
গর্ভাবস্থায় ৮টি স্বাস্থযকর এবং সতেজ রস 

গর্ভধারণ একটি মহিলার জীবতের সবতেত ়ে আেন্দদা ়েক মুহুেভগুহলর মতে একটি এবং এটি সসই প ভা ়ে 

 খে হিশুতক পুষ্ট রাখার জন্য োঁর হেতজর স্বাতস্থযর  ত্ন সেও ়ো গুরুত্বপূণ ভ। মােহসক এবং িারীহরকর্াতব 

সুস্থ িও ়ো জরুরী, এবং সকাে জটিলো এড়োতে আপোর কী ধরতণর খাবাতরর খাবার গ্রিণ করা উহেে 

ো আপোর জাো উহেে। স্বাস্থযকর ফতলর রস পাে করা আপোর গর্ভাবস্থার ডাত ়েতে দুদ ভান্ত সংত াজে 

িতে পাতর এবং আমরা গর্ভাবস্থার জন্য কত ়েকটি সসরা রসতক োহলকাভুক্ত কতরহি। আমরা এটিতে 

সপ ৌঁিাতোর আতগ, আসুে সজতে সেও ়ো  াক সকে গর্ভাবস্থা ়ে ফতলর রস খাও ়ো গুরুত্বপূণ ভ। 

গর্ভাবস্থা ়ে আপোর ফতলর রস সকে পাে করা উহেে? 

গর্ভবেী মহিলাতদর সবাঝা উহেে স  োরা সব হকছুই সখতে পাতরে ো। আসতল, এখাতে অতেকগুহল 

হবহধহেতেধ রত ়েতি।  হদ আমরা এমে একটি িহক্তর উৎস সম্পতকভ কথা বলব  া োতদর হে ়েহমে 

ডাতয়তে অন্তভু ভক্ত করা উহেে েতব, সসগুহল িল োজা ফতলর রস। োজা ফতলর রসগুহল সুপাহরি করা 

ি ়ে কারণ োরা হিশু ও মাতক স্বাস্থয এবং পুহষ্ট সরবরাি কতর। রসগুহল মুতখর ত্বতক আর্া স াগ কতর 

ও ত্বক উজ্জ্বল করতে সিা ়েো কতর। 

গর্ভাবস্থায় আপোর স  পােী ়েগুহল পাে করা উহেে 

এখাতে গর্ভাবস্থা ়ে খাও ়ো স তে পাতর এমে ৮টি স্বাস্থযকর রতসর একটি োহলকা রতয়তি: 

১. স্ট্রতবহর জুস 

এটি গর্ভবেী মহিলাতদর সুপাহরি করা সসরা ফতলর রসগুহলর মতে একটি 

উপকাহরো: 

স্ট্রতবহর অযাহিঅহিতডিগুহলর সাতথ পূণ ভ থাতক  া িরীতর প্রহেতরাধ ক্ষমো তেহর করতে সিা ়েো 

কতর। এটি ত্বতকর প্রাকৃহেক আর্া বজা ়ে রাখার জন্য উপকারী। এগুহল িাড়োও এর সফাতলে রত ়েতি  া 

হিশুর প্রহেতরাধ ক্ষমো বৃহিতেও সিা ়েক। 

হকর্াতব তেরী করতবে: 

স্ট্রতবহরগুহলতক ঠান্ডা জতল ধুত ়ে সফলুে এবং োতদর র্াল কতর সকতে হেে। আপহে মসৃণ হপউহর ো 

পাও ়ো প ভন্ত সমস্ত কাো সবহর হমিাতর সেন্ড কতর হেে। আপহে এতে বরতফর হকউব যুক্ত করতে 

পাতরে এবং উপতর্াগ করতে পাতরে। 



২. হবেরুে জুস 

গর্ভাবস্থা ়ে এটি পােীত ়ের জন্য একটি দুদ ভান্ত রস, কারণ এটি হর্োহমে এ দ্বারা পহরপূণ ভ এবং এটি সসই 

সব িবু মাতয়তদর জন্য সসরা সমাধাে,  ারা সকােওরকম ক্লাহন্ত বা দুব ভলো অনুর্ব করতিে। 

উপকাহরো: 

এই রস িহক্তর মাত্রা বাড়োতে সিা ়েক, এবং হবেরুতে উপহস্থে সলািার উপাদাে রক্তাল্পো প্রহেতরাধ 

কতর। প্রােঃরাতির পহরপূরক হিসাতব এই জুসটি আপোর হে ়েহমে রুটিতে যুক্ত করা স তে পাতর। 

হকর্াতব তেরী করতবে: 

