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गोषवारा : (Abstract) 

                 प्रस्ततु संशोधनाचा विषय’ गर्भिती स्त्रीचा पोषण दर्ाभ ि गर्ाभिस्थेची वस्थती’.आह.े या अंतगभत 

गर्भिती स्त्रीचा पोषण दर्ाभ ि गर्ाभिस्थेची वस्थती याचा अभ्यास करण्यात आला आह.े गर्ाभिस्थेची वस्थती 

सामान्यतः 9 मवहन े 9 वदिसाची (280 वदिस) असत.े संपणूभ नऊ मवहन्याचा कालािधीतील पवहल्या तीन 

मवहन्यातील आहार महत्त्िाचा ठरतो. कारण याच काळात गर्ाभची िाढ िेगान ेहोत असत े. गर्ाभिस्थेच्या दसुऱ्या 

टप्पात  गर्ाभची शारीररक, मानवसक ि बौविक िाढ योग्य प्रकारे होण्याच्या दृविकोनातनू पोषण आहाराचा दर्ाभ 

महत्िाचा असतो. सात ते नऊ मवहन ेहा गर्ाभिस्थेचा शेिटचा टप्पा असतो .या  तीन मवहन्यात गर्ाभची िाढ फार 

झपाट्यान ेहोत असत.े ह्या तीनही अिस्थेत भ्रणूाची िाढ ि विकास हा िेगिेगळा असतो .तेव्हा ह्या विवशि अिस्थेत 

गर्भिती स्त्रीचा पोषण दर्ाभ र्ाणनू घेण ेह ेया संशोधनाचे प्रमखु उविि होय. तथ्य संकलानाकररता  पिूभ संशोधन 

सावहत्याचे संकलन करण्यात आल.े गर्भिती स्त्री ि गर्ाभिस्थेची वस्थती ह ेअध्ययनाचे क्षेत्र आह.े अभ्यासाअंती 

अस े वनष्कषाभत आल ेकी,आहार आयोर्न करत असताना गर्भिती स्त्रीने गर्ाभिस्थातील वस्थतीचा विचार करण े

अवनिायभ आह.े म्हणनू गर्भिती स्त्रीच्या गर्ाभिस्थेची वस्थती नसुार सिभ पोषक घटके योग्य प्रमाणात घेण ेआिश्यक 

आह.े गर्भितीच्या आहारात सिभ अन्नगटांच्या योग्य प्रमाणात समािेश असण ेअवतशय आिश्यक आह े . अशा 

प्रकारची वशफारस करण्यात आली .     

मुख्य िब्द -   गभािवस्था, आरोग्य, पोषण दजाि, मतृ्यदूर, आिार, शस्थशत.  

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

प्रस्तावना : 

व्यक्तीच्या िरीर शस्थतीप्रमाणे (वजन व उांची) अन्नाचा उपयोग व त्याचे पचन यावर आिारदजाि अवलांबनू 

असतो. गभािवस्थेत योग्य पोषणदजाि असण्यामध्ये आिाराची प्रमखु भशूमका असत.े गभािच्या व स्वतःच्या 

पोषणासाठी गभिवती मशिलेला योग्य आिार आयोजनाची आवश्यकता असत.े त्यामळेुच शििचु्या जन्माच्या वेळी 

व जन्मानांतर कोणतीिी समस्या शनमािण िोण्याची िकयता कमी असत.े गभिवती स्त्रीच्या पोषणआिार साधारण स्त्री 

पेक्षा शभन्न असतो. या काळात पौशष्टक घटकाांची गरज वाढलेली असत.े गभािवस्थेत शििु कॅशल्ियम, फॉस्फरस, 

लोि इत्यादी घटक मातेच्या रक्तातनू िोषण करत असतो. जन्मानांतरिी शििूला पौशष्टक घटक प्राप्त िोऊ िकतील, 

असा साठा शििचु्या िरीरात राितो. उदा. लोि. गभिवतीच्या आिार पोषक परांत ुपचनास िलका असावा. आिार 

घेताना प्रमाणापेक्षा दजािला जास्त मित्त्व द्याव.े योग्य आिार यामळेु िरीराचे तापमान कायम रािते. अवयवाांना 
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कायििक्ती शमळत.े िरीराांची झीज भरून शनघते. गभािची सदुृढ वाढ िोते. पोषक आिार घेण्यासाठी आिारात शकां मती 

