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आहार के आधार पर स्त्रियों के लिए गर्ाावस्था एक 
ववलिष्ट अवस्था है , इस अवस्थ आमे अनेक िारीरक 
पररवर्ान होर्े रहर्े हैं , इसलिए गर्ावर्ी के पोषण का 
सही से ध्यान रखना जरूरी ह ै। 
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Vitamin –
गर्ाावस्था मे ववटाममन A की आवश्यकर्ा सामान्य से ज्यादा होवर् ह ैिेककन 
स्तनपान के समय यह और अवधक बाद जार्ी ह ै। 

स्तनपान कराने वािी ममहिा के लिए ववटाममन C की आवश्यकर्ा िगर्ग , 
सामान्य से दोगुनी हो जार्ी ह ै
सामान्य ६५ mg 
गर्ावस्थ  - 80 mg 
Stanppan – 115  mg  
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ऊर्जा आवश्यकतज ( कैलोरी )
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कार्य वजन प्रोटीन कार्बोहाइड्रटै लौह तत्व जजिंक आर्ोडीन 

normal 55kg 45.7g\d 130 g\d 29 mg/d 13.2 mg/d 150 μg/d

गर्यवती 55+10kg 9.5 (2nd )

22 (3rd)
175 40 14.5 250

धात्री मााँ 0-6 

month

16.9 200 23 14 280

धात्री मााँ 7-12 

month

13.2 200 23 14 280
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कार्य वजन कैजसिर्म मगै्नीसिर्म Vitamin 

A

Vitamin  

C

vitamin  

D

िामान्र् 55kg 1000mg/d 325mg/d 840 μg/d 65mg/d 600iu/d  

गर्यवती 55+10kg 1000 385 900 +15 600

धात्री मााँ 0-6 

month

1200 325 950 +50 600

धात्री मााँ 7-12 

month

1200 325 950 +50 600
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Q. ICMR 2020 के अनुसार, गर्ावर्ी िी (pregnent) के लिए 
ववटाममन-C की अवर्ररक्त (extra) अनुिंससर् आहारीय अनुमवर् 
(RDA) ........ है ?

(1) 80 ममग्रा /मदन
(2) 65 ममग्रा/ मदन 
(3) 15 ममग्रा/ मदन 
(4) 50 ममग्रा/मदन
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गर्ावर्ी ममहिाओ ं को आहार संबंधी कनम्नलिखखर् बार्ों का ख्याि रखना 
चामहए –
✓ गर्ावर्ी ममहिा को हर 4 घंट ेमें कुछ खाने की कोलिि करनी चामहए। हो सकर्ा ह ै

आपको र्ूख न िगी हो, परन्तु हो सकर्ा ह ैकक आपका गर्ास्थ लििु र्ूखा  हो।
✓ वजन बढ़ने कक सचिंर्ा करने के बजाय अच्छी र्रह से खाने कक ओर ध्यान देना चामहए।
✓ कच्चा दधू न मपए।
✓ ममदरापान अथवा  धूम्रपान न करे।
✓ कैफीन की मात्रा कम करे। प्रवर्मदन 200 ममिीग्राम  से अवधक कैफीन िेने पर गर्ापार् 

और कम वजन वािे लििु के जन्म िेने का खर्रा बढ़ जार्ा ह।ै
✓ गर्ावर्ी ममहिाओ ं को गमा मसािेदार चींजे नहीं खाना चामहए।
✓ समू्पणा गर्ाावस्था के दौरान गर्ावर्ी ममहिा का वजन 10 से 12 ककिो बढ़ना चामहए।
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✓ गर्ावर्ी ममहिा को उपवास नहीं करना चामहए।
✓ गर्ावर्ी ममहिा को मीठा खाने की इच्छा हो र्ो उन्हें अंजीर खाना चामहए। इसमें प्रचुर मात्रा में 

कैल्सियम ह ैऔर इससे कब्ज र्ी दरू होर्ा हैं।

✓ सब्जब्जयों का  सूप और जूस िेना चामहए। र्ोजन के दौरान इनका सेवन करे। बाजार में ममिने 
वािे रेडीमेड सूप व् जूस का उपयोग न करे।

✓ एनेममया  से बचने के लिए अखण्ड अनाज से बने पदाथा, अंकुररर् दिहन, हरे पत्तेवािी साग 
र्ाज़ी, ग़ुड़, वर्ि आमद  िोहर्त्व से र्रपूर खाद्यपदाथों का सेवन करना चामहए।

✓ गर्ावर्ी ममहिा को फास्टफूड, ज्यादा र्िा हुआ खाना, ज्यादा वर्खा और मसािेदार खाने से 
परहजे करना चामहए।

✓ अपने डॉक्टर की  सिाह अनुसार ववटाममन और आयरन की  गोलिया कनयममर् समय पर िेना 
चामहए।
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ववटाममन बी 12
िाि रक्त कोलिकाओ ंके कनमााण में मदद करर्ा है और आपके 
र्ंवत्रका र्ंत्र को बनाए रखर्ा ह।ै आप इस ववटाममन को केवि पिु 
उत्पादों में पा सकर्े हैं। अचे्छ स्रोर्ों में सजगर, मांस, मछिी, मुगी 
और दधू िाममि हैं। गर्ाावस्था के दौरान आपको प्रवर्मदन 2.6
माइक्रोग्राम की आवश्यकर्ा होर्ी ह।ै

Vitamin 
B12
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फोिेट (फोलिक एससड)
ववटाममन  B9 , रक्त और प्रोटीन के उत्पादन में महत्वपूणा है, यह न्यूरि ट्यूब दोष 
(मस्तस्तष्क और रीढ़ की हड्डी का एक जन्म दोष) के जोखखम को र्ी कम करर्ा ह।ै 
आप हरी, पते्तदार सब्जब्जयों, सजगर, संर्रे के रस, फलियों (बीन्स, मटर, दाि) और 
नट्स में फोिेट पा सकर्े हैं।

गर्ाावस्था से पहिे और गर्ाावस्था के पहिे 12 हफ़्तों के दौरान आपको न्यूरि ट्यूब 
दोष के जोखखम को कम करने के लिए प्रवर्मदन कम से कम 400 माइक्रोग्राम 
फोिेट िेना चामहए। गर्ाावस्था के दौरान, डॉक्टर आपको प्रवर्मदन 600 
माइक्रोग्राम फोिेट िेने की सिाह देर्े हैं।
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Human eye (मानव नेत्र)
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