হবেরুে টুকতরা টুকতরা কতর সেন্ডাতর যুক্ত করুে। এটি হমহিে িত ়ে সগতল এতে হকছু বরফ স াগ করুে 

এবং সতে সতে পহরতবিে করুে। এটি সবার মতে জেহপ্রয় অন্যেম একটি সিজ রস সরহসহপ। 

৩. ডাহলতমর রস 

এটি প্রদত্ত সুহবধাগুহলর কারতণ এই রস অবশ্যই আপোর গর্ভাবস্থার ডাত ়েতে যুক্ত িও ়ো উহেে। 

উপকাহরো: 

ডাহলতমর রতস প্রচুর পহরমাতণ ফাইবার, হর্োহমে হস এবং হর্োহমে সক থাতক। এটি সকাষ্ঠকাঠিন্য 

সরাধ করতে সিা ়েো কতর  া গর্ভাবস্থা ়ে খুব সাধারণ, এবং আপোর িরীরতক আরও আ ়েরে সিােণ 

করতে সদ ়ে। এটি আপোতক িাইতেতেড থাকতে এবং হিশুর মােহসক হবকাতি সিা ়েো কতর। 

হকর্াতব তেরী করতবে: 

ডাহলতমর দাোগুহল িাহিতয় হেে এবং একটি সেন্ডাতর রাখুে। স্বচ্ছ িও ়ো প ভন্ত সেন্ড করুে এবং একটি 

গ্লাতসর মতে সেঁতক হেে। আইস হকউব হদে বা িািাই উপতর্াগ করুে। 

৪. সপ ়োরার রস 

হর্োহমে হস-এর একটি র্াল উৎস, সপ ়োরার রস গর্ভাবস্থা ়ে একটি দুদ ভান্ত পােীয়। 

উপকাহরো: 

এটি রক্তোপ এবং রতক্ত িকভরাতক হে ়েন্ত্রতণ রাখতে সিা ়েো কতর। এটি রক্তাল্পো হ্রাতসও সিা ়েক, 

অন্যহদতক হিতমাতগ্লাহবতের মাত্রা বৃহি কতর। এই রস অযাসকরহবক অযাহসড বা হর্োহমে হস সমৃি এবং 

এটি মাত ়ের প্রহেতরাধ ক্ষমো বাড়োতে সিা ়েো কতর। 



হকর্াতব তেরী করতবে: 

সপ ়োরা জতল হসি কতর ঠাণ্ডা িতে হদে। সপয়ারা র্ালর্াতব সেন্ড করা হেহিে করুে। স্বাদ উন্নে করতে 

আপহে আদা বা সলবুর রস স াগ করতে পাতরে। এটি বরতফর হকউব হদত ়ে পহরতবিে করুে। 

৫. গাজতরর রস 

সমস্ত সবহজর মতে সসরা পুহষ্টকর মােগুহলর জন্য এটি পহরহেে, গর্ভাবস্থা ়ে গাজতরর রতসর হবহর্ন্ন 

উপকাহরো রতয়তি। 

উপকাহরো: 

গাজর কযালহস ়োম সমৃি এবং হিশুর িাড়ে ও দাঁে হবকাতি সিা ়েো কতর। এটি হর্োহমে হস, এ এবং 

হবো কযাতরাটিতের একটি র্াল উৎস,  া অযাহিঅহিতডি হিসাতব কাজ কতর এবং মাতক হি 

র যাহডকযালগুহল সথতক রক্ষা কতর। এই সবহজতে উপহস্থে ফাইতোতকহমকযালগুহল িরীতরর উপযুক্ত 

হি ়োকলাপগুহলতক উৎসাহিে করতে সিা ়েো কতর। 

হকর্াতব তেরী করতবে: 

গাজর সঠিকর্াতব পহরষ্কার করুে, োতদর সিাে সিাে টুকতরা কতর কাটুে এবং জুসাতর যুক্ত করুে। 

গাজর র্াল কতর সেন্ড িত ়ে সগতল রসটি পহরতবিে করুে। 

৬. কমলাতলবুর রস 

এই সতেজকারী রস হর্োহমে হস এবং সফাতলে সমৃি। কমলাতলবুগুহল আ ়েরে এবং হজংক সদ ়ে  া 

প্রহেতরাধ ব্যবস্থা িহক্তিালী করার জন্য গুরুত্বপূণ ভ। 

উপকাহরো: 

গতবেণা অনুসাতর কমলাতলবুর রস স  সকােও হিশু অযালাহজভজহেে সরাতগর ঝৌঁহক হ্রাস করতে সিা ়েো 

কতর। এটি েতুে টিসুয এবং সলাহিে রক্তকহণকা গঠতে সিা ়েো কতর। এটি গর্ভবেী মহিলাতদর প্লাতসিা 

