कवा प्वा िगवानचे कचे  लिए अपनचे स्थवानी्य पस्िक िचेि ््थ डडपवा्टद्धमें्ट ्यवा कम ््युतन्टी िचेि ््थ 
सें्टर (CHC) को भी कॉि कर सक्ी िैं।

गरा्भवस्था के िौिान सवास्थयवर््भक रोजन के बािे में अधधक  
जानकािी आपको यहां से लमल सकिी है:  

♥ EatRight Ontario. रसजस्टडद्ध डवा्य्टीलश्यन सचे बवा् करनचे 
कचे  लिए 1-877-510-510-2 पर ्टॉि-फ्ी कॉि करें ्यवा  
www.ontario.ca/eatright पर जवाएं

♥ आपकी स्थवानी्य पस्िक िचेल्थ ्यूतन्ट - अपनी स्थवानी्य 
पस्िक िचेल्थ ्यूतन्ट कवा प्वा िगवानचे कचे  लिए www.health.gov.
on.ca/english/public/contact/phu/phuloc_mn.html पर जवाएं ्यवा 
1-800-532-3161 पर कॉि करें।

♥ एक कम्युतन्टी िचेल्थ सें्टर (CHC) – www.aohc.org “Find a centre 
near you” पर सकिक करें।

♥ पस्िक िचेल्थ एजेंसी ऑफ कनवाडवा www.healthypregnancy.gc.ca 
♥ कनवाडवा की प्रीनचे्टि प्रोग्वाम डॉ्यरचेक्टरी http://cpnp-pcnp.phac-aspc.gc.ca 

क्यवा आपको अत्ररक्त पोषक ्त्वों की मदद िचेनी ्वाहि्यचे?

http://www.ontario.ca/eatright
http://www.health.gov.on.ca/english/public/contact/phu/phuloc_mn.html
http://www.health.gov.on.ca/english/public/contact/phu/phuloc_mn.html
http://www.aohc.org
http://www.healthypregnancy.gc.ca
http://http://cpnp-pcnp.phac-aspc.gc.ca
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बचेस्ट स्टवा्टद्ध ररसोसद्ध सें्टर और न्ुय्हरिशन ररसोसद्ध सें्टर इस संसवािन कचे  व्वकवास और समीषिर 
में कक्यचे गए ्योगदवान कचे  लिए प्रवां्ी्य सिवािकवार सलमत् और फैलमिी िचेल्थए न्यहुरि शन 

एड्ववाइज़री गु्प (OSNPPH) कचे  सदस्यों कवा िन्य्ववाद करनवा ्वाि्वा िै। 
तनकोिवा डचे, आरडी, कंससल्ंटग डवा्यह्टलश्यन द्वारवा लिखी गई 

बचेस्ट स्टवा्टद्ध ररसोसद्ध सें्टर 
c/o Health Nexus

Ontario’s maternal, newborn & early child 
development resource centre

180 Dundas Street W., Suite 301
Toronto, ON M5G 1Z8

1-800-397-9567
beststart@healthnexus.ca

www.beststart.org

न्यहूरिशन ररसोसद्ध सें्टर 
www.nutritionrc.ca

्यि दस्वा्वचेज़ ओं्टचेरर्यो सरकवार द्वारवा उपि्ि करवाए गए िन सचे ्ै्यवार कक्यवा ग्यवा िै।
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