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પ્રે ગ્નન્સીમાાં પોષણ  
પહેલો ત્રિમાસિક (પશ્ચિમ)

ગર્ભાવસ્થાના પ્રથમ ત્રિમાસિક અથવા પ્રથમ 3 મહિના એ 0-13 અઠવાડિયા વચ્ચે નો સમયગાળો છે. આ સમય દરમિયાન, ગર્્ભ  લંબાઈમાાં વધે છે અને 
આંતરિક અવયવો વિકાસ કરવાનંુ શરૂ કરે  છે. મોટાભાગની માતાઓ ઉબકા, ઉલટી, માથાનો દુ ખાવો, સ્તનમાાં કોમળતા વગેરે  જેવા લક્ષણોને કારણે ગર્ભાવસ્થાના 
પ્રથમ ત્રિમાસિકને સૌથી મુશ્કે લ સમય તરીકે વર્્ણ વે છે. જોકે, આ પૈકી મોટાભાગના લક્ષણો પ્રથમ ત્રિમાસિકના અંત સુધીમાાં ઓછા થઈ જશે.[1]

પ્રચલિત માન્યતાથી વિપરીત, પ્રથમ ત્રિમાસિક ગાળા દરમિયાન તમારી શક્તિની જરૂરિયાતો સામાન્ય કરતાાં થોડી વધારે  હોય છે. જોકે, એ મહત્ત્વનંુ છે કે આ 
વધારાની ઉર્જા  સ્વસ્થ સ્ત્રોતોમાાંથી મેળવવામાાં આવે, જે તમને અને વિકાસતા ગર્્ભ ને પોષણ આપશે.[1-3]

ભલામણ કરે લ ખોરાક[2-6]ભલામણ કરે લ ખોરાક[2-6]

રાગી: રાગી અથવા જુવાર - બાજરી એ પરંપરાગત પાક છે જે ફાઇબર અને લોહતત્ત્વ અને કેલ્શિયમ જેવા ખનિજોથી ભરપૂર છે. ગર્ભાવસ્થા 
દરમિયાન આ બન્ને  ખનિજો ખૂબ જ મહત્ત્વના છે. રાગી તમે ને ભાખરી, રાબ અથવા લાડુ  સ્વરૂપે લઈ શકો છો.

ફણગાવેલા આખા કઠોળ: મગ, ચણા, રાજમા ઇત્યાદિ જેવા આખા કઠોળ રે સા અને ખનિજોનો ઉત્તમ સ્ત્રોત છે. કઠોળ ફણગાવવાથી પોષક 
તત્વોનંુ પ્રમાણ વધે છે અને આ ખોરાકની પાચનક્ષમતા પણ સુધરે  છે. ચાટ, સંુડલ (સાઉથ ઇન્ડિઅન વાનગી), લાડુ , કઢી ઇત્યાદિના સ્વરૂપે 
તમે તે લઈ શકો છો. પ્રોટીનની ગુણવત્તા સુધારવા માટે તમારે  કઠોળ અને અનાજ સાથે લેવા જોઈએ.

ઓછી ચરબીયુક્ત દહીીં: ઓછી ચરબીયુક્ત દહીીં પ્રોટીન, વિટામિન બી12 અને કેલ્શિયમનો સ્ત્રોત છે. તેમાાં પ્રોબાયોટિક્સ પણ હોય છે જે 
આંતરડાના સ્વાસ્થ્ય માટે લાભકારક છે. વિટામિન B12 ચેતાતંત્રના કાર્્ય  માટે અને એનિમિયા (લોહતત્ત્વની ઊણપ)નંુ નિયંત્રણ કરવા માટે 
પણ મહત્ત્વનંુ છે. હાડકાાં મજબૂત રાખવા માટે કેલ્શિયમ મદદ કરે  છે અને શરીરના નિયમિત કાર્યો ટકાવી રાખવા માટે પ્રોટીન મહત્ત્વનંુ છે. 

સાઇટ્્ર સ (ખાટામીઠા) ફળો: નારંગી, ગદ્ધાલીીંબુ, લીીંબુ ઇત્યાદિ જેવા ખાટાાંમીઠા ફળોનંુ સેવન લાભકારક છે કારણ કે તેમાાં વિટામિન સી વધુ 
માત્રામાાં હોય છે. તે તમારી રોગપ્રતિકારક શક્તિ વધારે  છે અને ગર્્ભ ના વિકાસમાાં મદદ કરે  છે. ઉત્તમ રીતે ફળો આખા ખાવા જોઈએ અને 
નાસ્તામાાં પણ લેવા જોઈએ. દરરોજ 1-2 ફળો ખાવા જોઈએ .

બાાંગડા/ભારતીય મે કરે લ (એક જાતની માછલી): નારંતે પ્રોટીન, ઓમેગા-3 ચરબી, વિટામિન B12 અને સેલેનિયમથી ભરપૂર હોય છે. 
વિટામિન B12 ચેતાતંત્ર ને રક્ષણ આપે છે અને એનિમિયાના (લોહતત્ત્વની ઊણપ) નિવારણ માટે મહત્ત્વનંુ છે. સ્વસ્થ ચયાપચય અને શક્તિશાળી 
એન્ટીઑકિસડન્ટ તરીકે સેલેનિયમ ખૂબ જ મહત્ત્વનંુ છે. અઠવાડિયામાાં 3-4 વખત માછલી ખાવાની ભલામણ કરવામાાં આવે છે અને તેને બાફેલા 
અથવા કરી સ્વરૂપમાાં ખાવાનંુ શ્રે ષ્ઠ છે. 

તલના બી: તલ તલ કેલ્શિયમના સૌથી સમૃદ્ધ સ્ત્રોતો પૈકી એક છે. તે શેકીને મુખવાસ તરીકે, લાડુ , ચીક્કી, ચટણી, સલાડ, પરોઠા, દાળ 
વગેરે માાં છાાંટીને વાપરી શકાય છે. જોકે, ખૂબ વધારે  માત્રામાાં ખાવાથી તે ઘણીવાર પેટ ખરાબ કરે  છે, તેથી દરરોજ લગભગ 2 ચમચી સુરક્ષિત 
રીતે ખાઈ શકાય છે. 

