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\njuran dan Larangar

® Anjuran

Tunda suplementasi pascapersalinan
Setelah operasi caesar, ibu yang telah menjalani operasi harus menunda suplementasi hingga sekitar minggu ke-3
pascapersalinan. Baru setelah periode tersebut, mereka harus mengonsumsi makanan seperti jahe, cuka, dan ayam mentega.

Pilih diet ringan

Pada periode awal setelah operasi caesar, ibu harus mengonsumsi makanan yang ringan dan mudah dicerna, dengan
menggunakan metode mengukus dan merebus. Selanjutnya, diet rutin mereka juga harus rendah garam, minyak,
dan gula. Hal ini tidak hanya meringankan beban pada sistem pencernaan tetapi juga membantu meringankan
edema pascapersalinan.

. Teh beras merah tumis membantu mengurangi edema

Masalah pembengkakan lebih mungkin terjadi setelah operasi, sehingga selama periode pascapersalinan awal,
disarankan untuk meminum teh beras merah tumis, yang membantu mengurangi edema.

. Gula merah untuk menambah darah

Mengganti gula putih biasa dengan gula merah dapat membantu meningkatkan kadar darah.

. Pilih daging babi tanpa lemak

Daging tanpa lemak harus diutamakan. Selama sepuluh hari pertama setelah melahirkan, pilih daging babi tanpa
lemak yang relatif netral, yang lebih cocok untuk ibu yang sedang dalam proses pemulihan operasi caesar. Selain itu,
hingga hari kedua puluh, gunakan kulit jeruk kering, bukannya jahe, sebagai bumbu.

. Makanlah ikan lepu untuk membantu penyembuhan luka

Sekitar dua belas hari setelah melahirkan, para ibu dapat mempertimbangkan untuk mengonsumsi sup ikan lepu, tergan
tung pada kondisi luka, karena dapat membantu penyembuhan luka.




\njuran dan Larangar

© Larangan

Hindari makanan yang menimbulkan iritasi

Sayatan dari bagian operasi caesar lebih besar dari sayatan dari kelahiran vagina, sehingga membutuhkan perawatan
ekstra. Selama periode pascapersalinan awal, semua makanan yang menimbulkan iritasi, seperti nasi jahe, harus
dihindari. Dianjurkan untuk menunggu hingga tiga minggu setelah melahirkan, dengan ketentuan bahwa nifas dan
pemulihan luka telah selesai, sebelum mengonsumsi makanan tersebut.

Hindari menggunakan alkohol yang berlebihan saat memasak makanan
Untuk mencegah iritasi pada luka, para ibu yang telah menjalani operasi caesar juga tidak boleh mengonsumsi alkohol
secara berlebihan saat memasak makanan.

Hindari konsumsi gelembung ikan dan sup ikan blotched snakehead
Para ibu yang telah menjalani operasi caesar harus menghindari konsumsi gelembung ikan dan sup ikan blotched
snakehead untuk mencegah pertumbuhan jaringan granulasi pada luka.
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deriode pemulihan
'minggu pertama pascapersalinan)

Selama dua minggu pertama setelah kelahiran, tubuh ibu relatif
lemah, terutama setelah menjalani operasi caesar dan tidak
mengonsumsi makanan. Sangat penting untuk memberi waktu
agar anestesi hilang dan luka sembuh sebelum mengonsumsi
suplementasi utama. Selama periode ini, disarankan untuk fokus
mengonsumsi makanan yang ringan dan mudah dicerna untuk
membantu memulihkan fungsi pencernaan dan menambah
energi.

lga Kukus dengan Ubi Cina Segar

Bahan-Bahan

* Tliga (spare rib) babi * 15 sendok makan saus tiram
e 100 g ubi Cina segar * Sedikit pati jagung
* Y sendok teh gula * T1sendok teh anggur masak

Langkah-Langkah

1. Potong iga menjadi potongan kecil dan campur dengan gula,

anggur masak, saus tiram, dan pati jagung. Biarkan bahan-bahan

tersebut meresap sedikitnya selama setengah jam.

Potong ubi Cina segar menjadi potongan-potongan kecil.

3. Letakkan ubi Cina segar di piring dan letakkan iga yang telah
disiapkan di atasnya. Kukus selama 15 menit dalam keranjang
kukus setelah air mendidih.

N

Catatan

* Informasi yang diberikan di atas berasal dari pengasuh profesional Kibo Tang :
®  Setelah mengonsumsi makanan beralkohol, tidak disarankan untuk segera menyusui
Shmlded e untuk mencegah bayi merasa tidak nyaman. i . :
St e Q E_c|>nd|5| TlSlk an waktu pemulihan dapat bervariasi; berkonsultasilah dengan ahli o
=LY, aedege i bila perlu. -~
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iode pemulihan
inggu pertama pascapersalinar

Selama dua minggu pertama setelah kelahiran, tubuh ibu relatif
lemah, terutama setelah menjalani operasi caesar dan tidak
mengonsumsi makanan. Sangat penting untuk memlberi waktu
agar anestesi hilang dan luka sembuh sebelum mengonsumsi
suplementasi utama. Selama periode ini, disarankan untuk fokus
mengonsumsi makanan yang ringan dan mudah dicerna untuk
membantu memulihkan fungsi pencernaan dan menambah
energi.

Kuah Daging Semur

Bahan-Bahan
* 1kg daging babi tanpa lemak
* Tambahkan gojiberi, cordycep, dll.

Langkah-Langkah
Cuci daging babi tanpa lemak dengan saksama dan keringkan
dengan tisu dapur.
Potong daging babi menjadi potongan-potongan kecil atau
iris, atau gunakan blender untuk memprosesnya.
Balik mangkuk dan letakkan di tengah panci. Letakkan daging
babi cincang di atas mangkuk.
Letakkan dalam oven kukus atau kukus di atas air selama 3 jam.
Setelah selesai, keluarkan daging yang telah kering dan mangkuk
dari panci, dan kuah akan mengering.

Catatan

* Informasi yang diberikan di atas berasal dari pengasuh profesional Kibo Tang :
® Setelah mengonsumsi makanan beralkohol, tidak disarankan untuk segera menyusui
untuk mencegah bayi merasa tidak nyaman. - : :
S Eglandm 1|’|5|k an waktu pemulihan dapat bervariasi; berkonsultasilah dengan ahli
ila perlu.
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Periode pengondisian fisik
(Minggu ke-2 Pascapersalinan)

Selama periode ini, tubuh ibu secara bertahap mulai pulih
dari operasi caesar. Dianjurkan untuk menggunakan diet
guna mempercepat penyembuhan mandiri, merangsang ‘
metabolisme sel, dan membantu penyembuhan luka. Meskipun
sejumlah kecil alkohol dapat ditambahkan selama memasak,
makanan yang menimbulkan iritasi harus terus dihindari.

Ayam Semur dengan jamur morel dan gojiberi ~

Bahan-Bahan

8-10 jamur morel

Gojiberi secukupnya

5 ayam

Jahe secukupnya

Bawang putih secukupnya
Daun bawang secukupnya

1 sendok teh gula

1 sendok makan saus tiram
Sedikit pati jagung

% sendok teh anggur masak
1 sendok teh minyak wijen

Langkah Langkah

Biarkan ayam dengan bumlbu selama sedikitnya 6 jam.

Cuci gojiberi dan rendam dalam air selama 5 menit. Untuk digunakan nanti.

Cuci jamur morel dan rendam dalam air selama 1 jam. (*jangan

buang air rendaman jamur morel).

Potong dengan jarak 1 cm di dasar setiap jamur morel dan bilas

bagian dalam untuk menghilangkan kotoran.

Gunakan tisu dapur atau penyaring untuk menyaring kotoran dari air

rendaman jamur morel.

Dalam loyang, tamlbahkan minyak dan bawang putih serta jahe cincang.

Tumis pada suhu rendah. Kemudian, tambahkan jamur morel dan tumis

dengan panas sedang hingga matang, lalu tiriskan.

Tambahkan minyak ke dalam loyang dan masukkan ayam. Tumis

ayam pada kedua sisinya dengan suhu sedang.

8. Selanjutnya, tambahkan air rendaman j jamur dan besarkan api hlngga
mendidih. Setelah mendidih, kecilkan api hingga sedang dan
selama 15 menit.

9. Tambahkan jamur morel dan gojiberi, lalu rebus sela
Terakhir, tambahkan bawaqg .daun cincang sebel

&
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Catatan : iy
®* Informasi yang dlberlkan d| atas berasal daﬁnf:gengasu
®  Setelah mengonsumsi makanan beralkohol, tidak disar.
untuk mencegah b\aY(l merasa tid man. ’ n \
e |g<|3ndISI 1|‘|S|k tu pemuliha bervariasi; Itasilah dengan ahli
ila perlu ; .

nal Kibo Taﬁg
k segera menyusui




eriode pengondisian fisik
Minggu ke-2 Pascapersalinan

Selama periode ini, tubuh ibu secara bertahap mulai pulih
dari operasi caesar. Dianjurkan untuk menggunakan diet guna
mempercepat penyembuhan mandiri, merangsang metabolisme
sel, dan membantu penyembuhan luka. Meskipun sejumlah
kecil alkohol dapat ditambahkan selama memasak, makanan
yang menimbulkan iritasi harus terus dihindari.

T
£

Sup ubi Cina, biji teratai, biji Gordon euryale, dan

ikan lepu

Bahan-Bahan

e 8-10 potong ubi Cina e Tkg ikan lepu

e 1sendok makan biji teratai ¢ Irisan jahe secukupnya

* 1sendok makan biji Gordon euryale

Langkah-Langkah
1. Rendam bahan-bahan obat dalam air selama 15 menit,

lalu tiriskan.
2. Bersihkan ikan lepu dan keringkan dengan kertas dapur.

3. Panaskan minyak dalam wajan, tumis jahe, lalu goreng ikan
lepu di kedua sisinya.

4. Tambahkan 2 liter air dan rebus selama 10 menit.

5. Letakkan ikan dalam kantong penyaring agar tulang tidak bercampur

dengan kuah. Masukkan sup ke dalam panci.
6. Tambahkan bahan yang tersisa, rebus, lalu biarkan selama

1,5 jam dengan panas rendah.
7. Beri garam jika suka.

Catatan

* Informasi yang diberikan di atas berasal dari pengasuh profesional Kibo Tang )
®* Setelah mengonsumsi makanan beralkohol, tidak disarankan untuk segera menyusui
untuk mencegah bayi merasa tidak nyaman. - " )

O gglandm 1l‘|5|k an waktu pemulihan dapat bervariasi; berkonsultasilah dengan ahli
ila perlu.
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Periode penambahan gizi
(Minggu ke-3-4 Pascapersallna ]

Selama periode ini, ibu yang telah menjalani operasi ¢

berfokus pada nutrisi untuk tubuh mereka. Karena potensi k

darah lebih besar selama operasi dibandingkan persalina

vagina dan adanya trauma rahim, penting untuk mengatasi pc
defisiensi dalam ginjal dan darah. Diet dapat membar
meningkatkan produksi darah, mendukung fungsi ginjal dan hati
serta memperkuat tulang dan tendon.




Periode penambahan gizi
(Minggu ke-3-4 Pascapersalinan)

Selama periode ini, ibu yang telah menjalani operasi caesar dapat
berfokus pada nutrisi untuk tubuh mereka. Karena potensi kehilangan
darah lebih besar selama operasi dibandingkan persalinan melalui
vagina dan adanya trauma rahim, penting untuk mengatasi potensi
defisiensi dalam ginjal dan darah. Diet dapat memlbantu meningkatkan
produksi darah, mendukung fungsi ginjal dan hati, serta memperkuat .
tulang dan tendon. \

Kustar Susu Jahe Kukus
Bahan-Bahan

e 2 sendok makan air jahe e 3 putih telur i
e 350 ml susu segar
» 2 sendok makan gula (sesuai selera) -

Langkah-Langkah

Cuci bersih jahe.

Kupas dan potong jahe sebelum memasukkannya ke dalam kantong
penyaring, dan peras jahe dengan tangan.

Panaskan susu segar dengan gula dalam panci dengan panas sedang
(aduk terus, jangan sampai mendidih; larutkan gula).

Setelah susu dipanaskan, biarkan dingin.

Setelah putih telur dikocok, tambahkan air jahe dan aduk hingga merata.
Aduk perlahan adonan putih telur dan jahe ke dalam susu.

Saring susu minimal dua kali.

Tuangkan susu ke dalam mangkuk.

Tutup mangkuk dengan foil aluminium:

Jika Anda memilih untuk mengukusnya di atas air: Kukus dengan
panas sedang selama 18 menit setelah air mulai mendidih, lalu sajikan.
Jika Anda memilih oven uap: Kukus dengan suhu 100 derajat Celsius
selama 16 menit, lalu sajikan.

Catatan

* Informasi yang diberikan di atas berasal dari pengasuh profesional Kibo Tang
®* Setelah mengonsumsi makanan beralkohol, tidak disarankan untuk segera menyusui
untuk mencegah bayi merasa tidak nyaman.
o Eclmdlg fisik dan waktu pemulihan dapat bervariasi; berkonsultasilah dengan ahli
ila perlu.
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1ga Dapat Gawin a!
Hindi Dapat Gawin

® Mga Dapat Gawir

lantala ang postpartum supplementation

Pagkatapos ng cesarean section, ang mga nanay ha sumailalim sa operasyon ay dapat ipagpaliban ang supplementation
hanggang sa ika-3 linggo ng postpartum. Saka lamang sila dapat kumain ng mga pagkaing tulad ng suka ng luya at
manok na luto sa mantikilya.

Piliin ang magaan na diyeta

Sa unang panahon pagkatapos ng cesarean section, ang mga ina ay dapat kumain ng magaan at madaling natutunaw
na pagkain, na may pagpapasingaw at pagpapakulo bilang ang gustong paraan ng pagluluto. Kasunod nito, ang
kanilang regular na diyeta ay dapat ding mabalba sa asin, mantika, at asukal. Ito ay hindi lamang nagpapagaan ng
pasanin sa sistema ng pagtunaw ngunit tumutulong din sa pagpapagaan ng post partum edema.

Nakakatulong ang stir-fried rice tea na mabawasan ang edema
Ang mga problema sa pamamaga ay mas posibleng mangyari pagkatapos ng operasyon, kaya sa panahon ng maagang
postpartum period, ipinapayong uminom ng stir-fried rice tea, na nakakatulong na mabawasan ang edema.

. Brown sugar para sa muling pagdadagdag ng dugo
Ang pagpapalit sa regular na puting asukal ng brown na asukal ay maaaring makatulong sa muling pagdadagdag
Nng mga antas ng dugo.

. Pumili ng walang taba na baboy

Pagdating sa karne, dapat unahin ang mga walang taba na bahagi. Sa unang sampung araw pagkatapos ng panganganak,
pumili ng walang taba na baboy na medyo neutral ang kalikasan, na mas angkop para sa mga ina na nagpapagaling
mula sa cesarean section. Bukod pa rito, hanggang sa ikadalawampung araw, gumamit ng pinatuyong balat ng
dalanghita sa halip na luya para pampalasa.

