
ગભા$વ&થામાં *ુગર 

ગભા$વ&થા દરiમયાન હે0થી ખા3ંુ શા માટે મહ8વ9ંુ છે? 

સગભા%વ'થા દરiમયાન તંદુર'ત સં2ુiલત આહાર લેવાથી તમાર9 પોતાની <ુખાકાર9ને ટેકો મળે છે અને તમારા 
બાળકના 'વ'થ iવકાસને DોEસાહન મળે છે. Fુરાવા એ પણ <ૂચવે છે કે યોKય પોષક તEવો DાMત થાય છે તેની 
ખાતર9 કર9ને તમે બાળકના પછ9ના Nવનમાં કેટલીક બીમાર9ઓ અને રોગોને અટકાવી શકશો. 

;ંુ મારે બે માટે ખાવાની જ>ર છે? 

ના - આ એક ખોટ9 વાત છે! 

ખાતર9 કરો કે તમને તમારા અને તમારા બાળક માટે યોKય પોષક તQવો મળ9 રRા છે, તમે જે કર9 શકો તે સૌથી 
મહEવની બાબત એ છે કે તંદુર'ત સં2ુiલત આહાર લેવો. સEય એ છે કે, તમારે Dથમ બે iUમાiસક દરiમયાન કોઈ 
વધારાના ખોરાકની જYર નથી અને UીZ iUમાiસકમાં માU 200 જેટલી કેલર9 વ[ુ છે. આ ટો'ટના બે ટુકડા, 
અથવા દહ] અને કેળાની સમક^ છે. 

ઓછ9 ખાંડની પસંદગી કરવા સાથે તંદુર'ત સં2ુiલત આહાર લેવાથી તમારા અને તમારા બાળક માટેના જોખમો 
ઘટાડ9 શકાય છે. 

હંુ મારા બાળકના iવકાસને BેC રDતે કેવી રDતે FુરiGત અને Iો8સાહન આપી શકંુ? 

તમારા બાળકના 'વા'`યને <ુરi^ત રાખવાનો aેb માગ% એ છે કે તમાર9 D<ૂiત પહેલાની તમામ cુલાકાતો પર 
Zઓ અને તંદુર'ત સં2ુiલત આહાર લો. આનો અથ% એ છે કે ફળો, શાકભાN, Dોટ9ન eોતો (કઠોળ/કઠોળ 
અને/અથવા દુબ%ળ માંસ), 'ટાચ%gુhત ખોરાક અને ડેર9, પરં2ુ ચરબીgુhત ખાંડ અને મીઠંુ વ[ુ હોય તેવા થોડા 
ખોરાક જેવા રોiજjદા iવiવધ ખોરાક લેવા. વ[ુ Zણવા માટે સગભા%વ'થામાં તંદુર'ત આહાર લો (NHS) ની 
cુલાકાત લો. 

હે0થી વજન 

kયારે તમે સગભા% થાઓ Eયારે તંદુર'ત વજનની મયા%દામાં રહેlંુ અને સગભા%વ'થા દરiમયાન અiતશય વજન 
વધ2ંુ અટકાવlંુ મહEવFૂણ% છે કારણ કે તેનો અથ% એ છે કે તમને સગભા%વ'થા ડાયાiબટ9સ, લોહ9ના ગંઠાવા, હાઈ 
mલડ Dેશર અને Dી-એhલેnપiસયા જેવી કેટલીક 'વા'`ય i'થiતઓ થવાpંુ જોખમ ઓછંુ છે. તમારા બાળકનો 
સારો iવકાસ થવાની પણ સંભાવના છે, તેpંુ જqમpંુ વજન વ[ુ સાrં છે અને જqમની cુsકેલીઓ ઓછ9 છે. જો કે, 
તમાrં વજન ગમે તે હોય, સૌથી મહEવની બાબત એ છે કે તંદુર'ત, સં2ુiલત આહાર લેવો, જેથી તમને અને 
બાળકને તંદુર'ત lૃiv માટે જYર9 તમામ પોષક તEવો મળે. 