સૂકા આદુ /આમળા કે ન્ડી: સૂકુ ં  આદુ  અથવા આમળાની મીઠાઈ ખૂબ જ લાભકારક સાબિત થઈ છે.
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ટાળવા જેવા ખોરાક[4,7-10]ટાળવા જેવા ખોરાક[4,7-10]

પ્રિઝર્વવ્ડ  (સાચવેલ)ખોરાક: તૈયાર ફળો, શાકભાજી, ડબ્બાબંધ સીફૂડ (દરીયાઈ ખોરાક), શેકેલંુ માાંસ ઇત્યાદિ સાચવેલા ખોરાકમાાં  
ઘણા બધા પ્રિઝર્વે ટિવ્્સ હોય છે જે ગર્્ભ  માટે બિનઆરોગ્યપ્રદ હોઈ શકે છે. આ પૈકી કેટલાક સંયોજનો કાર્્સસિનોજેનિક (કૅન્સરકારક) પણ 
હોઈ શકે છે. 

કાર્બોરે ટેડ પીણાાં: સોડા, આદુ  આલે અને અન્ય સોફ્ટ ડ્્રરિ િંક્સ જેવા પીણાાં પીવાનંુ ટાળવંુ જોઈએ કારણ કે તેમાાં ખાાંડ અને કેફીનનંુ પ્રમાણ 
વધારે  હોય છે.  

આલ્કોહોલ (દારૂ): દારૂનંુ સેવન ગર્્ભ  ઉપર વિનાશક અસરો કરી શકે છે અને તેથી ગર્ભાવસ્થા દરમિયાન દારૂ પીવાનંુ સંપૂર્્ણ પણે ટાળવંુ 
જોઈએ.

તળેલા ખોરાક: તળેલા ખોરાક ઘણીવાર ઉબકા અને ઉલટી વણસાવે છે. આ ઉપરાાંત, મોટાભાગની તળેલી વાનગીઓમાાં કેલરી વધારે  
હોય છે અને પોષક તત્ત્વો ઓછા હોય છે, એટલે કે ખોરાકના દરે ક પીરસણમાાં પોષક તત્વોનંુ પ્રમાણ ઓછંુ હોય છે. ગર્ભાવસ્થા દરમિયાન 
વજન વધવાની અપેક્ષા છે, પરંતુ વધારે  ચરબીયુક્ત પ્રોસસ્ડ ખોરાક ખાવાથી વધારાનંુ વજન વધશે. 

કાચંુ અને અધકચરુું  રાાંધેલંુ માાંસ/માછલી: આ ખોરાકમાાં ઝેરી તત્ત્વો અને હાનિકારક અને રોગકારક જીવાણંુ હોઈ શકે છે જે માતા અને 
ગર્્ભ  માટે હાનિકારક ચેપનંુ કારણ બની શકે છે.  

કે ફીનયુક્ત પીણાાં: કેફીન બ્લડ પ્રે શર અને હાર્્ટ  રે ટ વધારવા માટે જાણીતંુ છે. ગર્ભાવસ્થા દરમિયાન એનર્જી  ડ્્રરિ િંક્સ, ચા અને કોફી ટાળવાનંુ 
શ્રે ષ્ઠ છે.

 1.	 દિવસ દરમિયાન 3 મુખ્ય ભોજન અને 2-3 વખત ઓછા પ્રમાણમાાં નાસ્તો લો.
2.	 સતત ઉબકા આવવાની સ્થિતિમાાં તાજંુ આદુ /આદુ ની મીઠાઈ અથવા આમળાની મીઠાઈ ચાવીને ખાઓ. 
3.	 જો ઉબકાને કારણે તમારી ભૂખ ઓછી થઈ જાય તો એ સુનિશ્ચિત કરો કે તમે બે ભોજનની વચ્ચે  થોડો નાસ્તો લો જેથી એ 

સુનિશ્ચિત થાય કે તમે પર્યાપ્ત પ્રમાણમાાં ખાવ છો. રસ્ક, શેકેલા મમરા ઇત્યાદિ જેવા સૂકા નાસ્તા હાથવગા રાખી શકો છો.
4.	 પર્યાપ્ત પ્રમાણમાાં પ્રવાહી લો
5.	 જો ઉબકા ચાલુ રહે તો મસાલેદાર, વધુ ચરબીયુક્ત ખોરાક લેવાનુ ટાળો. ઠંડા, નરમ ખોરાક વધુ સારી રીતે સહન કરી શકાશે.સલાહ 

[3,5]
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પ્રે ગ્નન્સીમાાં પોષણ  
બીજો ત્રિમાસિક ગાળો (પશ્ચિમ)

બીજો ત્રિમાસિક ગાળો 14-24 અઠવાડિયાનો સમયગાળો છે (4 થી 6 મહિના) વચ્ચે નો. જેને ઘણી વખત ગર્ભાવસ્થાનો સૌથી સહેલો ભાગ કહેવામાાં આવે 
છે. ગર્ભાવસ્થાની શરૂઆતમાાં થતી અસ્વસ્થતા અને સવારની માાંદગી (મોર્્નનિન્ગ સિકનેસ) સામાન્ય રીતે ઓછી થઈ જાય છે અને ગર્્ભ  હવે ઝડપી ગતિથી વધતો  
જતો હોય છે. પ્રકાશ, અવાજ અને દુ ખાવાને પ્રતિભાવ આપતી વખતે ગર્્ભ  વારંવાર સ્થિતિ બદલે  છે અને ત્રીજા ત્રિમાસિક સમયગાળાના અંતે જન્મ લેવા માટે  
માથંુ હલાવવાનંુ શરૂ કરે  છે. બીજા ત્રિમાસિક ગાળાના અંત સુધીમાાં ગર્્ભ  લગભગ 12-13 ઇંચ લાાંબો અને લગભગ 2પાઉન્ડ વજનનો હોય છે.[1]

ઘણા બધા ફેરફારોને કારણે બીજા ત્રિમાસિક ગાળા દરમિયાન લગભગ 350 કેલરી અને 9-10 ગ્રામ વધારાનંુ પ્રોટીન લેવંુ જરૂરી છે.[2]

ભલામણ કરે લ ખોરાક[3,4,6]ભલામણ કરે લ ખોરાક[3,4,6]

ઓછી ચરબીયુક્ત દૂધ અને દહીીં: ઓછી ચરબીયુક્ત ડે રી ઉત્પાદનો પ્રોટીન, કેલ્શિયમ, ફોસ્ફરસ, રાઇબોફ્લેવિ ન અને ગર્્ભ ના વિકાસ 
માટે જરૂરી અન્ય પોષક તત્વોનો મહત્ત્વનો સ્ત્રોત છે. સામાન્ય રીતે માતાને 3-4 ગ્લાસ દૂધ આપવાની ભલામણ કરાય છે. રાયતંુ, ચટણી, 
છાશ, લસ્સી ઇત્યાદિમાાં દહીીંનો ઉપયોગ કરી શકો છો. દૂધ જેવંુ છે તેવંુ પી શકાય છે અથવા ખીર, કાાંજી, મિલ્કશેક ઇત્યાદિમાાં વાપરી 
શકાય છે. 

