
गभ�वती एवं धा�ी म�हलाओ ंके �लए पोषण

रोज के खाने म� �न�  खा� 10

समूह� म� से कम से कम 

५ ज�र शा�मल कर � ।

गभ�वती एवं धा�ी म�हलाओ ंतथा ब�� क� सही देखभाल के �लए 

इन ५ सुनहर े�नयम� का पालन करना  चा�हए।

�व�वधतापूण� भोजन करना 

(रोज के खाने म� 10 म� से कम से 

कम 5 खा� समूह शा�मल कर।�

पया�� मा�ा म� भोजन करना।

आई.एफ.ए. क� गो�लय� का 

सेवन करना।

कैि�शयम क� गो�लय� का 

सेवन करना।

xsgw¡] Tokj] pkoy] eDdk] 
vkyw] cktjk  vkfn

elwj] puk] jktek] ewaxQyh] eawx]
vjgj] lks;kchu] lse] cknke  vkfn 

vukt vkSj dan-ewy nky ,oa Qfy;k¡ cknke vkSj cht

nw/k  ,oa  nw/k  ls  cuh  pht+sa ekal vkSj eNyh vaMs

vk¡oyk] lsc] ve:n]  
yhph] vaxwj] vkfn

idk  iihrk] idk vke] 
rjcwt] xktj vkfn 

xksHkh] fHkaMh] I;kt] 
caSxu] vkfnikyd] esFkh] cFkqvk lkx

nw/k] ngh] iuhj] ?kh] [kksok  vkfn eVu] eqxkZ] eNyh] dysth  vkfn eqxhZ ,oa cÙk[k ds vaMs

gjh iRrsnkj 
lfCt;k¡

ihys ;k yky jax 
ds Qy ,oa lfCt;k¡ 

fry] dksgM+k dk  cht] iksLrk nkuk] 
dktw] cknke] fiLrk] bR;kfn

vU; lfCt;k¡ vU; Qy

अ�धक जानकारी के �लए अपने �े� क� �यं सहायता समूह क� दीदी से संपक�  कर�।  

वजन लेना तथा वजन क� �नगरानी करना।

रोज 1-2 अ�त�र� भोजन एवं ना�ा कर।�

भोजन म� ��त�दन अ�ी गुणव�ा वाला 

�ोटीन शा�मल कर �

��त�दन मौसमी फल एवं स��यां खाएं।

दध या दध से बने पदाथ� अव� ल�।ू ू

आसान उपाय

आयरन क� गोली

(180 गभा�व�ा के 

दौरान + 180  धा�ी अव�ा 

के दौरान)

कैि�शयम क� गोली 

(360 गभा�व�ा के

 दौरान + 360 धा�ी अव�ा 

के दौरान)


