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गहृ अर्थशास्त्र ववभाग 

मवहला महाववद्यालय, नांदनवन, नागपरू 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

गोषवारा (Abstract) : 

गभािवस्र्ा ही मत्रहलांच्या आयषु्यातील अत्यंत महत्त्वाची अवस्र्ा मानली जात.े या अवस्र्ेत पोषण व 

आरोग्य योग्य असल्यास ती एका सदुृढ बालकाला जन्म दऊे िकत ेव त्रतचेही आरोग्य चांगले राहते. परंत ुत्रवत्रवध 

संिोधनाद्वारे अस ेआढळून येते की, भारतात गभिवती स्त्रीच्या पोषण दजाि व आरोग्य ही एक त्रचंतेची बाब आह.े 

कारण प्रत्रर्ने, कॅलरी, लोह, कॅत्रल्ियम, आयोडीन, िॉत्रलक ऍत्रसड, आत्रण जीवनसत्व ( अ, ब, क, ड, ई, के) ची 

कमतरता इत्यादी पोषक दजाि त्रवषयक बाबी गभिवती मत्रहलांच्या आरोग्याला कारणीभतू ठरतात. लोहाच्या 

कमतरतेमळु ेरक्तक्षय, आयोडीनच्या असंतलुनामुळ ेर्ायरॉईड त्याचप्रमाणे वजन, रक्तदाब, मधमेुह ह्या भारतातील 

गभिवती मत्रहलांमध्ये आढळणाऱ्या सविसामान्य आजार आहे. कारण गभिवती त्रस्त्रयांचा पोषणदजाि आत्रण आरोग्य 

यांचा जवळचा संबंध आह.े अनेक संिोधनाद्वारे ह ेत्रसि झाले आह ेकी, गभिवती त्रस्त्रयांच्या आरोग्यावर पररणाम 

करणारे त्रवत्रवध घटक आढळतात परंत ुपोषणदजाि  हा अत्यंत महत्त्वाचा घटक आह.े संदभीय अभ्यासाने गभिवती 

त्रस्त्रयांचा पोषणदजाि व आरोग्य यातील संबंध याचा आढावा घेण्याचा प्रयत्न आह े.  

मुख्य शब्द :  गभाथवस्र्ा , आरोग्य , पोर्ि दिाथ ,मतृयदूर ,आहार  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

प्रस्तावना : 

भारतामध्ये माता मतृयदूर व बालक मतृयदूर याचे प्रमाि अवधक आह.े याचा गभथवती स्त्रीचा पोर्िदिाथ व 

आरोग्याशी  िवळचा सांबांध आह.े गभाथवस्र्ेत आरोग्य खालववण्याची अनेक कारि ेअसतात परांत ुगभथवती स्त्रीचा 

पोर्िदिाथ हे तयातील प्रमुख कारि आह.े हा मलूभतू ववचार दृष्टीसमोर ठेवनूच ‘गभथवती वस्त्रयाांचा पोर्िदिाथ व  

आरोग्य यातील सांबांध.‘ या ववर्याची वनवड करण्यात आली. 

गभथधारिा स्त्रीच्या िीवनात महत्त्वपिूथ वेळ असत.े स्त्रीच्या अांडाशयातनू प्रतयेक मवहन्याला एक स्त्रीबीि 

वनघते. स्त्री बीि फवलत झाले नसल्यास गभाथशयातनू मावसक पाळीच्या वेळी बाहरे र्ाकले िाते. स्त्री बीिाची 

रेतपेशीशी सांयोग करण्याची शक्ती केवळ पवहल्या 48 तासापयांतच असत.े परुुर्ाांच्या वीयथवपांडात रेतपेशी (शुििांतू) 

वनमाथि होतात आवि तया असांख्य असतात. प्रतयेक रेतपेशीची ववभागिी तीन भागात केली िाते. डोके, मान व 

शेपर्ी. शेपर्ीमळेु शुििांतचूी हालचाल होते. बीिवाहक नवलकेत व गभाथशयात रेतपेशी 14 वदवस विवांत राह ू

शकतात. स्त्री-परुुर्ाांचा सांभोगाचा वेळी परुुर्ाांच्या िननेंवद्रयाांतील रेतपेशी स्त्रीच्या योनी मागाथत प्रवेश करतात. योनी 

मागाथतनू गभाथशयात व नांतर स्त्रीबीि वाहक नवलकेत येतात. अांडपेशी व रेतपेशीचा सांयोग झाल्यास अांडपेशी फवलत  
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होते. अांडपेशी फवलत होण्याला गभथधारिा अस ेम्हितात. 

