
কি খেলে গর্ভে র বাচ্চার ওজন বাড়ে: পুষ্টিকর খাদ্যের তালিকা ও পরামর্শ

পরিচিতি

গর্ভ াবস্থায় মায়ের সঠিক পুষ্টি শুধু মায়ের সুস্থতার জন্যই নয়, গর্ভে র শিশুর সঠিক বদৃ্ধি
ও বিকাশের জন্যও অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। গর্ভ বতী মায়েদের একটি সাধারণ প্রশ্ন হল, "কি
খেলে গর্ভে র বাচ্চার ওজন বাড়ে?" এই প্রবন্ধে আমরা গর্ভ াবস্থায় মায়ের খাদ্যতালিকা ও
পুষ্টি নিয়ে আলোচনা করব, যা গর্ভে র শিশুর ওজন বদৃ্ধিতে সহায়ক হবে।

গর্ভ াবস্থায় পুষ্টির গুরুত্ব

গর্ভ াবস্থায় মায়ের শরীর থেকে শিশুর পুষ্টির জোগান হয়। সঠিক পুষ্টি নিশ্চিত করার
মাধ্যমে গর্ভে র শিশুর ওজন বদৃ্ধি ও সুস্থ বিকাশ নিশ্চিত করা যায়। মায়ের খাদ্যতালিকায়
পুষ্টিকর খাদ্য অন্তর্ভু ক্ত থাকলে শিশুর ওজন স্বাভাবিকভাবে বাড়ে।

ভ্রূণের পুষ্টির প্রয়োজনীয়তা

গর্ভ াবস্থায় ভ্রূণের সঠিক বদৃ্ধি ও বিকাশের জন্য পুষ্টি অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।

1. কোষ বিভাজন ও বদৃ্ধি:
○ গর্ভে র শিশুর কোষগুলি দ্রুত বিভাজিত হয় এবং বদৃ্ধি পায়। এই প্রক্রিয়ার
জন্য পর্যাপ্ত প্রোটিন, ভিটামিন এবং মিনারেল প্রয়োজন। প্রোটিন কোষের
গঠন এবং নতুন টিস্যুর তৈরিতে সহায়ক।

2. মস্তিষ্কের বিকাশ:
○ শিশুর মস্তিষ্কের বিকাশের জন্য ওমেগা-৩ ফ্যাটি অ্যাসিড, বিশেষ করে
ডকোসাহেক্সেনোইক অ্যাসিড (DHA) খুবই গুরুত্বপূর্ণ। এটি মস্তিষ্কের
কোষের গঠন ও সিগন্যাল ট্রান্সমিশনে সহায়ক।

3. হাড়ের গঠন:
○ ক্যালসিয়াম এবং ভিটামিন ডি গর্ভে র শিশুর হাড়ের গঠন ও শক্তির জন্য
প্রয়োজনীয়। এগুলি শিশুর হাড়কে শক্তিশালী ও সুগঠিত করে।

4. রক্ত সঞ্চালন ও হেমোগ্লোবিন:
○ আয়রন রক্ত সঞ্চালন ও হেমোগ্লোবিনের মাত্রা বাড়াতে সহায়ক। এটি গর্ভে র
শিশুর পর্যাপ্ত অক্সিজেন সরবরাহ নিশ্চিত করে।

5. ইমিউন সিস্টেম:
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○ ভিটামিন সি, ভিটামিন ই এবং অন্যান্য অ্যান্টিঅক্সিডেন্ট মায়ের এবং শিশুর
ইমিউন সিস্টেমকে শক্তিশালী করে। এটি বিভিন্ন রোগ প্রতিরোধে সহায়ক।

পুষ্টিকর খাদ্যতালিকা

গর্ভে র শিশুর ওজন বাড়াতে মায়ের খাদ্যতালিকায় নিম্নলিখিত পুষ্টিকর খাদ্যগুলি অন্তর্ভু ক্ত
করা উচিত:

প্রোটিন সমদৃ্ধ খাদ্য

প্রোটিন শিশুর কোষ বদৃ্ধির জন্য অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। প্রোটিন সমদৃ্ধ খাদ্য গর্ভে র শিশুর
ওজন বদৃ্ধিতে সহায়ক।

● ডিম: ডিম প্রোটিন ও ভিটামিনের একটি ভালো উৎস। প্রতিদিন একটি ডিম খেলে
শিশুর ওজন বাড়াতে সাহায্য করে।

● মাছ: মাছ প্রোটিন এবং ওমেগা-৩ ফ্যাটি অ্যাসিড সমদৃ্ধ। স্যালমন, ম্যাকারেল
ইত্যাদি মাছ খাওয়া যেতে পারে।

● মাংস: লাল মাংস ও মরুগির মাংস প্রোটিনের ভালো উৎস। মাংস ভালোভাবে রান্না
করে খাওয়া উচিত।

