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�নয্পান করােনার
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যা খােবন যা খােবন না

 

�চুর পিরমাণ ফল এবং শাকসি� (তাজা, িহমািয়ত, িটেন ভরা, 
শ‍কেনা বা রস)। �িতিদন এক ধরেনর খাবােরর অ�ত পাঁচ অংশ 
কের েখেত েচ�া করু�ন

রু樌িট, পা�া, ভাত, আলু এবং অনয্নয্ শকর্ রাযু� খাবার – েগাটা 
শেসয্র িবক�গ‍িল েবেছ িনেত েচ�া করু�ন

চিবর্হীন মাংস এবং মুরগীর মাংস, মাছ, িডম, বাদাম, ডাল 
(েযমন িবন ও মসূর ডাল) এবং অনয্ানয্ ে�ািটনসমৃ� খাবার। এই 
সম� খাবারগ‍িল আয়রেনরও ভাল উৎস।

দু�জাত খাবার েযমন দুধ, িচজ এবং দই

�চুর পিরমাণ ফাইবার, যা েগাটা শেসয্র রু�িট, বাদাম, পা�া, 
ভাত, ডাল এবং ফল ও শাকসি�েত থােক। িশশ‍ জ�ােনার পর 
িকছু মিহলার েপেটর সমসয্া েদখা েদয় এবং েকা�কািঠনয্ িবেশষ 
য�ণাদায়ক হেয় ওেঠ, িক� ফাইবার উপকার করেত পাের

�চুর পিরমােণ পানীয় �হণ করু樌ন, যিদ স�ব হয় িদেন ছয় 
েথেক আট �াস পানীয়

িদেন 10 mcg (মাইে�া�াম) িভটািমন D-এর স�ূরক িনন

অয্ালেকাহল এবং কয্ািফন 
�নয্পান করােনার সময় মদয্পান না করাই ে�য়, তেব যিদ আপিন কেরন তেব স�ােহ একবার বা দুইবার এক েথেক দু ইউিনেটর েবিশ মদয্পান করেবন না।

খুব েবিশ কয্ািফন না েনওয়া গ‍রু��পূণর্, কারণ এটা আপনার িশশ‍েক �ভািবত করেত পাের এবং এর ফেল বা�া েজেগ থাকেত পাের। �নয্পান করােনার 
সময়, কয্ািফনযু� খাবার ও পানীয়গ‍িল (চা, কিফ, েকালা, শি�বধর্ক পানীয় ও চেকােলট) মােঝমেধয্ খােবন, েরাজ নয়।

অেনক �নয্পানরত িশশ‍ তােদর মা-এর খােদয্র ওপর �িতি�য়াশীল হেত পাের। যিদ আপিন মেন কেরন েয আপনার খাদয্ আপনার িশশ‍েক �ভািবত করেছ, 
তাহেল আপনার সাধারণ িচিকৎসক অথবা �া�য্ পিরদশর্েকর সে� কথা বলুন। মেন রাখুন, �নয্পান করােনা িশশ‍েদর পাতলা পায়খানা হওয়া �াভািবক।

হাঙর, েসাডর্ িফশ এবং মারিলন স�ােহ একবােরর েবিশ

স�ােহ ৈতলা� মােছর দুই এর েবিশ অংশ