पदाथािचा समावेि करावा अस ेनािी. स्वस्त पदाथि दखेील पोषक असतात. त्यामुळे सवि स्तरातील शस्त्रया पोषक 

आिार घेऊ िकतात, मात्र आिारात पदाथािचे आयोजन गभािवस्थेचा शस्थशतनसुार योग्य प्रकारे करायला िव.े 

गभािवस्थेत गभािच्या पालन पोषणासाठी िरीरात पोषण घटकाची मागणी िी वाढलेली असत.े 

उदे्दि :  

● गभिवती शस्त्रयाांचा पशिल्या तीन मशिन्याचा गभािवस्थेचा शस्थतीतील पोषणदजािशवषयी जाणनू घेण.े   

● गभिवती शस्त्रयाांचा तीन ते सिा मशिन्याचा गभािवस्थेचा शस्थतीतील पोषणदजािशवषयी जाणून घेण.े   

● गभिवती शस्त्रयाांचा सात  ते नऊ मशिन्याचा गभािवस्थेचा शस्थतीतील पोषणदजािशवषयी जाणून घेण.े   

िर्िवती र्स्त्रयांचा पर्िल्या तीन मर्िन्याचा िर्ािवस्थेचा र्स्थतीतील पोषणदिाि : 

सांपणूि नऊ मशिन्याचा कालावधीतील पशिल्या तीन मशिन्यातील आिार मित्त्वाचा ठरतो. कारण याच 

काळात गभािची इांशद्रये शनमािण िोतात आशण याच वेळेस स्त्रीला जस ेमळमळण,े उलट्या िोण ेिा त्रास िोतो. असा 

त्रास िोण्याचे कारण म्िणजे स्त्री व गभि याांच्यात रक्तशभसरण सुरू िोते. त्यामुळे िरीरात शपत्त वाढून मळमळने व इतर 

पचनशियेिी शनगशडत तिारी शनमािण िोतात. आजच्या बदलत्या जीवनप्रणालीनसुार खाद्यपदाथािचे स्वरूप दखेील 

बदललेले असनू त्यामुळे त्यातील पोषणमलू्य दखेील बदलले जात आि.े या सवाांचा पररणाम सरुुवातीच्या तीन 

मशिन्यात िोऊन सकाळची अस्वस्थता त्याचबरोबर कािी इतर समस्या शनमािण िोतात. उदा. गभि न रािण,े 

गभािियाच्या बािरे गभि रािणे वगैरे. या काळात डोकेदखुीसाठी, माशसक पाळीच्या त्रासासाठी आशण अशनशमयासाठी 

शकां वा इतर सांसगािसाठी घेतल्या जाणाऱ्या औषधाांचा गभािवर पररणाम िोतो. प्रशथनाांच्या कमतरतेमुळे स्नाय ूकमजोर 

िोतात. अिक्तपणामुळे गभि पोसला जात नािी व नैसशगिक गभिपात िोतो. जास्त काळ सकाळच्या उलट्या िोण ेि े

पोषण घटकाचा कमतरतेचे लक्षण असत.े  

            मलुाांमध्ये िारीररक व्यांग रािू नय ेयासाठी पशिल्या तीन मशिन्यातच काळजी घेण ेअत्यांत आवश्यक असत.े 

कारण पशिल्या तीन मशिन्यातच पेिींची सांख्या वाढून त्यापासनू नऊ मशिन्याांनी जन्माला येणाऱ्या मलुाची सकू्ष्म 

आकृती तयार िोते. तेव्िा या काळात पणूि प्रशथने, जीवनसत्व 'अ', फॉशलक आम्ल, ब2 आशण ब 6ि ेघटक शमळणे 

अत्यांत आवश्यक असत.े या पोषण घटकाांमुळे गभािचे डोळे, हृदय, आतड्यातील पचनिक्तीसाठीची यांत्रणा, 

शकडनी, पाठीचा कणा, कान या सवि इांशद्रयाांचे स्वास्थ चाांगले रािते. आईच्या आिारातनू ि ेघटक वारे माफि त गभािस 

परुवले जातात. त्यासाठी वारेची क्षमता चाांगली रािण े गरजेचे असत.े त्यासाठी योग्य प्रमाणात जी .’इ’ ची 

आवश्यकता पणूि िोण े गरजेचे असत.े या काळात पोषण घटकाांची पतूिता िोण्यासाठी आिारात खालीलपैकी 

पदाथािचा समावेि करावा.  