দধু ও দগু্ধজাত পণ্য

দধু ও দগু্ধজাত পণ্য ক্যালসিয়াম ও প্রোটিন সমদৃ্ধ, যা গর্ভে র শিশুর ওজন বদৃ্ধিতে
সহায়ক।

● দধু: প্রতিদিন এক বা দইু গ্লাস দধু খাওয়া উচিত।
● দই: দই ক্যালসিয়াম ও প্রোবায়োটিক সমদৃ্ধ। প্রতিদিন দই খাওয়া উচিত।
● চিজ: চিজ প্রোটিন ও ক্যালসিয়ামের ভালো উৎস।

শাক-সবজি ও ফলমলূ

শাক-সবজি ও ফলমলূ ভিটামিন, মিনারেল ও আঁশ সমদৃ্ধ, যা গর্ভে র শিশুর সুস্থ বদৃ্ধিতে
সহায়ক।

● পাতলা শাক: পালং শাক, মিষ্টি কুমড়া ইত্যাদি সবজি খাওয়া উচিত।
● ফল:আপেল, কলা, কমলালেব,ুআঙ্গরু ইত্যাদি ফল খাওয়া উচিত।



স্বাস্থ্যকর চর্বি

স্বাস্থ্যকর চর্বি গর্ভে র শিশুর মস্তিষ্কের বিকাশ ও ওজন বদৃ্ধিতে সহায়ক।

● অ্যাভোকাডো: অ্যাভোকাডো স্বাস্থ্যকর চর্বি সমদৃ্ধ।
● অলিভ অয়েল: রান্নায় অলিভ অয়েল ব্যবহার করা যেতে পারে।
● বাদাম:আমন্ড,আখরোট, কাজু বাদাম খাওয়া যেতে পারে।

ভিটামিন ও মিনারেল

গর্ভ াবস্থায় ভিটামিন ও মিনারেল সমদৃ্ধ খাদ্য খাওয়া খুবই গুরুত্বপূর্ণ। এগুলি শিশুর সঠিক
বিকাশ ও ওজন বদৃ্ধিতে সহায়ক।

● ফলিক অ্যাসিড: স্পিনাচ, ব্রোকলি, অ্যাভোকাডো, বাঁধাকপি প্রভৃতি ফলিক
অ্যাসিড সমদৃ্ধ খাবার।

● আয়রন: লাল মাংস, ডাল, পালং শাক, কুমড়া বীজ আয়রন সমদৃ্ধ।
● ভিটামিন ডি: স্যালমন মাছ, দধু, ডিমের কুসুম ইত্যাদি ভিটামিন ডি সমদৃ্ধ।

পরামর্শ ও সতর্ক তা

কি খেলে গর্ভে র বাচ্চার ওজন বাড়ে? গর্ভ াবস্থায় মায়ের খাদ্যতালিকায় কিছু বিশেষ
পরামর্শ ও সতর্ক তা মেনে চলা উচিত:

● ভিটামিন ও মিনারেল সাপ্লিমেন্ট: ডাক্তারের পরামর্শ অনযুায়ী প্রয়োজনীয় ভিটামিন
ও মিনারেল সাপ্লিমেন্ট গ্রহণ করা উচিত।

● পর্যাপ্ত জলপান: প্রতিদিন পর্যাপ্ত পরিমাণ জল পান করা উচিত।
● স্বাস্থ্যকর ও পরিমিত খাবার: অতিরিক্ত বা কম খাবার না খেয়ে পরিমিত ও
স্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়া উচিত।

● অ্যালার্জি ও অসহিষু্ণতা: যেসব খাবারে অ্যালার্জি বা অসহিষু্ণতা থাকে তা এড়িয়ে
চলা উচিত।

● ক্যাফেইন ও অ্যালকোহল: ক্যাফেইন ও অ্যালকোহল এড়িয়ে চলা উচিত।

উপসংহার

গর্ভ াবস্থায় সঠিক পুষ্টি নিশ্চিত করার মাধ্যমে গর্ভে র শিশুর ওজন বদৃ্ধি ও সুস্থ বিকাশ
নিশ্চিত করা যায়। কি খেলে গর্ভে র বাচ্চার ওজন বাড়ে? প্রোটিন, ক্যালসিয়াম, ভিটামিন



ও মিনারেল সমদৃ্ধ খাদ্য অন্তর্ভু ক্ত করে মায়ের খাদ্যতালিকা তৈরি করা উচিত। স্বাস্থ্যকর
চর্বি, শাক-সবজি ও ফলমলূ খাওয়ার মাধ্যমে গর্ভে র শিশুর ওজন বাড়ানো যায়।
উপরোক্ত পরামর্শ ও সতর্ক তা মেনে চললে মায়ের ও শিশুর উভয়ের সুস্থতা নিশ্চিত করা
সম্ভব।