ચણાની દાળ: ચણાની દાળ ભારતના પશ્ચિમી ભાગોમાાં સામાન્ય રીતે ઉપલબ્ધ કઠોળ છે. રે સાથી ભરપૂર છે અને તેનો ઉપયોગ વિવિધ 
પરંપરાગત વાનગીઓ બનાવવામાાં થઈ શકે છે. તેનો ઉપયોગ સામાન્ય રીતે દાળ, પીઠલા (મરાઠી દાળ), થાલીપીઠ (બેસનની રોટલી) 
બનાવવામાાં થાય છે . લાડુ , સૂપ, ઇત્યાદિ. 

ફળો: તાજા ફળો વિટામિન અને રે સાથી ભરપૂર  છે. દરરોજ ઓછામાાં ઓછા 1-2 ફળ ખાવા જોઈએ. સાઇટ્્ર સ (ખાટામીઠાાં) ફળો પસંદ 
કરવા જોઈએ કારણ કે તેમાાં વિટામિન C હોય છે જે આયર્્ન ના (લોહતત્ત્વના) શોષણ માટે મહત્ત્વનંુ છે અને આમ એનિમિયા (લોહતત્ત્વની 
ઊણપ) અટકાવવામાાં મદદ કરે  છે. જોકે, ફળોના રસ ટાળવાનંુ શ્રે ષ્ઠ છે કારણ કે મોટાભાગે તેમાાંથી રે સા દૂર કરાય છે અને તેમાાં ઘણી 
બધી ખાાંડ હોય છે. 

ઓછી ચરબીયુક્ત પનીર: પ્રોટીન, કેલ્શિયમ, ફોસ્ફરસ અને ઘણા તમામ વિટામિનનો ઉત્તમ સ્ત્રોત પનીર છે. તેમાાં ટ્્રરિ પ્ટોફૅન પણ સારા 
પ્રમાણમાાં હોય છે - એક એમિનો એસિડ જે સેરોટોનિન ઉત્પન્ન કરવામાાં મદદ કરે  છે. મૂડ સુધારવા, થાક અને ચિંતા ઘટાડવા માટે સેરોટોનિન 
ઉપયોગી સાબિત થયંુ છે - જેને ઘણી વખત ગર્ભાવસ્થા સાથે સંબંધ હોય છે. તમે તેને તાજા ચેના (કોટેજ ચીઝ), ટિક્કી, કટલેટ, પુલાવ, 
પરોઠા, ભુર્જી  ઇત્યાદિ તરીકે લઈ શકો છો. 

રવાસ (ભારતીય સૅલ્મોન) (એક જાતની માછલી): રવાસ એક લોકપ્રિય માછલી છે, જે ભારતના પશ્ચિમ કિનારે  ઘણી વખત ખવાય  
છે. તેમાાં સારા પ્રમાણમાાં પ્રોટીન, સારી ગુણવત્તાયુક્ત ચરબી અને ચરબીમાાં દ્રાવ્ય વિટામિન હોય છે. જો કે તમે ક્યારે ક તેને તળેલા સ્વરૂપે 
ખાઈ શકો છો, પણ તેની કરી બનાવી ને ખાવાનંુ શ્રે ષ્ઠ છે. ગર્ભાવસ્થા દરમિયાન તાજા સીફૂડના (દરીયાઈ ખોરાકના) 3 પીરસણ દર 
અઠવાડિયે સુરક્ષિત રીતે ખાઈ શકાય છે. જોકે, એ સુનિશ્ચિત કરો કે માછલી સારી રીતે રંધાઈ ગઈ હોય.
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ટાળવા જેવા ખોરાક[3,5,7,8]ટાળવા જેવા ખોરાક[3,5,7,8]

કાર્બોરે ટેડ પીણાાં: સોડા, આદુ  આલે અને અન્ય સોફ્ટ ડ્્રરિિં ક્સ જેવા પીણાાં પીવાનંુ ટાળવંુ જોઈએ કારણ કે તેમાાં ખાાંડ અને કેફીનનંુ પ્રમાણ 
વધારે  હોય છે. 

કાચંુ અને અધકચરુું  રાાંધેલંુ માાંસ/માછલી: આવા ખોરાકમાાં ઝેરી તત્ત્વો અને રોગકારક જીવાણંુ હોઈ શકે છે, જે માતા અને ગર્્ભ  બંને 
માટે હાનિકારક ચેપનંુ કારણ બની શકે છે.

આલ્કોહોલ (દારૂ): દારૂનંુ સેવન ગર્્ભ  ઉપર વિનાશક અસરો કરી શકે છે અને તેથી ગર્ભાવસ્થા દરમિયાન દારૂ પીવાનંુ સંપૂર્્ણ પણે  
ટાળવંુ જોઈએ.

કે ફીનયુક્ત પીણાાં: કેફીન બ્લડ પ્રે શર અને હાર્્ટ  રે ટ વધારવા માટે જાણીતંુ છે. ગર્ભાવસ્થા દરમિયાન એનર્જી  ડ્્રરિિં ક્સ, ચા અને કોફી 
ટાળવાનંુ શ્રે ષ્ઠ છે. 

પ્રિઝર્વવ્ડ (સાચવેલ)/ફ્રીઝમાાં રાખેલંુ માાંસ: પ્રિઝર્વવ્ડ  માાંસમાાં ઘણી વખત પ્રિઝર્વે ટિવ્્સ હોય છે જે ગર્્ભ  માટે હાનિકારક હોઈ શકે છે. આમ, 
તાજંુ માાંસ પસંદ કરવંુ જોઈએ.

