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�या आप सोच रहे ह� �क �व�थऔर �फट रहने के �लए गभा�व�था के दौरान �या खाना चा�हए? �चतंा न कर� �य��क
कई गभ�वती म�हलाओं को भी यह� �म होता है। गभा�व�था के दौरान आपके शर�र म� कई बदलाव होते ह�। चूँ�क
आपको कई दवाओं का सेवन नह�ं करना चा�हए, इस�लए यह स�ुनि�चत करना आव�यक है �कआप बीमार न पड़�।
इसके �लए अ�य�धक पौि�टक भोजन का सेवन करना औरआपके ब�चे को सव��म देखभाल �दान करना
आव�यक है।

गभ�वती होने पर खाने के �लए सव��म सि�जयाँ
�या कर� और �या न कर� को लेकर अ�नि�चत होना गभ�वती म�हलाओं म� काफ� आम है। इस�लए,आपको अपने
भोजन म� गभा�व�था के दौरान सि�जय� क� एक सचूी अव�य शा�मल करनी चा�हए। हालाँ�क,आपको यह स�ुनि�चत
करना होगा �कआपको उनसे एलज� नह�ं है। य�द आपको एलज� के ल�ण �दखाई देते ह�, तो आपको अपने �वा��य
देखभाल पेशवेर से �मलना चा�हए।

हरे प�े वाल� सि�जयां
हर� प�ेदार सि�जयाँ, जसेै पालक, ध�नया, मेथी,आ�द म� फोलेट और फो�लक ए�सड उ�च मा�ा म� होता है। ये
�वटा�मनआपके ब�चे के मि�त�कऔर र�ढ़ क� ह�डी के �वकास म� �मखु भ�ूमका �नभाते ह�। आदश� �प से, एक
गभ�वती म�हला को अपनी गभा�व�था के दौरान ��त�दन 600-1000 एमसीजी फोलेट का सेवन करना चा�हए।

शकरकंद
शकरकंद को उबालकर या कर� के �प म� खाया जा सकता है। इस स�जी म� बीटा-कैरोट�न क� मा�ा अ�धक होती है।
मानव शर�र म� �वेश करने पर यह यौ�गक �वटा�मन A म� प�रव�त�त हो जाता है। इसके अ�त�र�त, यह फाइबर से भी
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सम�ृध है, जो आपके पेट को साफ करने और मल को सचुा� बनाने म� सहायता करता है। कुल �मलाकर, शकरकंद
पाचन �वा��य म� सधुार और शगुर क� मा�ा को कम करने के �लए जाना जाता है।

गभा�व�था के दौरान �व�थ सि�जय� का सेवन करने के अलावा, एकऔर मह�वपणू� �वचार भ�व�य म� उपयोग के
�लए stem cell banking है। यह स�ुनि�चत करने के �लए उठाया जाने वाला एक मह�वपणू� कदम है �कआपके
ब�चे क� �टेम को�शकाएँ सरं��त ह� और भ�व�य म� �च�क�सा उपचार म� सभंा�वत उपयोग के �लए उपल�ध ह�।
इस�लए, गभा�व�था के दौरान �व�थआहार बनाए रखने के साथ-साथ �टेम सेल ब��कंग के द�घ�का�लक �वा��य
लाभ� पर �वचार करना भी मह�वपणू� है

�ॉकल�
�ोकोल� एक ऐसी स�जी है जो पोषक त�व� से भरपरू होती है। समय-समय पर �ोकल� का सेवनआपके �वा��य को
बेहतर बनाने म� मदद कर सकता है। यह गभा�व�था म� ज�र खाई जाने वाल� स�जी है। यह �वटा�मन K, Cऔर A,
फाइबर, पोटे�शयम,आयरन, कैि�शयमऔर फोलेट से भरपरू है। यह स�जी पाचन म� सधुार और क�ज कम करने के
�लए भी जानी जाती है।

चकंुदर
चकंुदर एक ऐसी स�जी है िजसके �बना सलाद अधरूा लगता है। इनम� फाइबर और �वटा�मन उ�च मा�ा म� होते ह�,
जो शर�र क� सम� ��तर�ा को बेहतर बनाने म� मदद करते ह�। गभा�व�था के दौरान म�हलाओं का ह�मो�लो�बन
�तर �गर सकता है। रोजाना चकंुदर का सेवन करने से र�त म� ह�मो�लो�बन के �तर को बनाए रखने म� मदद �मल
सकती है। बदले म�, यहआपको गभा�व�था के दौरान सकारा�मकऔर परेू �दन स��य महससू करने म� मदद करता
है।

टमाटर
जब�क अ�धकांश लोग रोजाना टमाटर का सेवन करते ह�, गभ�वती म�हलाओं के �लए यह ज�र� है। ये �वटा�मन सी
और बायो�टन से भरपरू होते ह�। इससे शर�र क� रोग ��तरोधक �मता को बढ़ाने म� मदद �मलती है। हालाँ�क, अगर
आपको पेट क� सम�या है तो क�चे टमाटर का सेवन करने से बच�। इसके बजाय, भनेु या उबले टमाटर� का सेवन
कर�।

बेल �मच�
गभा�व�था के दौरान आपके �वाद को बढ़ाने के �लए �शमला �मच� एक अ�भतु �व�थ तर�का है। साथ ह� इनम�
�वटा�मन भी उ�च मा�ा म� होता है, जो आपको ऊजा� हा�सल करने म� मदद करता है। इसके अलावा, �शमला �मच�
आहार�य फाइबर से भरपरू होती है, जो सम� पाचन म� सधुार करने म� मदद करती है।

Conclusion

गभा�व�था के दौरान सह� और �व�थ सि�जयां खाना बहुत ज�र� है। यह बढ़ते ब�चे को सह� पोषण �दान करने म�
मदद करता है। अपनी गभा�व�था के दौरान,आपको भारत म� umbilical cord preservation पर भी �वचार करना
चा�हए। Cryoviva एकआदश� stem cell bank जो र�त स�ंह, भडंारण, सचूी औरआप�ूत� से लेकर आपक� सभी
ज�रत� को परूा करता है।

https://cryoviva.in/
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