           वैज्ञावनक पररभारे्त गभाथवस्र्ेला 'ग्रॅवव्हवडर्ी' (Gravidus) अशी एक सांज्ञा आह.े ती लॅर्ीन भारे्तील 

"िड" या अर्ाथच्या धातवूरून आलेली आह.े गरोदर स्त्रीला इांग्रिीत 'ग्रेव्हीडा' (gravida) असेही म्हर्ले िात.े  

1. Mary cooke यांनी िभाथवस्रे्ची केलेली व्याख्या : 

         "गभथधारिा हा असा कालावधी आह ेज्यामध्ये अांड्यातील पेशी शुिािू द्वारे फवलत होऊन एक नवीन 

पेशी तयार केली िात ेज्याला झायगोर् म्हितात, िी अखेरी िन्मासाठी मानवी िीवात ववकवसत होते ." (https:// 

www.news.medical. net)  

2. According to NCI dictionary                          

            "The condition between conception (fertilization of an egg by a sperm)  and birth, 

during which the fertilized egg develops in the uterus." (https:// www.cancer.gov)  

िभाथवस्र्ा- िभथधारणा (Conception) : 

           स्त्री-परुुर्ाांचा सांभोगाचा वेळी परुुर्ाांच्या िननेंवद्रयाांतील रेतपेशी स्त्रीच्या योनी मागाथत प्रवेश करतात. योनी 

मागाथतनू गभाथशयात व नांतर स्त्रीबीि वाहक नवलकेत येतात. अांडपेशी व रेतपेशीचा सांयोग झाल्यास अांडपेशी फवलत 

होते. अांडपेशी फवलत होण्याला गभथधारिा अस ेम्हितात. वस्त्रबीि व रेतपेशीचा सांयोग होतो तेव्हा एका शिुपेशीचे 

फक्त डोके स्त्रीबीिात प्रवेश करते व बाकीचा भाग नष्ट होतो. ही फवलत पेशी अवतशय सयूम असत.े फवलत अांडपेशी 

हळूहळू गभाथशयात येत.े आवि गभाथशयाच्या मऊ आवरिावर वचकरू्न बसते हा वियेला 'रोपि' (Implantation) 

विया अस ेम्हितात. गभथधारिेनांतर अांडाशयातनू प्रोिेस्र्ेरॉन हा स्त्राव िास्त प्रमािात स्त्रवतो. तयामुळे गभाथशयाचे 

स्नाय ू वस्र्र राहण्यास व गभाथची वाढ होण्यास मदत होते. स्त्रीबीि गभाथशयात पोहोचण्यास 3 ते 4 वदवसाचा 

कालावधी लागतो. गभाथशयात पोहोचेपयांत स्त्रीबीिाच्या पेशीचे सोळावे ववभािन चाल ू असत.े  िन्मपवूथ 

ववकासाचा कालखांड 9 मवहने वकां वा 280 वदवसाांच्या असतो. या काळात फवलत अांडपेशीची वाढ होऊन पिूथ 

वशशतु रूपाांतर होते. 

उिेश :  

● गभथवती वस्त्रयाांच्या पोर्िदिाथववर्यी िािनू घेि े. 

●  गभथवती वस्त्रयाांच्या आरोग्याववर्यी िािून घेि े.  

● गभथवती वस्त्रयाांचा पोर्िदिाथ व  आरोग्य यातील सांबांध िािनू घेि े .  

िभाथवस्रे्त आिारातील पोषक घटक : 

            गभथवतीचा आहार पोर्क परांत ुपचनास हलका असावा. आहार घेताना प्रमािापेक्षा दिाथला िास्त महत्त्व 

द्याव.े योग्य आहार यामुळे शरीराचे तापमान कायम राहते. अवयवाांना कायथशक्ती वमळते. शरीराांची झीि भरून 
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वनघते. गभाथची सदुृढ वाढ होते. पोर्क आहार घेण्यासाठी आहारात वकां मती पदार्ाथचा समावेश करावा असे नाही. 