. Uminom ng sabaw ng isdang alakdan upang makatulong sa paggaling ng sugat
Sa paligid ng labindalawang araw pagkatapos ng panganganak, maaaring isaalang-alang ng mga ina ang pagkonsumo ng
sabaw ng isdang alakdan, depende sa kondisyon ng sugat, dahil makakatulong ito sa paggaling ng sugat.




1ga Dapat Gawin at
Hindi Dapat Gawin

O Mga Hindi Dapat Gawir

Iwasan ang mga pagkain na nakakairita

Ang hiwa mula sa isang cesarean section ay mas malaki kaysa sa mula sa isang normal na panganganak na nangan
gailangan ng karagdagang pangangalaga. Sa unang bahagi ng postpartum period, ang lahat ng nakakairitang pagkain,
tulad ng luyang kanin, ay dapat na iwasan. Maipapayo na maghintay hanggang tatlong linggo pagkatapos ng
panganganak, sa kondisyon na ang paglabas ng lochia at paghilom ng sugat ay kasiya-siya, bago ipagpatuloy ang
mga naturang pagkain.

Iwasan ang labis na alkohol sa pagluluto

Upang maiwasan ang pagkairita ng sugat, ang mga ina na sumailalim sa cesarean section ay dapat ding umiwas sa
paggamit ng labis na alkohol sa pagluluto.

Iwasang kumain ng fish maw at blotched snakehead na sabaw

Ang mga ina na sumailalim sa cesarean section ay dapat na umiwas sa pagkonsumo ng fish maw at blotched snakehead
na sabaw upang maiwasan ang paglaki ng granulation tissue sa sugat.
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’anahon ng paghilom
'Ika-1 linggong postpartum)

Sa unang dalawang linggo pagkatapos ng panganganak, medyo
mahina ang katawan ng isang ina, lalo na pagkatapos sumailalim
sa cesarean section at pag-iwas sa pagkain. Mahalagang bigyan
Nng oras na mawala ang anesthesia at maghilom ang sugat bago
subukan ang major supplementation. Sa panahong ito, inirerekomendang
tumuon sa pagkonsumo ng mga banayad at madaling natutunaw
na pagkain upang makatulong na maibalik ang gastrointestinal
function at mapalakas ang mga antas ng enerhiya.

Steamed Spare Ribs na may Fresh Chinese Yam

Mga sangkap

* Tspare rib na baboy » Y5 kutsarang oyster sauce

¢ 100g sariwang Chinese yam ¢ Kaunting corn starch

* Y kutsarita ng asukal * Tkutsarita ng panluto na alak

Mga hakbang
Hiwain ang spare rib sa maliliit na bahagi at haluan ng asukal,
alak na panluto, oyster sauce, at corn starch. I-marinate ang
mga ito nang hindi bababa sa kalahating oras.
Gupitin ang sariwang Chinese yam sa maliliit na piraso.
llagay ang sariwang Chinese yam sa isang lagayan at ayusin
ang adobong spare ribs sa ibabaw. I-steam ng 15 minuto sa
isang steamer basket pagkatapos kumulo ang tubig.

Mga Tala

* Ang imgormasyong ibinigay sa itaas ay mula sa propesyonal na yaya sa pagkaka-ospital
na si Kioo Tang. . e
Pagkatapos kumain hg mga pagkaing may alak, hindi ipinapayong magpasuso
kaagad upang maiwasan ang anumang kawalan ng ginhawa para sa sanggol. .
Maaaring mag-iba ang personal na pan%(ar)gatawan at oras ng pagbawi;
kumunsulta sa isang propesyonal kung kinakailangan.
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nahon ng paghilom
ca-1 linggong postpartum

Sa unang dalawang linggo pagkatapos ng panganganak, medyo
mahina ang katawan ng isang ina, lalo na pagkatapos sumailalim
sa cesarean section at pag-iwas sa pagkain. Mahalagang bigyan
Nng oras nha mawala ang anesthesia at maghilom ang sugat bago
subukan ang major supplementation. Sa panahong ito, inirerekomendang
tumuon sa pagkonsumo ng mga banayad at madaling natutunaw
na pagkain upang makatulong na maibalik ang gastrointestinal
function at mapalakas ang mga antas ng enerhiya.