           पणूि प्रशथनाांसाठी- वरण-भात, पोळी शकां वा भाकरी सोबत मोडाची उसळ शकां वा शपठल,े दधू, पोि,े मरुमरेु 

फुटाणे, इडली सारख ेखशमरीकरण केलेले पदाथि, शखचडी, अांडी सवि प्रकारचा माांसािार, माांसािारसोबत गव्िाची 

पोळी, पालेभाजी, कडधान्य, दधुाचा एखादा पदाथि घ्यावा. जीवनसत्व 'अ' शमळशवण्यासाठी आिारात गडद शिरव्या 

पालेभाज्याच्या समावेि करावा. उदा. पालक, मेथी, िेप,ू ताांदळूजा, चांदनबटवा वगैरे तसेच शपवळ्या व नारांगी 

रांगाच्या भाज्या व फळाांच्या समावेि करावा. जीवनसत्व ब1, ब2, ब6, ब12 व फॉशलक आम्ल शमळशवण्यासाठी 

खमीर, शिरव्याभाज्या, कोशिांशबरी, माफक प्रमाणात मोडाच्या मेर्थया व कडधान्याचा वापर करावा. सवि प्रकारच े
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क्षार शमळवण्यासाठी सालीसिीत धान्य व कडधान्य जास्त उपयोगी ठरतात तर जीवनसत्व 'ई' शमळवण्यासाठी 

सोयाबीन, तीळ व खसखिीचा आिारात उपयोग करावा. याचबरोबर शलनोलेइक आम्ल(आवश्यक शस्नग्धाम्ल) 

शमळाव े म्िणनू आिार बनवताना कािी प्रमाणात कच्चे (न तापवलेले) व ररफाइांड न केलेले शतळाचे शकां वा 

िेंगदाण्याचे तेल वापराव.े 

िर्िवती र्स्त्रयांचा तीन ते सिा मर्िन्याचा िर्ािवस्थेचा र्स्थतीतील पोषण दिाि:   

गरोदर अवस्थेचा दसुरा टप्पा म्िणजे तीन ते सिा मशिन्याांचा कालावधी िोय. गभािची िारीररक ,मानशसक 

व बौशद्धक वाढ योग्य प्रकारे िोण्याच्या दृशष्टकोनातनू िा कालमान अत्यांत मित्त्वाचा समजला जातो. कारण पशिल्या 

तीन मशिन्याांत गभाित तयार झालेल्या इांशद्रयाांचा वाढीची शिया या टप्प्यात िोत असत.े या काळात गभािची वाढ 

अशतिय झपाट्याने िोते. तसेच या काळात चयापचयाच्या शियेच्या वेग दखेील वाढतो. स्त्रीच्या िरीरात 

दगु्धग्रांथीची वाढ िोऊन वजन दखेील वाढते. तेव्िा या सवि दृशष्टकोनातनू गभािच्या व स्त्रीच्या दोघाांच्यािी पोषक 

घटकाांची गरज पणूि िोण े अत्यांत जरुरी असत.े त्यासाठी या काळात पणूि प्रशथने, कॅशल्ियम, फॉस्फरस, लोि 

,आयोडीन व सवि प्रकारची जीवनसत्वाच्या योग्य प्रमाणात परुवठा िोण ेआवश्यक असते .या काळात नाळेच्या 

साह्याने गभािचे पोषण िोत असत.े तसेच वारेत प्रशथने, शसग्ध, कबोदके, क्षार आशण जीवनसत्वे सांग्रशित िोतात व 

गभािच्या आवश्यकतेनुसार येथनू पोषक घटकाांचा परुवठा िोत असतो. वारेत जर पोषक घटकाांची कमतरता असेल 

तर गभािची वाढ योग्य रीतीने िोत नािी. त्यासाठी या काळातील आिार िा सांख्यात्मक आशण गणुात्मक दृष्टीने 

तौलशनक असावा, म्िणजे प्रसुतीनांतर अांगावर दधू येण्यास मदत िोऊन बाळाचे जन्मानांतरचे योग्य पोषण करण्याची 

क्षमता स्त्रीमध्ये शनमािण िोते. त्यासाठी या काळात दखेील पणूि प्रशथने, जीवनसत्व 'अ', 'इ', 'क', फॉशलकआम्ल(b9), 