 1.	 તમારા તમામ ભોજનમાાં ઉચ્ચ-ગુણવત્તાયુક્ત પ્રોટીનનો ઓછામાાં ઓછા એક સ્ત્રોતનો સમાવેશ કરો, જેમ કે દૂધ, દહીીં, પનીર, 
ઈંડા, સીફૂડ(દરીયાઈ ખોરાક), ચિકન અથવા સોયાબીન.

2.	 પર્યાપ્ત પ્રમાણમાાં પ્રવાહી લો હળવો સૂપ, છાશ, સૂપ ઇત્યાદિ તમે લઈ શકો છો.  
3.	 મસાલેદાર, વધારે  ચરબીયુક્ત ખોરાક લેવાનંુ ટાળો.
4.	 તમારી દિનચર્યામાાં ચાલવા, યોગ, શ્વાસ લેવાની કસરતો ઇત્યાદિ જેવી હળવી કસરતોનો સમાવેશ કરો. 
5.	 ખોરાકજન્ય ચેપ ટાળવા માટે તમારા તમામ ફળો અને શાકભાજીને સારી રીતે ધુઓ.સલાહ[3-6]
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પહેલો ત્રિમાસિક (પશ્ચિમ)
ગર્ભાવસ્થાના પ્રથમ ત્રિમાસિક (અથવા પ્રથમ 3 મહિના) એ 0-13 અઠવાડિયા વચ્ચે નો સમયગાળો છે. આ સમયગાળા દરમિયાન, ગર્્ભ  1 MM ના નાના ટપકાાંથી લગભગ 4 ઇંચ લાાંબો 
થાય છે. શારીરિક લાક્ષણિકતાઓની સાથે આશરે  તમામ આંતરિક અવયવોનો પ્રથમ ત્રિમાસિકના અંત સુધીમાાં વિકાસ થઈ જાય છે.[1] માતા માટે આ ઘણાબધા ફેરફારોનો સમયગાળો 
છે. ગર્ભાવસ્થાના શરૂઆતના તબક્કામાાં તમને ઉબકા, ઉલટી, માથાનો દુ ખાવો, પેટનો દુ ખાવો, થાક, સ્તનમાાં કોમળતા ઇત્યાદિનો અનુભવ થઈ શકે છે.[2] લોકપ્રિય માન્યતાથી વિપરીત, 
ગર્્ભ વતી માતાએ "બે વ્યક્તિ માટે ખાવાની" જરૂર નથી. પ્રથમ ત્રિમાસિક ગાળા દરમિયાન, તમારી ઉર્જા ની જરૂરિયાત સામાન્ય કરતાાં થોડી વધારે  હોય છે. જોકે, એ મહત્ત્વનંુ છે કે આ 
વધારાની ઉર્જા  સ્વસ્થ સ્ત્રોતોમાાંથી મેળવવામાાં આવે, જે તમને અને વિકાસતા ગર્્ભ ને પોષણ આપશે.

ગર્ભાવસ્થા ભોજન યોજનાગર્ભાવસ્થા ભોજન યોજના

વહેલી સવાર[3]

વિકલ્પ 1              (75 Kcal)

1 સ્લાઇસ ટોસ્ટ

વિકલ્પ 2              (80 Kcal)

1 નાનો સાદો ખાખરા  

વિકલ્પ 3              (50 Kcal)

½ કટોરી શેકેલા મખાના 

વિકલ્પ 4              (70 Kcal)

1 નાનો રસ્ક

વિકલ્પ 5              (80 Kcal)

1 નાનો સાદો ખાખરા

લંચ[3]નાસ્તો[3]

વિકલ્પ 1              (350 Kcal)

1 રાગીની મધ્યમ ભાખરી +  
મગનંુ ઉસળ 1 વાટકી +  

1 વાટકી વેજીટબલ રાયતંુ

વિકલ્પ 2              (400 Kcal)

1½ વાટકી ભાત + 1 વાટકી પાલક 
દાળ + 1 વાટકી શાક + 1 વાટકી 

ઓછી ચરબી ધરાવતંુ દહીીં

વિકલ્પ 3              (400 Kcal)

1½ વાટકી ભાત +  
1½ વાટકી માછલીની કઢી +  

1½ વાટકી કચંુબર

વિકલ્પ 4              (350 Kcal)

1 મલ્ટીગ્રે ન ભાખરી + 1 વાટકી 
મટકી ઉસલ + 1 વાટકી રાયતંુ

વિકલ્પ 5              (305 Kcal)

1 વાટકી સોયા વેજ પુલાવ +  
1 વાટકી શાક રાયતા

વિકલ્પ 1              (330 Kcal)

2 મેથી થેપલાસ +  
½ કટોરી દહીીં +  
30 ગ્રામ પનીર

વિકલ્પ 2              (320 Kcal)

1 વાટકી બટાટા પોહા +  
30 ગ્રામ તળેલંુ પનીર

વિકલ્પ 3              (320 Kcal)

1 એગ ભુર્જી  + 2 મલ્ટિગ્રે ન બ્રેડ  
સ્લાઈસ

વિકલ્પ 4              (300 Kcal)

1 વાટકી શાકભાજી ઉપમા + 1 
બાઉલ દહીીં

વિકલ્પ 5              (300 Kcal)

1 વાટકી ઓટ્સ પોર્રીજ +  
2 ચમચી મિશ્રિત નટ્સ  

પલાળેલા

મધ્ય સવાર[3]

વિકલ્પ 1              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ 

વિકલ્પ 2              (150 Kcal)

1 મોસમી ફળ + 5 બદામ 
(પલાળેલી) + 5 કાજુ +  

4 પિસ્તા

વિકલ્પ 3              (100 Kcal)

3 આખા અખરોટ + 4 બદામ 
(પલાળેલી, છાલ વગરની)

વિકલ્પ 4              (150 Kcal)

1 મોસમી ફળ + 1 ચમચી મિશ્ર 
બીયા (કોળંુ, સૂર્્ય મુખી, તરબૂચ)

