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आहार योजना �ेगन�सी (गभ�वती म�हला) के �लए
Diet Plan for Pregnancy

��नध��रत (Customized) एवं ितमाह�-वार
आहार (Trimester-wise diet) के �लए

आहार िवशेष� से संपक�  कर�

सुबह १ �ास दधू / १  cup चाय+ २ टो� / मेर� गो�
िब�ुट/नू�ट�  चॉइस्
बादाम भीगा कर+ अखरोट  + अंजीर भीगा कर

:

ना�ा सूजी उपमा / द�लया / ओट्स/ रोट� स�ी / मूंग
उबाल  कर  / मूंग �चला/ पराठा
अंडे का सफेद भाग उबाल कर १

:

लंच रोट� २-३, च�वल, दाल १ कटोर�, मौसमी स�ी/
पनीर/ सुखी फ�लया / ह�र प��दार, दह�, सलाद 

:

रात �दन क� तरह सोते समय १ �ास दधू:

व�ज�त फा� फूड, तला भुना खाना, चाई�नस् फूड, �ोजन
फूड जूस

:

शाम घर का बना ना�ा, सूप:

िमड मॉ�न��ग १ कटोर� मौसमी फल, ना�रयल पानी / छाछ:


