
1/4 আমিষ। 1/4 শস্্যদানা। 1/2 ফল ও শাকস্মজি।        9-ইমচি প্লেট

আিার স্াস্থ্যকর গর্্ভ াবস্থা খাদ্য লে্যানার

প্েজাট্ভ  মিস্াবব ফলিলূবক একটি 
স্াস্থ্যকর মবকল্প ববল মবববচনা করুন।

প্লেট প্রমরিয়া
িবছে আপনার 
গর্্ভ াবস্থায় খাদ্যার্্যাস্ 
পমরকল্পনার একটি 
স্িজ উপায়। 

আপনাবক প্কাবনা মকছু 
গুনবে িবব না বা 
খাবাবরর দীর্্ভ োমলকা 
পড়বে িবব না।

আপনার শুধ ুদরকার 
একটি 9-ইমচি প্লেট।
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একজন স্াস্থ্য প্স্বা 
প্রদানকারীর মনবদ্ভ শনা 
অনযুায়ী প্রস্ব-পবূ্ভবেতী 

মর্টামিন গ্রিণ  
করুন।

1/4
 শ

স্্যদা
না

1/4
 আ

মিষ                                                                          



1/2 ফল ও শাকস্মজি

   
   

   
 1/4 শস্্যদানা

         1/4 আমিষ                                                                          

আপনার খাবার পমরকল্পনা করুন

আস্ত শস্্যদানায় 
প্রমরিয়াকৃে শস্্যদানার 
প্চবয় প্বমশ আঁশ থাবক।

আপনার প্লেবটর 
অবধ্ভক পণূ্ভ করুন 
একামধক স্মজি মদবয়, 
যাবে আপনার মপ্রয় 
খাবারগুমল প্খবে 
প্খবে অরুমচ না িবয় 
যায়। গাঢ় স্বজু, 
লাল, কিলা এবং 
শক্ভ রাযকু্তস্ি মবমর্ন্ন 
রকবির স্মজি খান।

ওটমিল

আস্ত-শস্্যদানার রুটি

আস্ত-দানার ঠাণ্া 
মস্মরয়াল

মিি

কিলা

কলা

আপেল

আপনার আমিষজাে 
খাবার র্াজার বদবল 
প্বক, ব্রবয়ল, মস্দ্ধ বা 
বাষ্াময়ে কবর মনন। 
কি-চমব্ভযকু্ত আমিষ 
আপনার হৃৎমপবডের 

জন্য র্াল।

লাল চাল

আলু

ইয়াি

ভুট্া

িটরশুুঁটি

িাছ
এিন িাছ বেপছ মনন যা 
রান্া করা, োরপদর িাত্া 
কি এেং স্াস্থ্যকর চমেবির 

েমরিাণ পেমশ।

বটাফু

স্েজু মেনস্

বেুঁড়স্

গাজর

কলািবি  মরিনস্

ব্রপকামল

োলং শাক

বকল

আস্ত-গপির োস্তা

েক চয়

কাউন/োমলবি

িরুমগ

মচনাোদাি ো অন্যান্য োদািজাত িাখন
োড়মত মচমনমেহীন ও কি-বস্ামিয়ািযুক্ত মেকল্প 

খুুঁপজ মনন।

িসুু্র িাল

িসুু্র িাল, বটাফু এেং মেনস্ 
হপছে আমিপের স্াস্থ্যকর উৎস্। 
িসুু্র িাল এেং মেনস্পক স্মজি 
মহস্াপেও গণ্য করা যায়।

মেনস্
োদািস্িহূ

প্রমরিয়াজাে খাবার স্ম্ভব িবল এমড়বয় চলুন। পমুটি েথ্য প্লববল পবড় কি প্স্ামেয়াি ও কি বাড়মে মচমনযুক্ত খাবার খঁুবজ মনন।

কি-ননীযুক্ত দই

1 % দধু

মিমটিমেহীন অ-দগু্ধজাত 
দপুধর মেকল্পস্িহূ

দগু্ধজাত খাোর 
খাওয়ার স্িয়, 
কি-ননীযুক্ত ো 
ননীমেহীন এেং 
মিমটিযুক্ত নয় এিন 
েণ্য বেপছ মনন।


