
हरा नारंगी लाल पीला बैंगनी सफेद

आईवीएफ साइकल (चक्र) के दौरान, �स्थ एवं संतुिलत आहार लेने पर �ान द�।

आईवीएफ म� आहार
आपके खाने की थाली म� सभी रंगो ंका भोजन होना चािहए। रंगीन खा� पदाथ�, जो
सामा� �प से फल और स��यां होती ह�, इनम� कई प्रकार के िवटािम� और
एंटीऑ��ड�ट्स होते ह� और कैलोरी भी �ादा नही ंहोती है। ये �स्थ गभा�वस्था के िलए
ब�त आव�क िवटािमन, फॉिलक एिसड के अ�े स्रोत होते ह� इसीिलए इनका सेवन अ�ा
माना जाता है।
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पैकेज के जूस पीने से परहेज कर�  �ों�िक उनम� अित�र� चीनी होती है।

अपने आहार म� साबुत अनाज, जैसे– िमलेट्स, नाचनी, दिलया, बाज़रा, �ार, ��नोआ, साबुत अनाज से

बना पा�ा, को शािमल कर� ।

बेहद �रफाइंड/ प�र�ृत अनाज जैसे मैदा, पॉिलश िकए �ए चावल न खाएं। इसकी जगह आप

ब्राउन राइस, वाइ� राइस खा सकते ह�।

दाल�, छोले, बी� जैसी फिलयो ंका प्रयोग कर� ।

सरसो ंके तेल, मंूगफली के तेल, जैतून के तेल जैसे �स्थ वसा यानी हे�ी फैट का सीिमत मात्रा म� 

प्रयोग कर� । िप�ा, बादाम, अखरोट, कद् के बीज जैसे सूखे मेवो ंका सेवन कर सकते ह�।

कम वसा (लो फैट) वाले डेयरी उ�ादो ंका प्रयोग कर� ।

यिद आपको मुगा�, मछली, अंडा आिद से िकसी प्रकार की कोई एलज� न हो तो इनका सेवन करते रह�।

लाल मांस, क�ा अंडा, चीनी, जमाए गए (फ्रोजन) और प्रसं�ृत (प्रोसेस्ड) या िड�ाबंद

(पैके�) खाना जैसे िच�, कुकीज़, केक, पे�� ी से परहेज़ कर� ।

आहार म� चाय और नीबूं पानी को शािमल िकया जा सकता है।

कैफीन का सेवन कम कर द�। एक िदन म� केवल 1-2 कप।

हाल के अ�यनो ंके अनुसार मेिडटेरेिनयन डायट (भूम� आहार) फिट�िलटी के िलए अ�ा माना गया है।

ना�रयल पानी म� चीनी की मात्रा अिधक होती है, इसिलए स�ाह म� केवल 1-2 ना�रयल का

पानी पीना चािहए, अगर परहेज़ कर सक�  तो अ�ा है।

पपीता और अ�ानास खाने से बचना चािहए �ों�िक ऐसी मा�ता है िक क�े पपीते म� पापेन और अ�ानास म�

ब्रोमेिलयन जैसे एंजाइम होते ह� िजससे गभा�शय म� संकुचन या जकड़ाव हो सकता है और इसके कारण 

गभ�पात भी हो सकता है।

आम, केला, अंगूर जैसे फू्रट्स म� चीनी की मात्रा अिधक होती है, इसीिलए इनसे परहेज कर� ।

 