शनयासीन(b3), पायरीडॉकझीन(B6), तसेच कॅशल्ियम, लोि, शझांक यासारखी जीवनसत्वे व क्षाराची गरज पणूि िोणे 

मित्त्वाचे असत.े 

िर्िवती र्स्त्रयांचा सात  ते नऊ मर्िन्याचा िर्ािवस्थेचा र्स्थतीतील पोषण दिाि:  

          सात ते नऊ मशिन े िा गरोदरपणाच्या िेवटचा टप्पा .या िेवटच्या तीन मशिन्यात गभािची वाढ फार 

झपाट्यान ेिोत असत.े आधीच्या तीन मशिन्यात तयार झालेल्या मानवी आकृतीची साचेबांद वाढीची शिया या तीन 

मशिन्यातच िोत असल्यामळेु यािी काळात पूणि प्रशथने ,कॅशल्ियम, शसग्धद्रव्य जीवनसत्वे तसेच जीवनसत्व 'क' 

आशण 'ब' समिूातील जीवनसत्वे आिारात जास्त प्रमाणात घ्यावीत. 

            या िेवटच्या शतमािीत जडत्वामळेु िालचाल कमी िोते. गभािियाचा आकारत वाढ झाल्यामुळे त्याचा 

आतड्यावर दाब पडतो व जळजळ वाढते. त्याच वेळी गोड, शपष्टमय पदाथि जास्त खाण्यात आल्यास अपचनाला 

सरुुवात िोते. कारण ि ेपदाथि पढु ेजाऊन मोठय़ा आतड्यात अडकून बसल्यास आबांतात, फसफसतात, त्यातनू 

गॅसेस तयार िोऊन गभिवतीची बेचैनी वाढते. जळजळ कमी करण्यासाठी घेतलेल्या औषधामुळे कॅशल्ियमला धोका 

शनमािण िोतो. शपष्टमय व गोड पदाथािमळेु आतड्यातील जठराग्नी मांदावतो. त्यामुळे प्रशथनाांचे पचन िोत नािी व 

प्रशथने िरीराला शमळू िकत नािीत. शपष्टमय गोड पदाथािमळेु लाळेत आम्लता वाढते. त्यामुळे दात शकडतात. तसेच 

आतड्यातील उपयकु्त शजवाण ूनष्ट िोऊन त्या जागी िाशनकारक पचनशियेत अडथळा आणणारे जांत ूशनमािण िोतात. 

उपयकु्त शजवाणूमळेुच अन्नातनू कॅशल्ियम, लोि वगैरे मित्त्वपणूि क्षार गभािला शमळू िकतात. या काळात एकाच 

वेळी पोटभर न खाता पाचसिा वेळा थोडे थोडे खाव.े ि ेपदाथिदखेील पचनास सोपे असावेत.  

िेवटच्या काळात पायावरील सजू व रक्तदाबाच्या तिारीचे प्रमाण वाढते. ज्यातनूच पढुे टॉशकझशमया/   
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गभािपस्मार यासारख ेगांभीर पररणाम उद्भवतात. पायावर सजू येण्याचे मखु्य कारण म्िणजे वाढलेल्या वजनाच्या भार 

सतत उभे रािण ेशकां वा फार वेळ खचुीत बसनू रािण.े ज्यामुळे रक्ताचा परुवठा खालनू वर येण्यास अडथळा िोऊन 

सजू येत.े त्यासाठी डॉकटराांच्या सल्ल्यानुसार उपाययोजना करून व्यायाम करावा. त्याच्या जोडीला योग्य प्रमाणात 

शवश्ाांती व आिार घेतल्यास आरोग्य चाांगले रािण्यास मदत िोते. त्यासाठी या काळात आिारात जीवनसत्व 'अ', 

जीवनसत्व 'ब6', त्याचसोबत कोलीन ि ेजीवनसत्व घेण ेजरुरी ठरते. आिारात गडद रांगाचा भाज्या, मोडाची धान्य, 

पालभेाजी, भाकरी, इडली सारख ेपदाथि घेतल्यास कमी पडणाऱ्या पोषक घटकाांची गरज पणूि िोण्यास मदत िोते. 
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नसुार गभािचा शवकास वेगवेगळ्या असतो.आशण त्यानसुार िरीरात पोषण घटकाची मागणी सदु्धा वेगवेगळी असत.े  
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