વિકલ્પ 5              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ



References: 1. Stages Of Pregnancy & Fetal Development. Cleveland Clinic [Internet] 2024 [Updated 2024 Mar 19; Cited 2025 Feb 12]. Available from: https://my.clevelandclinic.org/health/articles/7247-fetal-development-stages-of-growth. 2. Your first trimester guide. 
UNICEF [Internet] 2025 [Cited 2025 Feb 12]. Available from: https://www.unicef.org/parenting/pregnancy-milestones/first-trimester. 3. Count What You Eat. 1st ed. Hyderabad, India: National Institute of Nutrition; 2004
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સાાંજનો નાસ્તો[3]

વિકલ્પ 1              (200 Kcal)

1 ગ્લાસ બદામ કણક +  
4 નંગ ઢોકળા

વિકલ્પ 2              (170 Kcal)

1 ગ્લાસ પિસ્તાનંુ દૂધ +  
1 નાનો ખાખરો

વિકલ્પ 3              (220 Kcal)

1 ગ્લાસ હળદર દૂધ + ½ વાટકી 
શેકેલા પૌૌંઆનો ચેવડો

વિકલ્પ 4              (200 Kcal)

2 વેજીટેબલ કટલેટ +  
શ્રીખંડમાાં બોળેલી

વિકલ્પ 5              (200 Kcal)

1 વાટકી બદામનંુ દૂધ +  
1 નાની થાળી પેઠા +  

૧ ચમચી સફેદ માખણ

સૂવાનો સમય[3]

વિકલ્પ 1              (180 Kcal)

1 ગ્લાસ દૂધ (ખાાંડ નહીીં,  
ક્રીમ નહીીં) + 2 ખજૂર +  
5 બદામ (પલાળેલી)

વિકલ્પ 2              (100 Kcal)

1 ગ્લાસ હલ્દી દૂધ  
(ખાાંડ નહીીં, ક્રીમ નહીીં)

વિકલ્પ 3              (100 Kcal)

2 ખજૂર + 5 કાજુ +  
5 બદામ (પલાળેલી)

વિકલ્પ 4              (180 Kcal)

1 ગ્લાસ દૂધ (ખાાંડ નહીીં,  
ક્રીમ નહીીં) + 2 સૂકી અંજીર +  

5 બદામ (પલાળેલી)

વિકલ્પ 5              (100 Kcal)

10-12 મિશ્રિત બદામ (બદામ, 
અખરોટ, કાજુ, પિસ્તા)

મોડી સાાંજનો નાસ્તો[3]

વિકલ્પ 1              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

વિકલ્પ 2              (40 Kcal)

1 બાઉલ કોળાનો સૂપ

વિકલ્પ 3              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

વિકલ્પ 4              (80 Kcal)

1 વાટકી દાલ-વેજ સૂપ

વિકલ્પ 5              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

રાત્રિભોજન[3]

વિકલ્પ 1              (440 Kcal)

1 ½ વાટકી શાકભાજીની  
દાળ ખીચડી + 4 નંગ મેથીના 
મુઠિયા + 1 વાટકી દહીીં કઢી

વિકલ્પ 2              (410 Kcal)

2 મીડીયમ જુવાર ભાકરી +  
1 વાટકી પીથલા +  

1 વાટકી કોબીજ સબઝી

વિકલ્પ 3              (385 Kcal)

2 ફુ લકા + 1 વાટકી લૌકી-ચણા 
દાળ સબઝી + 1 વાટકી  

વેજ રાયતા

વિકલ્પ 4              (380 Kcal)

2 વાટકી દાળિયા + 1½ વાટકી 
આમટી + 1 વાટકી રાયતા

વિકલ્પ 5              (400 Kcal)

2 મધ્યમ બાજરી ભાકરી +  
1 વાટકી ચિકન કરી

તમારા પહેલા ત્રિમાસિકમાાં મદદ કરવા માટેની ટિપ્સ[2]

	ઉબકા આવે તો, હંૂફાળંુ આદુ , ચા અથવા સૂકા આદુ ની કેન્ડી અજમાવો.	  નાના ભાગમાાં અને વારંવાર ભોજન લો.
	 નિર્્જ લીકરણ ટાળવા માટે એ સુનિશ્ચિત કરો કે તમે પૂરતા પ્રમાણમાાં પ્રવાહી લો.	  ખોરાક બનાવતી વખતે અને ખાતી વખતે પર્યાપ્ત સ્વચ્છતા જાળવો.
	ગંભીર ઉબકા અને ઉલટી થવાના કિસ્સામાાં ખોરાક હળવો અને સરળતાથી સુપાચ્ય હોય તેવો લો. 	  જો તમે ખૂબ જ મૂડ સ્્વિિંગ અનુભવી રહ્યા હોવ તો તમારા જીવનસાથીની મદદ મેળવો.
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બીજો ત્રિમાસિક ગાળો -  ગર્ભાવસ્થાના 4 થી 6 મહિના વચ્ચે નો સમયગાળો ઘણી વખત ગર્ભાવસ્થાનો સૌથી સરળ ભાગ મનાય છે. પ્રથમ ત્રિમાસિક ગાળામાાં મોર્્નિિંગ સિકનેસ  (સવારની 
માાંદગી) અને થાક મોટે ભાગે દૂર થઈ જાય છે અને ત્રીજા ત્રિમાસિક ગાળાની અગવડતા હજુ સુધી ચાલુ નથી થતી. આ ગાળામાાં ગર્્ભ નો વિકાસ 4 થી 12 ઇન્ચ સુધી થાય છે અને જ્યારે  બીજા 
ત્રિમાસિક ગાળામાાં ગર્્ભ નંુ વજન 2 પાઉન્ડ થાય ત્યારે  તમારા શીશુના ઢગરા ખાસ્સા મોટા થાય છે. છઠ્ઠા મહિનાના અંત સુધીમાાં ગર્્ભ  તેની પોપચા આંશિક રીતે ખોલી શકે છે અને સંકલિત 
રીતે અંગોની ગતિવિધિઓ કરી શકે છે. મુખ્ય અંગોનો વિકાસ, ખાસ કરીને ફેફસાાંનો, બીજા ત્રિમાસિકના અંતની આસપાસ થાય છે. ગર્્ભ  અવાજને પ્રતિભાવ આપે છે ત્યારે  તમને તેની કેટલીક 
હિલચાલ અને/અથવા લાતોનો અનુભવ થઈ શકે છે.[1] પ્રથમ ત્રિમાસિકની સરખામણીએ બીજા અને ત્રીજા ત્રિમાસિકમાાં વધતા જતા ગર્્ભ ની માાંગને પહોોંચી વળવા માટે માતાને કેટલીક 
વધારાની કેલરી અને પ્રોટીનની જરૂર હોય છે. સ્વસ્થ ગર્ભાવસ્થા માટે સ્વસ્થ ખાવંુ અને સક્રિય રહેવંુ મહત્ત્વનંુ છે.