स्वस्त पदार्थ दखेील पोर्क असतात. तयामळेु सवथ स्तरातील वस्त्रया पोर्क आहार घेऊ शकतात, मात्र पदार्ाथचे 

आयोिन योग्य प्रकारे करायला हव.े गभाथवस्र्ेत गभाथच्या पालन पोर्िासाठी शरीरात पोर्ि घर्काची मागिी ही 

वाढलेली असत.े 

गभाथवस्र्ेत लागिाऱया ववववध अन्न घर्काांची दवैनक आवश्यकता पढुीलप्रमािे आह.े 

●  क‍ॅ लरी (Calorie) : गभथवतीला दररोि 2010 ते 3070 कॅलरीि वमळाल्या पावहिेत. सामान्य 

अवस्र्ेपेक्षा गभाथवस्र्ेत 300-350 कॅलरी अवधक लागतात. कॅलरीिची पतुी होण्यासाठी पढुील पोर्क 

घर्काांचा आहारात समावेश असावा. 

●  प्रत्रर्ने (Proteins) : प्रवर्ने हा शरीर वनमाथिक घर्क आह.े नवीन पेशीची वनवमथती प्रवर्नाांद्वारे होत असत.े 

गभाथवस्र्ेत शरीरात नवीन पेशीची वनवमथती तीव्र गतीन ेहोते. स्नाय,ू तवचा, रक्त, केस, नख,े वारेची वाढ, 

स्तनाची वाढ, स्तनपानाच्या पवूथतयारीसाठी प्रवर्नाांचा उपयोग होतो. म्हिनू आहारात प्रवर्नाांना महत्त्वाचे 

स्र्ान वदले पावहिे. ICMR ने सवूचत केल्याप्रमािे गभाथवस्र्ेत दररोि 90 ग्रॅम प्रवर्ने वमळायला हवी. 

स्त्रीच्या प्रवत वकलोग्राम विनासाठी 1.5 ग्रॅम प्रवर्ने वमळाले पावहिेत. स्त्रीने आहारात सवथ प्रकारच्या डाळी, 

कडधान्ये, शेंगदाि,े सोयाबीनचा वापर करावा. वनरवनराळ्या धान्याच्या वमश्रिातनू आवश्यक प्रवर्ने वमळू 

शकतात. तयावशवाय दधू, दधुाचे पदार्थ, अांडी, माांस, मास ेया प्राविि पदार्ाथचा आहारात समावेश करावा. 

शाकाहारी वस्त्रयाांनी अांडी, माांस, मास ेहा प्राविि पदार्थ ऐविी दधू, दधुाच ेपदार्थ आवि डाळी, कडधान्य 

आहारात समाववष्ट करावे. 

● कबोदके(Carbohydrates) : कबोदके शरीराला शक्ती प्रदान करतात. इतर घर्काांपेक्षा आहारात ह्या 

घर्काांचे प्रमाि िास्त असत.े गभथवतीला प्रतयेक वदवशी 320 ग्रॅम कबोदके वमळायला हवीत. कबोदके 

वमळण्यासाठी सवथ प्रकारची तिृधान्ये, भाज्या, फळे, गोड पदार्थ, साखर, गडु आवि इतर पदार्ाथचा 

समावेश करावा. गभाथवस्र्ेत ग्लकुोिचे ग्लायकोिन मध्ये रूपाांतर कमी होते. 

●  त्रस्नग्ध पदार्थ (Fats) : वस्नग्ध पदार्ाथमळेु शरीराला कायथशक्ती वमळत.े स्त्रीचे व गभाथचे विन 

वाढण्यासाठी दररोि 30 ग्रॅम वस्नग्ध पदार्थ वमळाल्या पावहिे. वस्नग्ध पदार्ाथतनू िीवनसतव अ, ड, ई, के 

वमळू शकत.े आहारात दधू, मलई, भुईमुांग, तीळ, बदाम, काि,ू अिोड आवि तेल, तपू, लोण्याचा समावेश 

करावा. अांड्याच्या वपवळ्या बलकाचा उपयोग करावा. 

●  खत्रनजे (Minerals) : 

1. क‍ॅ त्रल्शयम व फॉस्फरस (Calcium and Phosphorus) : गभाथवस्र्ेत नेहमीपेक्षा दपु्पपर् पेक्षाही िास्त 

कॅवल्शयम हव.े गभाथच्या वाढीप्रमािे कॅवल्शयमची गरि वाढते.मातेला दररोि 1000 mg. कॅवल्शयम आवश्यक 

असत.े स्त्रीला कॅवल्शयम परेुसे वमळाल्यास प्रसतूीच्या वेळी त्रास होत नाही. वशशलुा दात वनघताना त्रास होत नाही. 

कॅवल्शयम, फॉस्फरस वमळण्यासाठी आहारात दधू व दधुाचे पदार्थ, पालेभाज्या, दाळी, नाचिी ,सोयाबीन, तिृधान्ये 

याांचा समावेश करावा . 

2. लोि (Iron) : गभथवतीला लोहाची गरि िास्त असत.े दररोि 27 mg लोह  वमळाल ेपावहिे. लोहाची ववशेर्ता  
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म्हििे आहारातील केवळ 10 ते 15 % लोह शोर्ल ेिात.े लाल रक्तकिाची वनवमथती आवि प्रािवाय ूपेशी पयांत 

पोचववण्यासाठी लोह आवश्यक असत.े गभाथवस्र्ेत आवश्यक लोह वमळण्यासाठी वहरव्या पालेभाज्या, कोंड्यासह 

कविक, कडधान्य, गळु ह्या पदार्ाथचा आहारात समावेश करावा.  

3. आयोडीन(Iodine) : गभाथवस्र्ेत दररोि  220 ug आयोडीन वमळि ेगरिेचे असत.े आयोडीनची कमतरता 

असेल तर गभाथच्या मेंदचूी वाढ नीर् होत नाही. गभथपात होि,े मतृ वशशचूा िन्म होि,े खूिे मलू िन्मिे, मांदबिुी 

वशशचुा िन्म होि,े िन्मानांतर वशशुला काही रोग होिे असे पररिाम होऊ लागतात. प्रवत वलर्र पाण्यात 60 

मायिोग्राम आयोडीन असत.े 100 ml दधुात 12 मायिोग्राम, ज्वारी, बािरी, गहू, ताांदळुात आपली गरि पिूथ 

होऊ शकेल इतके आयोडीन असत.े कडधान्ये व पालेभाज्याांमध्ये ही आयोडीन असत.े  

4. जीवनसत्वे (Vitamin) : गभथवतीचे आरोग्य चाांगले राहण्यासाठी सवथ िीवनसतवाची गरि वाढलेली असत.े 

िीवनसतव 'अ'- शारीररक वाढ होि,े डोळे, तवचा वनरोगी राहण्यासाठी आवश्यक असत.े गभथवती स्त्रीला दररोि 

900 ug  िीवनसतव 'अ' वमळाले पावहिे. तयाच्या प्राप्तीसाठी पालेभाज्या, पपई, गािर, लाल भोपळा, र्ोमॅर्ो, दधू, 

लोिी याांचा आहारा समावेश करावा. गभथवती स्त्रीला दररोि 600 IU िीवनसतव 'ड'  आवश्यक असत.े अवस्र् व 

दाताांची वाढ आवि मिबतुीसाठी ते आवश्यक असत.े सूयथवकरिे, मलई, माशाचे तेल, अांडी, चीि यातनू िीवनसतव 

'ड' वमळत.े तयाचप्रमािे िीवनसतव 'ई' आवि 'के' गभथ व स्वास्थ्यासाठी आवश्यक असत.े िीवनसतव 'ब' समहूात 

दखेील महत्त्वाची िीवनसतवे आहते. गभाथवस्र्ेत दररोि  Thiamine  2.0 mg , Riboflavin 2.7 mg , Niacin 

13 mg, B6 2.3 mg , B12 2.45 ug  वमळायला पावहिेत. मज्िासांस्र्ेच्या वाढीसाठी 'ब' िीवनसतवे आवश्यक 

आहते. आहारात पालेभाज्या, फळभाज्या, धान्याांचा कोंडा, ताांदळू, दधू ह्या घर्काांचा समावेश करावा. िीवनसतव 

'क' सिुा दररोि 80 mg  वमळाले पावहिे .र्ोडक्यात गभथवतीच्या आहारात वरि, भात, पोळी/भाकरी,डाळी, 

कडधान्याांची उसळी, कोवशांवबरी, दही वकां वा ताक, पालेभाज्या ,तािी फळे या सवथ पदार्ाथचा समावेश असावा. 

िभथवती िीचे आरोग्य : 

 "आरोग्य म्हििे केवळ रोगापासनू मकु्तता नव्ह ेतर शारीररक, मानवसक, सामाविक व सांपिूथ स्वास्र् म्हििे 

आरोग्य होय."  

          शारीररक दृष््टया योग्य विन आवि उांची असि,े काांती वनतळ असि,े चाांगली भकू लागिे, गाढ झोप येि,े 

मलमूत्र ववसिथन सहि आवि समाधानकारक होि,े दनैांवदन व्यवहारात शक्ती, कौशल्य आवि चपळता असिे 

इतयादी बाबी आवश्यक असतात. शारीररक आरोग्य चाांगले राहण्यासाठी आरोग्याचे वनयम, आांतबाथह्य स्वच्छता, 

आहार, व्यायाम आवि आिाराचे प्रवतबांधन या पाच गोष्टी महत्त्वाच्या आहते. शारीररक स्वास्थ्यासाठी प्रतयके 

कुरु्ांबात आरोग्याचे वनयम पाडले िािे, िस ेहात, पाय, तोंड धणु्याची सवय, स्वच्छतेसाठी परेुसे पािी. स्वच्छता 

हा आरोग्याचा पाया आह ेशरीर स्वच्छ हव ेआवि पररसर पि स्वच्छ असावा. घरे आतनू स्वच्छ असि ेआवि 

पािी वनिांतकु असिे तर शारीररक स्वास्थ्य उत्तम राहू शकत.े शारीररक स्वास्थ्यासाठी स्वच्छतेबरोबरच सांतवुलत 

आहार दखेील आवश्यक आह.े वकती खाव,े काय खाव,े केव्हा खाव,े कोठे खाव े या गोष्टी महत्त्वाचे ठरतात. 

तयासाठी र्ोडे खाव,े वारांवार खाव,े स्वच्छ व प्रसन्न वातावरिात, सावकाश नीर् चावनू खाव.े आपल्या आहाराचे 

गिुदोर् अभ्यासनू आपली गरि व ठेविीनसुार आहार घेतल्यास आरोग्यदायी ठरतो. वनयवमतपिे व्यायाम करि े
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आरोग्यासाठी िरुरी आह.े वनयवमत व्यायामामळेु बलसांपादन, हृदय व फुफ्फुसाची कायथक्षमता वाढते, साांध ेकायथक्षम 

राहून चपळता राहते आवि दमछाक होऊ न दतेा दीघथकाळ काम करण्याची क्षमता वनमाथि होते. व्यायाम हा वनयवमत 

व शक्तीला अनरुूप असावा. शारीररक स्वास्थ्य उत्तम राहण्यासाठी आिाराचे प्रवतबांधन ही गोष्ट दखेील अवतशय 

महत्त्वाची आह.े तयासाठी अपघात होऊ नय े म्हिनू काळिी घेि.े,विवाििून्य आिारासाठी प्रवतबांधक 

उपाययोिना करि.े तसेच धुम्रपान, मद्यपान व इतर घातक सवयी पासनू दरू राहि ेआरोग्य उत्तम राखण्यासाठी 

आवश्यक आह.े अशाप्रकारे आरोग्याच्या शारीररक पैलूांचा ववचार केला िातो. 

सवथसाधारितः गभाथवस्र्ेत पढुील आरोग्य ववर्यक समस्या आढळून येऊ शकतात.  

िभाथवस्रे्तील सौम्य स्वरूपाचा िास िा पुढील प्रमाणे आिे.  

            सकाळची अस्वस्र्ता( morning sickness, हृदयदाह heartburn, बिकोष्ठता constipation, 

फुगलेल्या वशरा varicose veins, कां बर व पाठ दखुिे, तवचा खािविे, पायाला पेर्के येि ेcramps, चक्कर येि,े 

दाताांची कमिोरी, मळूव्याध piles, अल्पश्वास (shortness of breath), डोहाळे, पाांढरे िाि ेया सौम्य स्वरूपाच्या 

आरोग्य ववर्यक समस्या आहेत.  