হবকাতির সক্ষতত্রও ভূহমকা রাতখ। 

হকর্াতব তেরী করতবে: 

কমলাতলবুর সখাসা িাহড়েত ়ে হমিাতর সেন্ড কতর হেে। হমিণটি পাে করার আতগ সেঁতক হেে। 

৭. পাহেতলবুর রস 

এটি হর্োহমে হস-এর দুদ ভান্ত উৎস এবং এতে িহক্তিালী অযাহিঅহিতডি রত ়েতি। 



উপকাহরো: 

এটি গর্ভাবস্থা ়ে উচ্চ রক্তোপ পহরোলোর জন্য সসরা হবকল্প। এটি গর্ভাবস্থা ়ে অতন্ত্রর গহে হে ়েন্ত্রণ কতর 

এবং গর্ভাবস্থা ়ে বদিজম ও সকাষ্ঠকাঠিতন্যর সমস্যা হেরাম ়ে করতে পহরহেে। 

হকর্াতব তেরী করতবে: 

এটি গর্ভাবস্থার অন্যেম সিজ সরহসহপ। সকবল দুটি সলবু হেে, একটি গ্লাতস োঁতদর রস সবর কতর হেে 

এবং আপোর পিন্দ অনুসাতর লবণ বা হেহে যুক্ত করুে। আপোর সলবুর রস প্রস্তুে। 

৮. আতপতলর রস 

আতপল পুহষ্টকর এবং খহেজগুহলতে পূণ ভ। গর্ভাবস্থায় হেহকৎসকতদর পরামতি ভর মতে আতপতলর রস 

অন্যেম সসরা রস। 

উপকাহরো: 

আতপতলর রস গর্ভাবস্থার ওজে বাহড়েত ়ে রাখতে পাতর এবং আপোর হিশুর মহস্ততষ্কর হবকাতি সিা ়েো 

কতর। এটি অোিম্যো বৃহি এবং ঘুতমর ব্যাহধ প্রহেতরাধ করতেও পহরহেে। আ ়েরতের একটি র্াল 

উৎস, আতপল গর্ভাবস্থা ়ে রক্তাল্পো প্রহেতরাধ করতে পাতর। 

হকর্াতব তেরী করতবে: 

দুই বা হেেটি আতপল হেত ়ে সখাসা িাড়োে। আতপল হসি কতর ঠাণ্ডা িতে হদে। একবার এগুহল ঠান্ডা 

িত ়ে সগতল প্রা ়ে এক হমহেতের জন্য োতদর সেন্ডাতর যুক্ত করুে। একটি গ্লাতস রস ঢালুে এবং স্বাদ 

বািাতোর জন্য পাহে সলবুর রস হদে। 

গর্ভাবস্থায় সকাে সকাে ফল এড়োতে িতব 

হকছু ফল অবশ্যই গর্ভাবস্থায়, স তকাে আকাতর, সগাো খাও ়ো বা রস খাও ়ো অবশ্যই কতঠারর্াতব 

এড়োতো উহেে। 

১. সেঁতপ 

সেঁতপ সখতল আপোর সদতির োপমাত্রা সবতড়ে  া ়ে, ফতল গর্ভাবস্থা ়ে জটিলো সদখা সদ ়ে এবং এমেহক 

গর্ভপােও ি ়ে। 



২. আোরস 

আোরসগুহলতে সরাতমহলে থাতক  া এমে একটি এেজাইম  া জরা ়ে়ুর সদও ়োতল আিমণ কতর এবং 

সংতকােে সৃহষ্ট কতর  া গর্ভপাতের হদতক পহরোহলে করতে পাতর। 

৩. আঙুর 

সবি হবেহকভে িও ়ো সতেও, আঙুতর সরসর্াতরেল োতম একটি স  গ থাতক  া গর্ভবেী মহিলাতদর 

জন্য হবোক্ত িতে পাতর এবং োতদর িজম ব্যবস্থা দুব ভল কতর সদ ়ে। 

গর্ভাবস্থা ়ে প্রচুর পহরমাতণ রস পাে করা আপোতক সসই সমস্ত প্রত ়োজেী ়ে খহেজ ও হর্োহমেগুহল 

সন্ধাে করতে এবং একই সাতথ আপোতক িাইতেতেড রাখতে সিা ়েো করতে পাতর। মতে রাখতবে 

আপহে গর্ভবেী িও ়োর সম ়ে দ্রুে সকােও রস ব্যবিার করতবে ো। আপোর ও আপোর হিশুর সব ভাহধক 

উপকাতরর জন্য স্বাস্থযকর রসগুহল স্বাস্থযকর গর্ভাবস্থার ডাত ়েতের অংি িও ়ো উহেে। 

 