બીજો ત્રિમાસિક ગાળો (પશ્ચિમ)ગર્ભાવસ્થા ભોજન યોજનાગર્ભાવસ્થા ભોજન યોજના

વિકલ્પ 1              (175 Kcal)

1 ગ્લાસ મિક્સ નટ્સ મિલ્કશેક

વિકલ્પ 2              (175 Kcal)

1 ગ્લાસ કેસર પિસ્તા દૂધ

વિકલ્પ 3              (150 Kcal)

8-10 બદામ + 2 અખરોટ 
(પલાળેલા, છાલ વગરના) +  
6-8 કિસમિસ (પલાળેલા)

વિકલ્પ 4              (170 Kcal)

1 ગ્લાસ બદામ મિલ્કશેક

વિકલ્પ 5              (70 Kcal)

1 ગ્લાસ દૂધ (ક્રીમ નહીીં)

વિકલ્પ 1              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

વિકલ્પ 2              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

વિકલ્પ 3              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

વિકલ્પ 4              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

વિકલ્પ 5              (50 Kcal)

2 પીસી ડ્્ર રાય અંજીર

વિકલ્પ 1              (500 Kcal)

2 ફુ લકા + 1 વાટકી ચોખા +  
1 વાટકી ચિકન કરી +  

½ વાટકી સલાડ

વિકલ્પ 2              (425 Kcal)

2 નાની મલ્ટિગ્રે ન ભાકરી +  
1 વાટકી પીથલા +  
1 વાટકી કાચુમ્બર

વિકલ્પ 3              (450 Kcal)

2 વેજ પુલાવ +  
1 વાટકી ગુજરાતી કઢી 

વિકલ્પ 4              (550 Kcal)

2 મેથી થેપલાસ +  
½ વાટકી પનીર ભુર્જી  +  

½ વાટકી સમારે લ સલાડ

વિકલ્પ 5              (570 Kcal)

2 વાટકી ચોખા + 1 વાટકી ફિશ 
કરી + 1 વાટકી સલાડ

વિકલ્પ 1              (300 Kcal)

2 નાની થાલીપીઠ +  
½ કટોરી દહીીં

વિકલ્પ 2              (280 Kcal)

1 કટોરી વેજીટેબલ  
ઓટ્સ-મગ ઉપમા

વિકલ્પ 3              (360 Kcal)

ઈંડાની ભુર્જી   
(1 આખંુ ઈંડુ ં  + 1 ઈંડાનો સફેદ 
ભાગ) + 2 મલ્ટિગ્રે ન ફુ લકા

વિકલ્પ 4              (380 Kcal)

બદામ અને કિસમિસ સાથે  
1½ કટોરી રાગી પોરીજ

વિકલ્પ 5              (270 Kcal)

1½ કટોરી વેજીટેબલ પોહા

વહેલી સવાર[2] લંચ[2]નાસ્તો[2] મધ્ય સવાર[2]



Disclaimer: The content presented in this material is conceptualized & developed by MVDHealthcare in association with Built-by-Doctors for Sun Pharma. The content in this material is for patient education/awareness purpose only. It does not 
replace the advice or counsel of a doctor or health care professional. Sun makes every effort to provide information that is accurate and timely, but makes no guarantee in this regard. You should consult with, and rely only on the advice of, your 
physician or health care professional. Although great care has been taken in compiling and checking the information, the MVDHealthcare in association with Built-by-Doctor and its associates or agents, and sponsors shall not be responsible, or 
in any way liable for any errors, omission or inaccuracies in this audio visual whether arising from negligence or otherwise however, or for any consequences arising therefrom. 
Gujrati : 9118071 |
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ed. Hyderabad, India: National Institute of Nutrition; 2004. 3. Cafasso J. The Second Trimester of Pregnancy. Healthline [Internet] 2017 [Cited 2025 Feb 12]. Available from: https://www.healthline.com/health/pregnancy/second-trimester #preparing-for-birth

તમારા બીજા ત્રિમાસિકમાાં તમને મદદ કરવા માટેની સલાહ[3]

	 તમારા ડૉક્ટરની સલાહ પ્રમાણે તમારા વિટામિન અને મિનરલ સપ્લિમેન્્ટ્્સ  લેવાનંુ ચાલુ રાખો.				    પૂરતંુ પાણી પીઓ.
	ખોરાક બનાવતી વખતે અને ખાતી વખતે સ્વચ્છતા જાળવો.						       વિવિધ પ્રકારના ફળો, શાકભાજી અને અનાજ ખાવ.
	એસિડિટી અને અસ્વસ્થતા ટાળવા માટે તમારા પગ વચ્ચે  ઓશીકુ ં  રાખીને તમારા એક પડખે સૂવાનો પ્રયાસ કરો. 		   પેટનંુ ફૂલી જવંુ ટાળવા માટે તમારા ખોરાકને સારી રીતે ચાવો અને ધીમે ધીમે ખાવ.
	શા રીરિક રીતે સક્રિય રહો. ઓછંુ જોર કવંુ પડે  તેવી કસરતો, જેમ કે કેજેલ કસરતો, હળવંુ ખેેં ચાણ, તરવંુ, યોગ, ચાલવંુ ઇત્યાદિ તમારા ડૉક્ટરની સલાહ લીધા પછી કરી શકાય છે.

