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િશશુના જન્મ બાદ માતાના શરીરને 
રીકવર થવામાં  12-18 મિહના 
લાગે છ�. �સૂિત બાદ માતાનું શરીર 
ફક્ત રીકવર જ નથી થતું પરંતુ એ 
પુન:િનમાર્ણ પણ પામે છ�. આથી 
માતાને યોગ્ય પોષણ મળવું જરૂરી છ�

અજમો

પ ા રં પ ા � ર ક 
ભારતીય દાદી-
નાની- ગરમ પાણીમાં 
અજમો નાખી �સૂતાને 
પીવડાવે છ�. એ 
પીડાદાયક પોસ્ટપાટ�મ 
ગેસ અને અપચો ઘટાડ� 
છ� અને તમારા ગભાર્શયને 
36% ઝડપથી સંકોચાવામાં મદદ કરે 
છ�. એમાં એન્ટીબેક્ટ��રયલ, એન્ટીઓ�ક્સડન્ટ અને 
એન્ટીસે�પ્ટક ગુણ હોય છ�. રોજ એક ચમચી અજમો 

હૂંફાળા પાણી સાથે લો.

મો�રંગા

િ વ િ વ ધ 
સંસ્ક�િતમાં એને 

‘માતાના દૂધનું �ક્ષ’ 
તરીક� ઓળખવામાં 

આ વે છ�. એ દૂધનું 
ઉત્પાદન વધારે છ� અને તમારામાં ઘટ�લા 
આયનર્ને ફરી બનાવે છ�. એક ઉક�લ બે 
મહ�વપૂણર્ જરૂરતો પૂરી પાડ� છ�.

મેથીદાણા

� ા ચ ી ન 
�ંથોમાં એને 
‘મા�ત્વનું 
સ ો નું ’ 
ક હે વ ામ ાં 
આ વ તું 
હતું કારણ 
ક� એમાં 
ડાયોસજેિનન હોય 

છ�. એસ્�ોજન જેવું જ 
એક ક�પાઉન્ડ જે દૂધનું 
ઉત્પાદન વધારે છ� અને 

જન્મ બાદ હોમ�ન્સમાં 
થયેલા ઘટાડાને સંતુિલત કરવામાં 

મદદ કરે છ�. મેથીમાં ભરપૂર મા�ામાં 
ક��લ્શયમ, આયનર્, િવટાિમન્સ અને ખિનજ હોય 
છ�. એ સાંધાના દુખાવા 
અને કમરદદર્માં 
રાહત આપે છ�. તમે 
વાનગીમાં મેથી નાખી 
શકો અથવા મેથીને 
પાણીમાં આખી રાત 
પલાળી સવારે પાણી 
ગાળી પી શકો. 

પંજીરી

ઘ�નો લોટ, ઘી, નટ્સ અને 
ગરમ તેજાનાથી બનેલું આ િમ�ો 
સદીઓથી ભારતીય માતાઓને ટ�કો 
આપ્યો છ�. પંજીરી ખાતી માતાઓમાં 
િહમોગ્લોિબનની મા�ા 
એનું સેવન ન કરતી 

માતાઓ કરતાં વધુ 
હોવાનું કહેવાય છ�. 

એના જખમ જલદી 
રૂઝાય પણ છ�. 

કાળા તલ

આ બીજ ઓ�ક્સડ�ટીવ તનાવને 

અટકાવે છ� જે �સૂિત બાદ વાળ ખરવાનું 
કારણ બને છ�. એનું બાયોઅવેલેબલ 
ક��લ્શયમ ગભાર્વસ્થા દરમ્યાન 
ઘટ�લી બોન ડ�ન્સીટી (હાડકાંની 
ઘનતા)ને ફરીથી ખિનજયુક્ત 
બનાવવામાં મદદ કરે છ�.

ફમ�ન્ટ�ડ ફુડ

ગ ભ ા ર્ વ સ્ થ ા 
તમારા આંતરડાના 
માઈ�ોબાયમને મૌિલક રીતે 
બદલી નાખે છ�. આથાવાળો ખોરાક 
એવા ક�પાઉન્ડ ઉત્પન્ન કરે છ� જે આંતરડાની 
પરમીઆિબિલટીને ઠીક કરે છ�. જે �સૂિત 
બાદ 87% મિહલાઓને અસર કરે છ� અને 
ન્યૂરો�ાન્સમીટર ઉત્પાદનને સીધી 
અસર કરે છ�. એ �સૂિત બાદ 
મૂડમાં થતાં ફ�રફારને ઓછો 
કરવામાં મદદ કરે છ�.

મેથીના લાડ�

મેથીમાંથી બનેલી આ મીઠાઈ 
તમારા ગભાર્શયને ગભાર્વસ્થા 

પહેલાંના આકારમાં ફરી લાવવામાં મદદ કરે છ� 
અને સાથે જ દૂધના ઉત્પાદનને પણ વધારે છ�. એ 
એવા સંયોજનોને સિ�ય કરે છ� જે મૂડ �સ્વંગનું 

કારણ બનનાર હોમ�નલ ફ�રફારોને ઓછા કરે છ�.