िभाथवस्रे्त िंभीर स्वरूपाचे आजार पुढील प्रमाणे आिेत.  

          मधमेुह (diabetes) , रक्तक्षय (Anaemia) , हृदयरोग( heart disease) , क्षयरोग (tuberculosis) , 

र्ॉवक्सवमया (toxaemia) , मतू्रमागाथत िांतचूा प्रादभुाथव (urinary tract infection) , दीघथकाळ वर्किाऱया 

उलर््या, सगभाथपस्मार(Eclampsia) , द्राक्षगभथ(Vesicular Mole or Hydaibor) , प्रसतूीपवूथ रक्तस्त्राव, 

प्रसवोत्तर रक्तस्त्राव, गभाथवस्र्ेत गरमी वकां वा उपदांश, गभाथवस्र्ेत प्रमेय (Gonorrhoea) , गभथपात, उच्च रक्तदाब, 

अन्य सांसगथ उदा. HIV, STD, हवेपर्ायवर्स बी इतयादी. ह्या गांभीरस्वरूपीय आरोग्य ववर्यक समस्या आह.े  

िभथवती िीच्या आरोग्य त्रवषयक समस्या व त्यावर आिारोपचार त्रवषयक सवथसाधारण सूचना: 

1. गरोदर अवस्र्ेच्या सरुुवातीच्या काळात मळमळ, उलर््या (सकाळची अस्वस्र्ता) यासारख्या तिारी असू 

शकतात. अशावेळी र्ोडे र्ोडे, वारांवार खाव,े तेलकर् मसालेदार पदार्थ खाऊ नयेत. सकाळी 

उठल्याबरोबर गोड पदार्थ (वपष्टमय पदार्थ) खावा. तसेच उलर््यामळेु डीहायडे्रशन होऊ नये म्हिनू फळाांचे 

रस घ्यावेत.  

2. गरोदर स्त्रीने फार काळ उपाशी राह ूनय ेवकां वा उपवास करू नय.े कारि सामान्य स्त्रीपेक्षा गरोदर स्त्रीमध्य े

उपाशीपोर्ी रक्तातील ग्लकुोिची, इन्सवुलनची आवि ग्लकुोि वनमाथि करिाऱया आवश्यक नत्राम्लाची 

पातळी अवत वेगान ेकमी होते. तसेच कीर्ोनबॉडीि ची वनवमथती वेगान ेहोऊन वारेद्वारे गभाथकडे सहिपिे 

िात ेिातात. तयामुळे गभाथच्या चयापचय वियेत वबघाड होऊन गभाथच्या मेंदलूा इिा होण्याची शक्यता 

असत.े म्हिनू गरोदर स्त्रीने 6 ते 8 तासाांपेक्षा िास्त काळ उपाशी राहू नय े. 

3. गभाथवस्र्ेच्या शेवर्च्या काळात घशाशी येि,े छातीत िळिळ यासारख्या तिारी वदसनू येतात. अशा 

वेळेस एकाच बसिीला पोर्भर ( तडस लागेपयांत) न खाता र्ोडे र्ोडे, र्ोड्या र्ोड्या वेळाने खाव.े रात्रीचे 

िेवि लवकर घ्यावे. तेलकर्, मसालेदार पदार्थ खािे र्ाळावे. खाल्ल्याबरोबर लगेचच झोप ूनय.े  
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4. आहारात चोर्ायकु्त पदार्ाथचा उदा. रेर्ायकु्त भाज्या, सालीसवहत फळे, कोंड्यासवहत धान्य आवि 

कडधान्ये, कच्च्या भाज्या, कोवशांवबरीचा समावेश केल्यास बिकोष्ठतेची तिार वनमाथि होण्यास प्रवतबांध 

घातला िातो.  

5. आहारात भरपरू दधुाचा समावेश करावा. म्हििे कॅवल्शयमची पतूथता होऊन 'अवस्र्मदृतूा' प्रवतबांध घातला 

िातो. तसेच याचबरोबर कॅवल्शयम यकु्त गोळ्या घ्याव्यात.  