Nilagang Gravy

Mga sangkap
* 1kg walang taba na karneng baboy
*  Magdagdag ng mga Chinese wolfberry, cordycep, atbp

Mga hakbang

1.  Hugasan nang maigi ang walang taba na karneng baboy at
patuyuin ito gamit ang kitchen paper.
Hiwain ang baboy sa maliliit na piraso o hiwain, o gumamit ng
blender para iproseso.
Baligtarin ang isang mangkok at ilagay ito sa gitna ng isang
palayok. llagay ang tinadtad na karneng baboy sa ibabaw ng
mangkok.
llagay ito sa steam oven o i-steam sa tubig sa loob ng 3 oras.
Kapag tapos na, alisin ang pinatuyong karne at ang mangkok
mula sa palayok, at ang gravy ay mauubusan nang tubig.

Mga Tala

* Angimpormasyong ibinigay sa itaas ay mula sa propesyonal ha yaya sa pagkaka-ospital
nasi Kioo Tang. : -
Pagkatapos kumain ng mga pagkaing may alak, hindi ipinapayong magpasuso
kaagad upang maiwasan ang anumang kawalan ng ginhawa para sa sanggol. :
Maaaring mag-iba ang personal na pangangatawan at oras ng pagbawi;
kumunsulta sa isang propesyonal kung kinakailangan.




Panahon ng pisikal na pagkondisyon
(lka-2 Linggong Postpartum)

Sa panahong ito, unti-unting nagsisimulang gumaling ang
katawan ng isang ina mula sa cesarean section. Ipinapayong
gumamit ng diyeta upang itaguyod ang pagpapagaling sa sarili,
pasiglahin ang metabolismo ng cell, at tulungan ang paggaling ng
sugat. Bagama't maaaring magdagdag ng kaunting alak habang ¢
nagluluto, mahalagang iwasan ang mga nakakairitang pagkain.

Aptz;club

Nilagang manok na may morel mushroom at

mga Chinese wolfberry
Mga sangkap

8-10 morel na kabute
Kaunting Chinese wolfberry

2 manok

Kaunting luya

Kaunting bawang

Kaunting berdeng sibuyas

Mga hakbang
1. |-marinate ang manok na may pamppalasa nang hindi babalba sa 6 na oras.
2. Banlawan ang mga Chinese wolfberry at ibabad ang mga ito sa tubig
sa loob ng 5 minuto. Para gamitin mamaya.
Banlawan ang morel na kabute at ibalbad sa tubig sa loob ng 1 oras.
(*panatilihin ang tubig na pinagbalbaran ng morel na kabute).
Humiwa ng isang lcm na hiwa sa base ng bawat morel na kabute at
banlawan ang loob upang alisin ang anumang dumi.
Gumamit ng kitchen paper o isang strainer upang salain ang dumi sa
morel na kabute na nakababad sa tubig.
Sa isang kawali, ilagay ang mantika at tinadtad na bawang at luya. Igisa
ang mga ito sa mahinang apoy. Pagkatapos ay idagdag ang morel na
kabute at iprito sa katamtamang init hanggang maluto, pagkatapos ay itabi.
Magdagdag ng higit pang mantika sa kawali at ilagay ang manok sa
loob nito. Igisa ang manok sa magkabilang gilid sa katamtamang init.
8. Susunod, idagdag ang tubig na pinagbabaran ng morel na kabute at ‘
palakasin ang apoy hanggang kumulo. Sa sandaling kumulo, bawa ™=
san ang init sa katamtaman at pakuluan sa loob ng 15 mi
9. l|dagdag ang morel na kabute at mga Chinese wolfber
ng karagdagang 3 minuto. Panghuli, idagdag
berdeng sibuyas bago ihaim,_ -