વિકલ્પ 1              (150 Kcal)

10-12 બદામ (પલાળેલી) +  
2 સૂકી અંજીર

વિકલ્પ 2              (150 Kcal)

1 મોસમી ફળ + 1 ચમચી  
મિશ્રિત બીજ (સૂર્્ય મુખી,  
કોળંુ, ફ્લે ક્સસીડ વગેરે )

વિકલ્પ 3              (175 Kcal)

1 ગ્લાસ બદામ ધુધ

વિકલ્પ 4              (100 Kcal)

1 ગ્લાસ કેસર-ઇલાઇચી દૂધ

વિકલ્પ 5              (100 Kcal)

3 આખા અખરોટ

વિકલ્પ 1              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

વિકલ્પ 2              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

વિકલ્પ 3              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

વિકલ્પ 4              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

વિકલ્પ 5              (180 Kcal)

1 ગ્લાસ મિલ્કશેક

વિકલ્પ 1              (700 Kcal)

2 વાટકી વેજીટેબલ દાળ  
ખીચડી + 1 વાટકી બાફેલા 

સ્પ્રાઉટ્સ સલાડ + પનીરનાાં ટુ કડા

વિકલ્પ 2              (720 Kcal)

2 ફુ લકા + 1 વાટકી ચોખા +  
1 વાટકી આમટી +  
1 વાટકી પનીર શાક

વિકલ્પ 3              (710 Kcal)

3 ફુ લકા + 1 વાટકી વેજ-પલ્સ 
સબઝી + ½ વાટકી પનીર  

વેજ સ્ટિર ફ્રાય

વિકલ્પ 4              (550 Kcal)

1½ વાટકી પનીર પુલાવ +  
1 વાટકી દાળ +  

1 વાટકી વેજ રાયતા

વિકલ્પ 5              (500 Kcal)

2 ફુ લકા + 1 વાટકી શાક +  
1 વાટકી ઉસલ + 1 વાટકી દહીીં

વિકલ્પ 1              (100 Kcal)

1 મુઠ્ઠીભર શેકેલા ચણા

વિકલ્પ 2              (220 Kcal)

1 ગ્લાસ દૂધ +  
1 કટોરી ચણા-કુ રમુરા

વિકલ્પ 3              (300 Kcal)

2 પનીર ટિક્કી +  
તાજી લીલી ચટણી

વિકલ્પ 4              (200 Kcal)

2 સોયા-વેજ ટીક્કી +  
હંગ દહીીં ડીપ

વિકલ્પ 5              (120 Kcal)

1 વાટકી શેકેલા મખાના

સાાંજનો નાસ્તો[2] સૂવાનો સમય[3]મોડી સાાંજનો નાસ્તો[2] રાત્રિભોજન[2]
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ત્રીજો ત્રિમાસિક ગાળો (પશ્ચિમ)ગર્ભાવસ્થા ભોજન યોજનાગર્ભાવસ્થા ભોજન યોજના
ત્રીજો ત્રિમાસિક ગાળો 7મા મહિનાથી શરૂ થાય છે. પ્રસૂતિ અને ત્યાર પછી તમારા બાળકના જન્મ સુધી. આ સમયગાળા દરમિયાન, ગર્્ભ  ઝડપથી વધે છે અને જન્મની સ્થિતિ માટે માથંુ ધીમે ધીમે 
નીચે ખસે છે. ગર્ભાવસ્થાના છેલ્લા તબક્કામાાં ગર્્ભ ની લંબાઈ લગભગ 20 ઇંચ સુધી વધી જાય છે. તમામ આંતરિક અવયવોની સિસ્ટમનો ઝડપીથી વિકાસ થાય છે અને શારીરિક લાક્ષણિકતાઓ 
વધુ સ્પષ્ટ બને છે. વધતો જતો ગર્્ભ  સમાવવા માટે ગર્ભાશય જેમ જેમ પહોળંુ થાય છે તેમ તેમ તે તેની આસપાસના આંતરિક અવયવો પર દબાણ લાવે છે. પરિણામે, પેટ વહેલંુ ભરાઈ જવંુ, એસિડ 
રિફ્લક્સ, પેશાબમાાં વધારો, કબજિયાત, સ્તનની કોમળતા અને શ્વાસ લેવામાાં તકલીફનો અનુભવ તમને થઈ શકે છે. પ્રવાહી જમા થવાને કારણે તમારા ચહેરા અને હાથપગ (પગ અને હાથ)માાં 
સોજો પણ આવી શકે છે. આ લક્ષણોને કારણે તમારી ખાવાની આદતોમાાં કેટલાક ફેરફારો કરવાની જરૂર પડી શકે છે.[1,7]

વિકલ્પ 1              (100 Kcal)

10-12 બદામ  
(પલાળેલી, છાલ વગરની)

વિકલ્પ 2              (150 Kcal)

3 ખજૂર + 6 બદામ +  
2 અખરોટ (પલાળેલા,  

છાલ વગરના)

વિકલ્પ 3              (140 Kcal)

1 ગ્લાસ ખજૂર - અંજીર  
મિલ્કશેક

વિકલ્પ 4              (160 Kcal)

1 ગ્લાસ એપલ મિલ્કશેક

વિકલ્પ 5              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

વિકલ્પ 1              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

વિકલ્પ 2              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

વિકલ્પ 3              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

વિકલ્પ 4              (150 Kcal)

2 પીસી ડ્્ર રાય અંજીર +  
2 અખરોટ + 5 કાજુ +  

6-8 પિસ્તા (પલાળેલા)

વિકલ્પ 5              (100 Kcal)

5 બદામ + 5 કાજુ + 5 પિસ્તા 
(પલાળેલી, ચામડી વગર)

વિકલ્પ 1              (425 Kcal)

2 ફુ લકા + 2 ઈંડા ભુર્જી

વિકલ્પ 2              (270 Kcal)

1 વાટકી રનાની ખીર  
(બદામ અને કિસમિસ સાથે)

વિકલ્પ 3              (300 Kcal)

2 ખાખરા + ½ વાટકી બાફેલા  
અને ફણગાવેલા મગ

વિકલ્પ 4              (300 Kcal)

1 વાટકી વેજીટેબલ પોહા  
(મગફળી સાથે)

વિકલ્પ 5              (350 Kcal)

1 વાટકી ઉપમા +  
1 વાટકી દહીીં

વિકલ્પ 1              (580 Kcal)

2 રાઇસ ભાકરી +  
1 વાટકી ચિકન કરી +  
½ વાટકી કાચુમ્બર

વિકલ્પ 2              (550 Kcal)

2 બાજરી ભાકરી +  
1 વાટકી ભરલી વાાંગી +  
કાતરી કાકડી + ટામેટા

વિકલ્પ 3              (470 Kcal)

