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چهاتی سے دوده پلانے
کے دوران غذائيت

پهل اور سبزيوں کی بڑی مقدار (تازه، منجمد، ڈبہ بند، خشک   ✔
کی ہوئی يا جوس)۔ ان ميں سے کسی ايک قسم کے کم از کم 

پانچ حصے روزانہ کهانے کا ہدف رکهيں۔

بريڈ، پاستا، چاول، آلو اور ديگر اسڻارچ والی غذائيں – سالم   ✔
اناج کے متبادلوں کا انتخاب کرنے کی کوشش کريں

کافی مقدار ميں سيال پئيں، اگر ممکن ہو تو سيال کے چه   ✔
سے آڻه گلاس ايک دن ميں پيئيں

روزانہ 10 مائيکرو گرام (mcg) اضافی وڻامن ڈی ليں  ✔

ڈيری کی غذائيں جيسے دوده، پنير اور دہی  ✔

بغير چربی کا گوشت اور مرغی، مچهلی، انڈے، سوکهے   ✔
ميوے اور داليں (جيسے کہ پهلياں اور مسور) اور پروڻين سے 

بهر پور ديگر غذائيں۔ يہ غذائيں آئرن کی بهی اچهی مآخذ ہيں

زياده مقدار ميں ريشہ، جو کہ سالم اناج کے بريڈ، پاستا، چاول،   ✔
دالوں اور، پهلوں اور سبزيوں ميں پايا جاتا ہے۔ بچے کی پيدائش 
کے بعد، بعض خواتين کو رفع حاجت سے متعلق دشوارياں ہوتی 
ہيں، اور ان کے ليے خاص طور پر قبض زياده پريشان کن ہوتا 

ہے، ليکن اس سلسلے ميں ريشے مدد کر سکتے ہيں

نہ کهائيںضرور کهائيں

ہفتہ ميں ايک بار سے زياده شارک، سورڈ فش اور مارلن  ✗

ايک ہفتہ ميں چربی دار مچهلی کے دو حصوں سے زياده  ✗

شراب اور کيفين 
جب آپ دوده پلا رہی ہوں تو الکحل نہ پينا بہت اچها ہے، ليکن اگر آپ ايسا کرتی ہيں تو ہفتہ ميں ايک يا دو مرتبہ الکحل کی ايک يا دو يونڻوں سے زياده 

نہيں ہونی چاہيے۔
يہ ضروری ہے کہ آپ بہت زياده کيفين کا استعمال نہ کريں کيونکہ يہ آپ کے بچے کو متاثر کر سکتی ہے اور ان کے جاگتے رہنے کا سبب بن سکتی 

ہے۔ آپ دوده پلانے کے دوران کيفين پر مشتمل غذاؤں اور مشروبات (چائے، کافی، کولا، توانائی کے مشروبات اور چاکليٹ) کا استعمال روزانہ کی 
بجائے کبهی کبهار ہی کريں۔

کچه دوده پيتے بچے اپنی ماں کے ذريعہ کهائے گئے کهانوں کے مطابق ردعمل ظاہر کرتے نظر آتے ہيں۔ اگر آپ کا خيال ہو کہ آپ کے کهائے ہوئے کچه 
کهانے، آپ کے بچے کو متاثر کر رہے ہيں تو اپنے جی پی يا ہيلته وزيڻر سے بات کريں۔ ياد رکهيں، دوده پيتے بچے کا پا خانہ ڈهيلا ہونا عام بات ہے۔


