
गभ�वती, धा�ी का हो स�ूण� पोषण 

तभी �मले �शशु को सही जीवन

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।

वजन लेना तथा वजन क� �नगरानी करना।

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)

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

आहार संबंधी सुझाव

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�।ू ू