2 મેથી થેપલાસ + 1 વાટકી  
દૂધી મુઠિયા સબઝી + 1 વાટકી 

ઓછી ચરબીવાળંુ દહીીં

વિકલ્પ 4              (500 Kcal)

2 જુવાર ભાકરી +  
1 વાટકી પીથલા +  

સમારે લ સલાડ

વિકલ્પ 5              (550 Kcal)

2 વાટકી ચોખા + 1 વાટકી ફિશ 
કરી + કાતરી ડુ ં ગળી

વહેલી સવાર[6] લંચ[6]નાસ્તો[6] મધ્ય સવાર[6]



REFERENCES: 1. Your third trimester guide [Internet]. UNICEF. Available from: https://www.unicef.org/parenting/pregnancy-milestones/third-trimester. 2. Indigestion and Heartburn in pregnancy [Internet]. NHS. Available from: https://www.nhs.uk/pregnancy/related-conditions/common-symptoms/indigestion-and-heartburn/ 3. Common 
health problems in pregnancy [Internet]. NHS. Available from: https://www.nhs.uk/pregnancy/related-conditions/common-symptoms/common-health-problems/ 4. Swollen ankles, feet and fingers in pregnancy [Internet]. NHS. Available from: https://www.nhs.uk/pregnancy/related-conditions/common-symptoms/swollen-ankles-feet-and-
fingers/ 5. Tiredness and sleep problems [Internet]. NHS. Available from: https://www.nhs.uk/pregnancy/related-conditions/common-symptoms/tiredness/ 6. Count What You Eat. 1st ed. Hyderabad, India: National Institute of Nutrition; 2004. 7. How your fetus grows during pregnancy. ACOG [Internet] 2025 [Updated 2024 Jan ; Cited 2025 
Feb 28]. Accessed at: https://www.acog.org/womens-health/faqs/how-your-fetus-grows-during-pregnancy
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તમારા ત્રીજા ત્રિમાસિકમાાં તમને મદદ કરવા માટે સલાહ[2-5]

	વિવિ ધ પ્રકારના રે સાયુક્ત ફળો અને શાકભાજી ખાવ.
	 મસાલેદાર, તેલયુક્ત, તળેલા ખોરાક, કાર્બોનેટેડ પીણાાં, કેફીન અને વધુ મીઠાવાળા ખોરાક લેવાનંુ ટાળો.
	 જમ્યા પછી તરત જ સૂઈ ન જાઓ. જમ્યા પછી 10 મિનિટ ચાલવંુ .
	ત મારા પગ વચ્ચે  ઓશીકુ ં  રાખીને તમારા એક પડખે સૂવાનો પ્રયાસ કરો અથવા સૂતી વખતે તમારા પેટને ટેકો 

આપવા માટે તમારા પગ ઉપર વાળો.

વિકલ્પ 1              (100 Kcal)

1 ગ્લાસ હળદરનંુ દૂધ  
(મલાઈ વગર)

વિકલ્પ 2              (150 Kcal)

1 ગ્લાસ બદામ અને પિસ્તા દૂધ

વિકલ્પ 3              (100 Kcal)

3 ખજૂર + 5-6 બદામ  
(પલાળેલી)

વિકલ્પ 4              (100 Kcal)

10-12 મિશ્ર મેવા (બદામ,  
અખરોટ, કાજુ, પિસ્તા)

વિકલ્પ 5              (75 Kcal)

2 ખજૂર + 1 સૂકુ ં  અંજીર +  
6 કિસમિસ

વિકલ્પ 1              (70 Kcal)

½ વાટકી મીઠુ ં  દહીીં

વિકલ્પ 2              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

વિકલ્પ 3              (140 Kcal)

1 મુઠ્ઠી બદામ

વિકલ્પ 4              (50 Kcal)

1 મોસમી ફળ

વિકલ્પ 5              (180 Kcal)

5-6 ક્યુ બ્સ સાાંતળેલા પનીર

વિકલ્પ 1              (200 Kcal)

1 ગ્લાસ બનાના-બદામ  
મિલ્કશેક

વિકલ્પ 2              (300 Kcal)

2 તલના લાડુ

વિકલ્પ 3              (120 Kcal)

1 ગ્લાસ દૂધ (ક્રીમ નહીીં)

વિકલ્પ 4              (250 Kcal)

2 શાકભાજી ટિક્કી +  
દહીીંમાાં બોળેલી

વિકલ્પ 5              (340 Kcal)

1 વાટકી રાગીની ખીર (કેળા સાથે)

વિકલ્પ 1              (450 Kcal)

1½ વાટકી શાકભાજીની દાળ 
ખીચડી + 1 વાટકી બાફેલા અને 

ફણગાવેવા કઠોળનંુ કચંુબર

વિકલ્પ 2              (500 Kcal)

2 ફુ લકા + 1 વાટકી આમટી +  
1 વાટકી પનીર મિક્સ વેજ

વિકલ્પ 3              (550 Kcal)

2 ફુ લકા + 1 વાટકી દૂધી-ચણાની 
દાળનંુ શાક + 6 ક્યુ બ્સ સાાંતળેલા 

પનીર

વિકલ્પ 4              (445 Kcal)

2 વાટકી મસૂર - સોયા પુલાવ +  
1 વાટકી વેજ રાયતંુ

વિકલ્પ 5              (440 Kcal)

3 ઘવન + 1 વાટકી શાક +  
1 વાટકી ઉસળ

સાાંજનો નાસ્તો[6] સૂવાનો સમય[6]મોડી સાાંજનો નાસ્તો[6] રાત્રિભોજન[6]

 સૂતા અગાઉ આરામ કરવા માટે ઊંડા શ્વાસ લેવાની પ્રે ક્ટિસ કરો.
 પોષક તત્વોથી ભરપૂર ભોજન નાની માત્રમાાં ખાવ જે પર્યાપ્ત કેલરી અને પ્રોટીન આપતંુ હોય.
 પર્યાપ્ત માત્રામાાં પ્રવાહી લો. પણ પેશાબ કરવા માટે વારંવાર જાગવંુ ન પડે તે માટે રાત્રે  વધારે  પડતંુ પ્રવાહી ન લો.
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