
  महीना
  

  पोषण फोकस
  

  खाने यो�य आहार
  

  बचने यो�य आहार
  

  पहला महीना
  

  फॉ�लक ए�सड, �वटा�मन B6
  

  पालक, दाल, �ध, केला, सीजनल फल (सेब, संतरा)
  

  क�ा पपीता, अनानास, अधपका अंडा
  

  �सरा महीना
  

  �ोट�न, कै��शयम
  

  मछली (सै�मन), पनीर, दही, हरी स��जयाँ
  

  उ� म�यु�री वाली मछली (शाक� , टूना)
  

  तीसरा महीना
  

  आयरन, एटं�ऑ�सीड�ट
  

  �ोकली, अंडे, प�ेदार स��जयाँ, संतरा, सीजनल फल
  

  कैफ�न, तला-भुना भोजन
  

  चौथा महीना 
  

  फाइबर, पाचन �वा�य
  

  ओट्स, केला, तरबूज, अम�द, क�वी, �ूट सलाद, छाछ
  

  मसालेदार भोजन, जंक फूड
  

  पांचवा महीना 
  

  �ोट�न, कै��शयम
  

  द�लया, सूजी क� खीर, हरी स��जयाँ, रोट�, दाल
  

  क�ा या अधपका मांस
  

  छठा महीना
  

  ओमेगा-3, काब�हाइ�ेट
  

  बी�स, अंडे, टोफू, सालमन मछली, चावल, आलू
  

  �ोसे�ड फूड, अ�य�धक नमक
  

  सातवां महीना
  

  आयरन, �वटा�मन-सी
  

 अखरोट, अलसी, पालक, खोआ, लाल मांस (पका �आ), सोयाबीन
  

  क�ा समु�� भोजन, क�ी अंकु�रत
दाल�
  

  आठवां महीना
  

  �वटा�मन B12, हाइ�ेशन
  

  दही, �ूट सलाद, हरी स��जयाँ, ना�रयल पानी, भीगे �ए बादाम
  

  तेल-मसाले वाला भोजन, सोडा
  

  नौवां महीना 
  

  आयरन, �वटा�मन-सी
  

  ना�रयल पानी, ह�द� वाला �ध, लहसुन, अदरक, �वटा�मन-सी यु� फल 
  

  पैके� जूस, अ�धक �मठाई
  

Pregnancy Diet Chart Month by Month

आप भी ऐसा ह� �ेगन�सी डायट �लान चाहते है तो �द�ा वा�स�य ममता IVF म� आज ही डॉ र��म �साद से संपक�  करे 

https://www.vatsalyamamta.in/best-ivf-specialist-doctor-patna.html

