
زایمانرژیم غذایی پس از 
، از عمل جراحی، از زمانی که با دستور پزشکپس 

بیمار اجازه تغذیه از راه دهان را دارد، ابتـدا رژیـم 
آغاز می گردد کـه شـاملمایعات صاف غذایی با 

آب، چاي کمرنـگ و آبمیـوه طبیعـی صـاف شـده 
.میباشد

مصــرف قهــوه، نســکافه و انــواع نوشــیدنی هــاي *
.ودحاوي کافئین باعث کاهش تولید شیر می ش

پس از ایـن مرحلـه رژیـم غـذایی بیمـار معمـولی 
، از زمان معمولی شدن رژیم غـذاییمیشود و 

:توصیه هاي تغذیه اي زیر قابل اجرا خواهد بود

صـبحانه، میـان (وعده غـذایی 6روزانه مصرف -1
وعده صبح، ناهار، میان وعده عصـر، شـام و میـان 

.توصیه می شود) وعده آخر شب

مصرف انواع میوه ها، سبزیجات مثـل خیـار یـا-2
، پسـته، فنـدق(ل هـا جیگوجه فرنگی یا هـویج و آ

به صورت خام و بدون نمک در ) دام و تخمهبااع نوا
.ها توصیه می شودمیان وعده 

بـراي دو هفتـه پـس از عمـل جراحـی حداقل -3
اع ، انـو)با تاکید بر عدس و مـاش(مصرف حبوبات 

گوشت ها و سـفیده تخـم مـرغ در برنامـه غـذایی 
48بهتر است حبوبـات بـه مـدت . توصیه می شود

سـاعت آب 3ساعت در آب خیسانده شـوند و هـر 
.آن تعویض شود تا نفخ آن گرفته شود

واحد از گـروه لبنیـات مصـرف 3حداقل روزانه -4
زه و کم شیر و لبنیات مصرفی از نوع پاستوری. شود

اي مصرف لبنیات فلـه. باشند) چربی% 1/5(چرب 
.و پرچرب به هیچ عنوان توصیه نمیگردد

لیوان شیر، یـا 1: هر واحد از گروه لبنیات شامل(
لیوان دوغ کم نمـک 2سه چهارم لیوان ماست یا 

).می باشد

سـبزي (لیـوان از گـروه سـبزیجات 1حداقل -5
ا خوردن یا خیار و گوجه فرنگی یا انـواع سـالاد یـ
) سبزیجات پخته مثل کدو و هـویج آب پـز شـده

.کنار وعده هاي غذایی اصلی مصرف شود

وییت، ساده مانند انواع شیرینی، بیسکقندهاي -6
کیک و شکلات، مربا، ژله و انواع دسـر هـا، قنـد،

ازدار شکر، نبات، و آبنبات، انواع نوشیدنی هاي گـ
تا حد ... شیرین شده با شکر مثل نوشابه، دلستر و
.ممکن بایستی از رژیم غذایی حذف گردند
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ی برخی مواد غذایی طعم شیر مادر را تغییر مـ-7
ه، سیر، پیـاز، کلـم، کنگـر فرنگـی، مارچوبـ(دهند 

از بهتر است این مواد). ادویه هاي تند، سس سویا
.رژیم غذایی حذف شوند

م در صورت عد(مصرف دم کرده ریشه زنجبیل -8
به مدت چند روز پـس از عمـل جهـت ) حساسیت

.میشودتسکین درد توصیه 

اگر احساس میکنید هنگـامی کـه یـک مـاده -9
غذایی خاص مصـرف مـی کنیـد، ایـن امـر باعـث 
ناراحتی نوزاد می شود، به مدت سه روز از خوردن
آن ماده غذایی پرهیز نمایید و مجددا بعـد از سـه

در . روز آن ماده غذایی را مورد آزمایش قرار دهیـد
صورتی که مجددا نوزاد احساس ناراحتی کـرد آن

از . ماده غذایی را از رژیم غذایی خود حذف نمایید
جمله این مواد غذایی می توان به بادام زمینی،

.کردسیر، غذاهاي پر ادویه و تند اشاره 

ر اضطراب و استرس باعث کـاهش تولیـد شـی-10
می شود، لذا مادر شیرده باید در آرامـش روحـی و 

.فکري باشد

ماهگی به غیر از شـیر مـادر، دادن مـاده 6تا -11
ممنـوع اسـت؛ ) حتـی آب(غذایی دیگري به نوزاد 

چرا که شیر مادر تمامی نیاز هاي غـذایی نـوزاد را 
.برطرف میکند

:مصرف مکمل ها

مـاه 3آهن و مولتی ویتامین بایستی تـا قرص -1
.عدد مصرف شوند1پس از زایمان روزانه 

واحد، ماهیانه 50000با دوز Dمکمل ویتامین-2
.عدد مصرف شود1

روز 10حـداقل تـا Cقرص جوشان ویتامین -3
مصرف . (*عدد مصرف شود1پس از عمل روزانه 

در افـرادي کـه سـابقه سـنگ Cمکمل ویتامین
).کلیه دارند ممنوع می باشد

:روش هاي افزایش شیر مادر

،شیردوشیدنشیردهی،دفعاتتعدادافزایش
وقهوهمصرفکاهشمادر،کافیاستراحت
شافزایکافئین،حاويغذاییموادوهانوشیدنی

غذاییموادمصرفافزایشمایعات،مصرف
فیدهسحبوبات،ها،گوشتانواعمانندپروتئینی

دوجوبلغوررازیانه،چرب،کملبنیاتمرغ،تخم
.گندمجوانهسر،

درمانی واحد تغذیه و رژیم : و تنظیمتهیه 
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