6. गरोदरपिातील रक्तक्षय र्ाळण्यासाठी आहारात लोहयकु्त पदार्थ व लोहाच्या गोळ्या घ्याव्यात. ज्यामळेु 

गभाथच्या यकृतात योग्य प्रमािात लोहाचा साठा होण्यास मदत होऊन स्त्रीला रक्तक्षय होत नाही. तयासाठी 

आहारात वहरव्या पालेभाज्या आवि प्रािीि  लोह तयाचबरोबर िीवनसतव 'क' वमळण्यासाठी 

आांबर्गर्ातील रसाळ फळाांचा आहारात समावेश करावा.  

7. वदवसभरात भरपरू पािी प्पयावे. म्हििे उतसिथन सांस्र्ेची विया सलुभतेने होण्यास मदत होते.  

8. िेविात पातळ पदार्थ समाववष्ट करण्याऐविी दोन िेविाच्या मधील वेळेत द्रवपदार्थ घ्यावेत.  

9. उष्माांकाची आवश्यकता पिूथ होईल अशाप्रकारे आहारात कबोदके व वसग्धाांचा समावेश करावा. म्हििे 

गरोदरपिात चरबीचा साठा होऊन प्रसतूीनांतर तयाचा उपयोग होतो.  

10. आहाराचा िसा गभाथवर पररिाम होतो तयाचप्रमािे गभाथवस्र्ेत घेतलेली और्धे वारेद्वारे गभाथकडे िाऊन 

तयाांचे गभाथवर हावनकारक पररिाम होतात. तयासाठी गरोदर स्त्रीने तज्ज्ञ डॉक्र्राच्या सल्ला वशवाय कोितेही 

( अ लॅोपॅर्ी, आयवेुवदक) और्ध घेऊ नय.े 

11. कीर्कनाशके फवारलेली  असल्यामुळे फळे, भाज्या खाण्यापूवी नीर् धवुनू घ्यावीत. कोितेही रासायवनक 

द्रव्य वमसळलेले तयार पदार्थ ज्यात Preservalives , Food additives, Essence, कृवत्रम खाद्यरांग 

असिारे ववकतचे पदार्थ गरोदर स्त्रीने खाऊ नयेत. धान्य वर्कववण्यासाठी तयात बोरीक पावडर, पाराांचा 

गोळ्या घातल्या िातात अस ेधान्य शक्यतो गरोदर स्त्रीन ेखाण्यासाठी वापरू नय,े वापरायचे असल्यास 

काळिीपवूथक धऊुन वापरावे.  

            तयाचबरोबर गभाथवस्र्ेत मद्य व मादकद्रव्ये, तांबाखचूा वापर पिूथतः र्ाळावा. कारि गभाथवर तयाचे 

दषु्पररिाम होतात. 

त्रनष्कषथ आत्रण सूचना :  

  गभाथवस्र्ेत योग्य पोर्ि आवि आरोग्य याचा वनकर्चा सांबांध आह.े असेही म्हिता येईल की योग्य पोर्ि 

दिाथ आवि आरोग्य ह ेएकाच नाण्याचे दोन बाि ूआहते. या दोघाांचा एकमेकाांवर प्रतयक्ष व अप्रतयक्षपिे धनातमक 

प्रभाव पडत असतो. योग्य पोर्ि यकु्त आहार ह े आरोग्यावर अमतृतलु्य कायथ करते, तर अनावश्यक ततवयकु्त 

आहाराचे सेवन केल्याने तयाचा ववर्तुल्य पररिाम आरोग्यावर पडतो. पोर्िदिाथ योग्य असण्यासाठी गभथवती स्त्रीने 

आहारामध्ये वहरव्या भालेभाज्या, धान्य, डाळी, फळे, तिृधान्ये अशा ववववध खाद्यपदार्ाथचा समावेश करावा. 

तयाचप्रमािे तांतुमय पदार्थ व पािी, दधू व दधुाचे पदार्थ इतयादीचे सेवन केल्यास गभथवती स्त्री व बाळाचे आरोग्य 

उत्तम राहील.गभाथवस्र्ेत उत्तम पोर्िदिाथ ही उत्तम आरोग्याची गरुुवकल्ली आह.े तयामुळे गभथवती मवहलेने आपल्या 

पोर्िदिाथ योग्य ठेवावा िेिेकरून आरोग्य चाांगली राहील.  
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