
িক �খেল গেভ� র বা�ার ওজন বােড়: পুি�কর খােদ�র তািলকা ও পরামশ�

পিরিচিত

গভ� াব�ায় মােয়র স�ক পুি� �ধু মােয়র সু�তার জন�ই নয়, গেভ� র িশ�র স�ক বিৃ�
ও িবকােশর জন�ও অত�� ���পূণ�। গভ� বতী মােয়েদর এক� সাধারণ �� হল, "িক
�খেল গেভ� র বা�ার ওজন বােড়?" এই �বে� আমরা গভ� াব�ায় মােয়র খাদ�তািলকা ও
পুি� িনেয় আেলাচনা করব, যা গেভ� র িশ�র ওজন বিৃ�েত সহায়ক হেব।

গভ� াব�ায় পুি�র ���

গভ� াব�ায় মােয়র শরীর �থেক িশ�র পুি�র �জাগান হয়। স�ক পুি� িনি�ত করার
মাধ�েম গেভ� র িশ�র ওজন বিৃ� ও সু� িবকাশ িনি�ত করা যায়। মােয়র খাদ�তািলকায়
পুি�কর খাদ� অ�ভু� � থাকেল িশ�র ওজন �াভািবকভােব বােড়।

�েণর পুি�র �েয়াজনীয়তা

গভ� াব�ায় �েণর স�ক বিৃ� ও িবকােশর জন� পুি� অত�� ���পূণ�।

1. �কাষ িবভাজন ও বিৃ�:
○ গেভ� র িশ�র �কাষ�িল �ত িবভািজত হয় এবং বিৃ� পায়। এই �ি�য়ার
জন� পয�া� ��া�ন, িভটািমন এবং িমনােরল �েয়াজন। ��া�ন �কােষর
গঠন এবং নতুন �সু�র �তিরেত সহায়ক।

2. মি�ে�র িবকাশ:
○ িশ�র মি�ে�র িবকােশর জন� ওেমগা-৩ ফ�া� অ�ািসড, িবেশষ কের
ডেকাসােহে�েনাইক অ�ািসড (DHA) খুবই ���পূণ�। এ� মি�ে�র
�কােষর গঠন ও িসগন�াল �া�িমশেন সহায়ক।

3. হােড়র গঠন:
○ ক�ালিসয়াম এবং িভটািমন িড গেভ� র িশ�র হােড়র গঠন ও শি�র জন�
�েয়াজনীয়। এ�িল িশ�র হাড়েক শি�শালী ও সুগ�ত কের।

4. র� স�ালন ও �হেমাে�ািবন:
○ আয়রন র� স�ালন ও �হেমাে�ািবেনর মা�া বাড়ােত সহায়ক। এ� গেভ� র
িশ�র পয�া� অি�েজন সরবরাহ িনি�ত কের।

5. ইিমউন িসে�ম:
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○ িভটািমন িস, িভটািমন ই এবং অন�ান� অ�াি�অি�েড� মােয়র এবং িশ�র
ইিমউন িসে�মেক শি�শালী কের। এ� িবিভ� �রাগ �িতেরােধ সহায়ক।

পুি�কর খাদ�তািলকা

গেভ� র িশ�র ওজন বাড়ােত মােয়র খাদ�তািলকায় িন�িলিখত পুি�কর খাদ��িল অ�ভু� �
করা উিচত:

��া�ন সম�ৃ খাদ�

��া�ন িশ�র �কাষ বিৃ�র জন� অত�� ���পূণ�। ��া�ন সম�ৃ খাদ� গেভ� র িশ�র
ওজন বিৃ�েত সহায়ক।

● িডম: িডম ��া�ন ও িভটািমেনর এক� ভােলা উৎস। �িতিদন এক� িডম �খেল
িশ�র ওজন বাড়ােত সাহায� কের।

● মাছ: মাছ ��া�ন এবং ওেমগা-৩ ফ�া� অ�ািসড সম�ৃ। স�ালমন, ম�াকােরল
ইত�ািদ মাছ খাওয়া �যেত পাের।

● মাংস: লাল মাংস ও মরুিগর মাংস ��া�েনর ভােলা উৎস। মাংস ভােলাভােব রা�া
কের খাওয়া উিচত।