ખજૂર

એમાં ઓ�ક્સટોિસનની નકલ કરતાં કમ્પાઉન્ડસ 
હોય છ� જે િશશુના જન્મ બાદ તમારા ગભાર્શયને 
સંકોચાવામાં મદદ કરે છ�. રક્તસ્�ાવનો 
સમયગાળો 38% સુધી ઘટાડ� છ�. તેની સ્પેિસ�ફક 
કાબ�હાઈ��ટ �ોફાઈલ સતત ઊજાર્ પૂરી પાડ� છ�.

િશશુના જન્મ બાદ માતાના શરીરને 
રીકવર થવામાં છ મિહના નિહ પરંતુ 
12-18 મિહના લાગે છ�. તમે ખાવ 

છો એ દરેક કોિળયો તમારી 
રીકવરી માટ� િનમાર્ણ 
સામ�ી બની જાય છ� 

અથવા તમારી 
કમજોર િસસ્ટમ 
માટ� એક 
વ ધ ા ર ા ન ો 

બ ો જ 
બની 
જાય 
છ �. 
એ ક 

િશશુને 
જ ન્ મ 

આપવા માટ� 
તમારા શરીરે એક મેરેથોન 

જેવી બાયોલોજીકલ દોડ પૂરી કરી છ�. તમારા 
િશશુ માટ� જે કાળજી રાખી હતી 

તે જ દેખરેખ શરીરને ફરીથી 
તૈયાર કરવા માટ� જરૂરી છ�.

શતાવરી

આ આયુવ�િદક જડીબુ�ીમાં 
ફાઈટોએસ્�ોજન હોય છ� જે 
બાળકના જન્મ બાદ હોમ�નલ 

અસંતુલનને ધીરે 
ધીરે સંતુિલત 
કરે છ�. �ડિલવરી 
બાદ 40 િદવસ 
સુધી એ લેવાથી 

મિહલાઓને બાળકના જન્મ 
સં બં િ ધ ત થાકમાંથી 47% ઝડપી રીકવરી 
મળી હોવાનું નોંધાયું છ�.

માતાએ શું 
ખાવું જોઈએ?

  નવજાત િશશુની

િનયામાં એક નાના- નવા જીવનું સ્વાગત કરવું એ કોઈ નાનીસૂની 
વાત નથી અને એના જન્મ બાદની સફર પણ આસાન નથી. 
બાળકના જન્મ બાદ માતાને યોગ્ય પોષણ મળ� એ પણ બાળકનાં 

ડાયપર બદલાવવા અને એને લાડ લડાવવા જેટલું જ જરૂરી છ�.
બાળકને આ દુિનયામાં લાવવું એ એક સુંદર અને અદભુત અનુભવ છ�. 

અલબત્ત, એનાથી માતાને એવું ન લાગવું જોઈએ ક� એ મેરેથોન દોડી રહી 
છ�. રાતની �ઘ હરામ કરવાથી માંડીને બાળકને ફીડીંગ કરાવતી નવી 
માતાઓ સુપર હીરોથી કમ નથી. આથી એને પણ યોગ્ય દેખરેખ અને 
પોષણ મળવું જરૂરી છ�. �સૂિત બાદ માતાનું શરીર ફક્ત રીકવર જ નથી 
થતું પરંતુ એ પુન:િનમાર્ણ પણ પામે છ�. કહેવાય છ� ને ક� બાળકના જન્મ 

બાદ માતાનો ફરી જન્મ થાય છ�. તમે તમારા લાડલાની કાળજી 
રાખવામાં વ્યસ્ત હો તો પણ તમારા ખુદની સંભાળ રાખવી પણ 
એટલી જ જરૂરી છ�. આવો જાણીએ આપણાં દાદી-નાની વષ�થી 
જેની િહમાયત કરતાં આવ્યાં છ� એવા ક�ટલાક સુપર ફુડ્સ જે 
દરેક નવી માતાએ પોતાના આહારમાં લેવા જોઈએ. આ આહાર 
ઊજાર્ મેળવવામાં, રોગ�િતકારક શ�ક્ત વધારવામાં અને તમારું 
સ્વાસ્થ્ય જાળવી રાખવામાં મદદ કરશે.

� ા ચ ી ન 

‘મા�ત્વનું 

ક હે વ ામ ાં 

ગ ભ ા ર્ વ સ્ થ ા 

વ ધ ા ર ા ન ો 
બ ો જ 

બની 

જ ન્ મ 

ઘી
એનું યુિનક ફ�ટ ક�પોિઝશન એ�ડપોને�કટનને 
ઉત્તેજીત કરે છ� જે િશશુના જન્મ બાદ બની 

રહેતા ઈન્સ્યુિલન રેિઝસ્ટન્સને રેગ્યુલેટ 
કરવામાં મદદ કરે છ�.  ઘણી 

મિહલાઓના મતાનુસાર 
િનયિમત રીતે ઘી 
ખાવાથી પેટ પરની 
ચરબી ઘટ� છ�.

 દુ


