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આ પ્રકારના ંવધ ુસહાય-પત્રકો મફત ડાઉનલોડ કરવા માટે કૃપા કરીન ેઅમારી 
વબેસાઈટની મલુાકાત લો.
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SMA Careline

આ ખાવુ ં 

✔		પષુકળ ફળો અને શાકભાજી  (તાજ,ં થીજવલેા,ં ડબબામા ંપકે 
કરેલા,ં સકૂવલેા ંકે રસ). દિવસમા ંઓછામા ંઓછૂ પાચં વખત 
આ વવવવધતાવાળો ખોરાક લઈ શકાય તેવુ ંલક્ય રાખો.

✔		બ્ડે, પાસતા, ભાત, બટાટા અન ેઅનય સટાચ્ચયકુત ખોરાક 
- સાબતુ ઘઉથી (હોલગે્ન) બનાવલેા વવકલપો પસિં 
કરવાની કોવશશ કરો. 

✔		ઈંડા અન ેકઠોળ (જેમ કે વાલ અને મસરૂ) તથા અનય 
પ્રોટીન-સમદૃ્ધ ખોરાક. આ ખોરાક લોહ-તતતવનો પણ 
સારો સ્તોત છે. માસંાહારીઓ  ચરબી રદહત માસં અને 
ચચકન ઉપરાતં માછલી પણ ખાઈ શકે છે.  

✔	 ડેરીની પિેાશો જેમ કે દૂધ, ચીઝ અને િહીં 

✔	 પષુકળ ફાઈબર કે જે સાબતુ ઘઉમાથંી બનાવેલી 
બ્ેડ, પાસતા, ભાત, કઠોળ અને ફળો તથા 
શાકભાજીમા ંજોવા મળે છે. પ્રસવૂત પછી કેટલીક 
સ્તીઓને અન્નનળી(પેટની નીચેના ભાગ (બોવેલ)્)મા ં
સમસયાઓ પેિા થાય છે અને કબજજયાત થઈ જય છે 
તેમના માટે ફાઈબર ફાયિાકારક છે

✔		પષુકળ પ્રવાહી પીઓ,  શક્ય હોય તો દિવસમા ંછથી 
આઠ ગલાસ પ્રવાહી લો

✔		િરરોજ ૧૦ µg (માઈક્ોગ્ામસ) વવટામીન ડી લો

સતનપાન િરવમયાન પોષણ 

આ ન ખાવું

✗	 	શાક્ચ , સવોડ્ચદફશ અને મચલલિન અઠવાદડયે એક કરતા ં
વધારે વખત નહીં

✗	 અઠવાદડયે તૈલી માછલીના બે કરતા ંવધારે દહસસા  
 નહીં 

આલકોહોલ અને કેફીન  
જો તમે સતનપાન કરાવતા ંહો તો શે્ષઠ એ જ છે કે તમે આલકોહોલ ન લો, પણ પીવુ ંજ હોય તો અઠવાદડયે એક કે બે વખત 
એકથી બે એકમ કરતા ંવધારે આલકોહોલ ન પીવુ.ં

દિવસમા ં૨૦૦ વમલીગ્ામ કરતા ંવધારે કેદફન ન લેવુ.ં સતનપાન કરતા ંકેટલાકં વશશઓુ માતાએ લીધેલા ખોરાકને પ્રવતદક્યા 
આપતા ંહોય છે. જો તમને લાગે કે તમારા અમકુ ખોરાકથી વશશ ુપર અસર થઈ છે, તો તમારા તબીબ અથવા હલેથ-વવઝીટર 
સાથ ેવાત કરો. યાિ રહ,ે સતનપાન કરતા વશશઓુન ેઝાડા થઈ જવા સામાનય છે. 

દરપબબલક ઓફ આયલલેનડયનુાઈટેડ દકંગડમ