দধু ও দ�ুজাত পণ�

দধু ও দ�ুজাত পণ� ক�ালিসয়াম ও ��া�ন সম�ৃ, যা গেভ� র িশ�র ওজন বিৃ�েত
সহায়ক।

● দধু: �িতিদন এক বা দইু �াস দধু খাওয়া উিচত।
● দই: দই ক�ালিসয়াম ও ��াবােয়া�ক সম�ৃ। �িতিদন দই খাওয়া উিচত।
● িচজ: িচজ ��া�ন ও ক�ালিসয়ােমর ভােলা উৎস।

শাক-সবিজ ও ফলমলূ

শাক-সবিজ ও ফলমলূ িভটািমন, িমনােরল ও আঁশ সম�ৃ, যা গেভ� র িশ�র সু� বিৃ�েত
সহায়ক।

● পাতলা শাক: পালং শাক, িমি� �মড়া ইত�ািদ সবিজ খাওয়া উিচত।
● ফল:আেপল, কলা, কমলােলব,ুআ�রু ইত�ািদ ফল খাওয়া উিচত।



�া��কর চিব�

�া��কর চিব� গেভ� র িশ�র মি�ে�র িবকাশ ও ওজন বিৃ�েত সহায়ক।

● অ�ােভাকােডা: অ�ােভাকােডা �া��কর চিব� সম�ৃ।
● অিলভ অেয়ল: রা�ায় অিলভ অেয়ল ব�বহার করা �যেত পাের।
● বাদাম:আম�,আখেরাট, কাজু বাদাম খাওয়া �যেত পাের।

িভটািমন ও িমনােরল

গভ� াব�ায় িভটািমন ও িমনােরল সম�ৃ খাদ� খাওয়া খুবই ���পূণ�। এ�িল িশ�র স�ক
িবকাশ ও ওজন বিৃ�েত সহায়ক।

● ফিলক অ�ািসড: ি�নাচ, ��াকিল, অ�ােভাকােডা, বাঁধাকিপ �ভৃিত ফিলক
অ�ািসড সম�ৃ খাবার।

● আয়রন: লাল মাংস, ডাল, পালং শাক, �মড়া বীজ আয়রন সম�ৃ।
● িভটািমন িড: স�ালমন মাছ, দধু, িডেমর �সুম ইত�ািদ িভটািমন িড সম�ৃ।

পরামশ� ও সতক� তা

িক �খেল গেভ� র বা�ার ওজন বােড়? গভ� াব�ায় মােয়র খাদ�তািলকায় িকছু িবেশষ
পরামশ� ও সতক� তা �মেন চলা উিচত:

● িভটািমন ও িমনােরল সাি�েম�: ডা�ােরর পরামশ� অনযুায়ী �েয়াজনীয় িভটািমন
ও িমনােরল সাি�েম� �হণ করা উিচত।

● পয�া� জলপান: �িতিদন পয�া� পিরমাণ জল পান করা উিচত।
● �া��কর ও পিরিমত খাবার: অিতির� বা কম খাবার না �খেয় পিরিমত ও
�া��কর খাবার খাওয়া উিচত।

● অ�ালািজ� ও অসিহ�ুতা: �যসব খাবাের অ�ালািজ� বা অসিহ�ুতা থােক তা এিড়েয়
চলা উিচত।

● ক�ােফইন ও অ�ালেকাহল: ক�ােফইন ও অ�ালেকাহল এিড়েয় চলা উিচত।

উপসংহার

গভ� াব�ায় স�ক পুি� িনি�ত করার মাধ�েম গেভ� র িশ�র ওজন বিৃ� ও সু� িবকাশ
িনি�ত করা যায়। িক �খেল গেভ� র বা�ার ওজন বােড়? ��া�ন, ক�ালিসয়াম, িভটািমন



ও িমনােরল সম�ৃ খাদ� অ�ভু� � কের মােয়র খাদ�তািলকা �তির করা উিচত। �া��কর
চিব�, শাক-সবিজ ও ফলমলূ খাওয়ার মাধ�েম গেভ� র িশ�র ওজন বাড়ােনা যায়।
উপেরা� পরামশ� ও সতক� তা �মেন চলেল মােয়র ও িশ�র উভেয়র সু�তা িনি�ত করা
স�ব।