જો તમે સગભા% છો અને iચjiતત છો કે તમાrં વજન તંદુર'ત aેણીથી ઉપર છે તો વજન ઘટાડવાનો Dયાસ કરશો 
નહ]. સગભા%વ'થા દરiમયાન વજન ઘટાડlંુ અને પરેN પાળવી એ તમારા yંૂચવણોpંુ જોખમ ઘટાડશે નહ] અને 
સલામત પણ નહ] હોય. તમારા બાળકના 'વા'`યને <ુરi^ત રાખવાનો aેb માગ% એ છે કે તમાર9 D<ૂiત પહેલાની 
તમામ cુલાકાતો પર Zઓ અને તંદુર'ત સં2ુiલત આહાર લો. આ એટલા માટે છે કે તમાર9 iમડવાઇફ, ડૉhટર અને 
અqય કોઈપણ આરોKય |યવસાiયકો તમને સામનો કરવો પડ9 શકે તેવી કોઈપણ સમ'યાઓમાં મદદ કર9 શકે છે 
અને તેને રોકવા અથવા તેpંુ સંચાલન કરવા માટે પગલાં લઈ શકે છે. તમે તંદુર'ત, સં2ુiલત આહાર લેવાનો અને 



દરરોજ થોડ9 શાર9iરક Dlૃi~ કરવાનો પણ Dયાસ કર9 શકો છો. સાrં ખાlંુ અને સi�ય રહેlંુ (અને [ૂ�પાન ન 
કરlંુ, આ�કોહોલ પીવો અથવા પાટ�ની દવાઓ ન લેવી) તમારા અને તમારા બાળકના 'વા'`ય માટે તમારા વજન 
અથવા શર9રના કદને �યાનમાં લીધા iવના ફાયદાકારક રહેશે. 

જો તમે તમારા આહાર અથવા વજન iવશે iચjiતત હોવ, તો તમારે તમાર9 iમડવાઇફ અથવા GP સાથે વાત કરવી 
જોઈએ. તમે તંદુર'ત આહાર અને પોષણ અંગે સલાહ લેવા માટે તમાર9 જqમ પહેલાંની cુલાકાતોનો ઉપયોગ પણ 
કર9 શકો છો. 

ખાંડની Nૂiમકા - કેટલી વધારે છે? 

વ[ુ પડતા ખોરાકpંુ સેવન કરવાથી (પછ9 તે 'વ'થ હોય કે iબનઆરોKયDદ) વજનમાં વધારો કર9 શકે છે, કારણ 
કે આનાથી આપણે આપણી જYiરયાત કરતાં વ[ુ કેલર9નો વપરાશ કર9 શક9એ છ9એ. વ[ુ Dમાણમાં ખાંડgુhત 
ખોરાક લેવાથી ઘણી વખત એકંદરે ઘણી બધી કેલર9નો વપરાશ થાય છે, ઘણી વખત આપણને 'વ'થ રહેવા માટે 
જYર9 તમામ પોષક તEવો મળતા નથી. તેથી તમારા ખાંડના સેવન iવશે સભાન રહેlંુ મહEવFૂણ% છે. 

ગભા%વ'થા દરiમયાન, Fુ�ત વયના લોકો માટે ખાંડની સામાqય મહ~મ દૈiનક મયા%દાને વળગી રહેવાનો Dયાસ 
કરો, આ ખાંડના 7.5 ચમચી કરતાં વ[ુ નથી. ખા�પદાથoના સંદભ%માં 7.5 ચમચીનો અથ% �ંુ છે તે સમજવા માટે 
મેઝiરjગ <ુગર પેજની cુલાકાત લો.તમે જે ખા�પદાથoનો ઉપયોગ કરો છો તેમાં ખાંડ કેટલી છે તે સમજવા માટે  
 
�� ડ લેબલ વાંચlંુ એ એક સરસ ર9ત છે. 

ખાંડનો વપરાશ ઘટાડવાની કેટલીક રDતો: 

• ઓછા ખાંડવાળા પીણાં અને ખોરાક લો. જો તમે કોકા કોલા અથવા લેમોનેડ જેવા ઘણાં iફઝ9 i�jhસ 
પીવાના ટેવાયેલા છો, તો જમવાના સમયે મીઠા વગરના ફળોના રસને iફઝ9 પાણીમાં ભેળવીને 
અજમાવો. 

• ફળોના રસને એક Kલાસ (150 iમલી) <ુધી મયા%iદત કરો. 
• જો તમાર9 પાસે ગરમ પીણાંમાં ખાંડ હોય, તો તમાર9 પાસે કેટ�ંુ છે તે ઘટાડવાનો Dયાસ કરો, kયાં <ુધી 

તમાર9 પાસે iબલકુલ ન હોય. 
• iબ'ક9ટ અને કેકને બદલે iકસiમસ બqસ, 'કોqસ, મા�ટ રોટલી અથવા ફળની �ેડ અજમાવો. તમે 

અમાર9 ઓછ9 ખાંડના iસiરયલ બાર બનાવવાનો પણ Dયાસ કર9 શકો છો. 
• ખાંડ ઉમેરવાને બદલે, વાનગીઓને મ[ુર બનાવવા માટે <ૂકા ફળ અથવા ફળની Mgુર9 ઉમેરો. 
• મધ અથવા ખાંડમાં કોટેડ અનાજને બદલે આખા અનાજનાં ના'તાનાં અનાજ પસંદ કરો. 
• તમારા પોતાના 'વાદ - જેમ કે કાપેલા ફળ અથવા થોડંુ મધ - કુદરતી દહ]માં ઉમેરો, 'વાદવાળ9 દહ] 

ખર9દવાને બદલે જે ઘણીવાર �ૂબ જ મીઠ9 હોય છે. 
• kયાં તમે કર9 શકો Eયાં તમાrં ભોજન Zતે બનાવો. Dોસે'ડ �� �સ જેમ કે <ૂકા <ૂપ, ચટણીઓ, <ૂકા 

ચોખાની વાનગીઓ, તૈયાર ભોજન, તૈયાર મીઠાઈઓ અને પેકેkડ કેક અને iબi'કટમાં તમે Zતે રેસીપીમાં 
ઉપયોગ કરો છો તેના કરતાં ઘણી વખત તેમાં ખાંડ હોય છે. અને આમાંની ઘણી વાનગીઓ તૈયાર કરવા 
માટે સરળ અને સ'તી છે. તમારા કુટંુબને સ'તામાં ખવડાવો �ુકલેટ માટે આમાં તમને મદદ કર9 શકે છે. 

• 'આહાર', 'ઓછ9/ઘટેલી ખાંડ' અથવા 'કોઈ <ુગર' ના લેબલવાળા ઘણા તૈયાર ખોરાક અને પીણાંમાં 
એસેસ�ફેમ-પોટેiશયમ (એસીસ�ફેમ-કે), એ'પાટ% મ, સેકiરન અને <ુકરાલોઝ જેવા મીઠાશ હોય છે. 
kયારે NHS સલાહ આપે છે કે 'વીટનસ% સગભા%વ'થામાં સલામત છે, Eયારે તૈયાર ભોજન અને ના'તા 



કરતાં iબનDi�યા વગરના અને ઓછામાં ઓછા Dોસે'ડ ખોરાક અને પીણાં પસંદ કરવાpંુ વ[ુ સાrં છે, 
જેમાં મીઠાઈઓ અને અqય ઉમેરણો હોવાની શ�તા વ[ુ હોય છે. 

 

 