4 kutsarita ng asukal

1 kutsarang oyster sauce
Kaunting corn starch

2 kutsarita ng panluto na alak
1 kutsarita ng sesame oil
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Mga Tala . g T—
Angi mgormasyong lblnlgay sa |taas ay mula sé Propesyol ya sa pagkaka-ospital
na si Kibo Tang. ] P

* Pagkatapos kumain ng mga pa g may a'lak h payong magpasuso

kaagad upang maiwasan ang anul kawalan ng
®* Maaaring mag- ang person pangan
kumunsulta sa isang pro onal kung kinakaila
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anahon ng pisikal na pagkondisyol
ka-2 Linggong Postpartum)

Sa panahong ito, unti-unting nagsisimulang gumaling ang
katawan ng isang ina mula sa cesarean section. Ipinapayong
gumamit ng diyeta upang itaguyod ang pagpapagaling sa sarili,
pasiglahin ang metabolismo ng cell, at tulungan ang paggaling ng
sugat. Bagama't maaaring magdagdag ng kaunting alak habang
nagluluto, mahalagang iwasan ang mga nakakairitang pagkain.

Sopas ng Chinese yam, mga buto ng lotus, mga
buto ng Gordon euryale, at isdang alakdakan

Mga sangkap
e 8-10 hiwa ng Chinese yam ¢ 1kg ng isdang alakdakan
* 1kutsarang buto ng lotus e Kaunting hiwa ng luya

» 1kutsarang buto ng Gordon euryale

Mga hakbang
1. lbabad ang mga medikal na sangkap sa tubig sa loob ng
15 minuto, pagkatapos ay alisan ng tubig.
2. Linisin ang isdang alakdakan at patuyuin ito ng kitchen paper.
3. Mag-init ng mantika sa kawali, igisa ang luya, pagkatapos ay
iprito ang isdang alakdakan sa magkabilang parte.
Magdagdag ng 2 litro ng tubig at pakuluan ng 10 minuto.
5. llagay ang isda sa isang filter bag upang maiwasan ang paghahalo
Nng mga buto sa sabaw. I[dagdag ang sabaw sa kaldero.
6. ldagdag ang natitirang mga sangkap, pakuluin, at pagkata
pos ay hayaang kumulo sa loob ng 1.5 oras sa mababang init.
7. Timplahan ng asin kung gusto.

Mga Tala

o Ang.imlgormasyong ibinigay sa itaas ay mula sa propesyonal na yaya sa pagkaka-ospital
nasi Kibo Tang. . ey

* Pagkatapos kumain ng mga pagkaing may alak, hindi ipinapayong magpasuso
kaagad upang maiwasan ang anumang kawalan ng ginhawa para sa sanggol. i

®* Maaaring mag-iba ang personal na pangangatawan at oras ng pagbawi;

kumunsulta sa isang propesyonal kung kinakailangan.
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lka-4 na Linggong Postpartum

Sa panahong ito, ang mga ina na nagkaroon ng cesar

ay maaaring tumuon sa pagpapakain sa kanilang mga

Dahil sa potensyal na mas malaking pagkawala ng dugo sa p

ng operasyon kumpara sa panganganak ng normal at pagkaka

ng trauma ng matris, mahalagang tugunan ang mga potensyal
kakulangan sa bato at dugo. Makakatulong ang isang diyeta na
isulong ang produksyon ng dugo, suportahan ang mga function
ng bato at atay, at palakasin ang mga buto at tendon.
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Panahon ng pagpapakain (lka-3 hanggang
lka-4 na Linggong Postpartum)

Sa panahong ito, ang mga ina na nagkaroon ng cesarean section

ay maaaring tumuon sa pagpapakain sa kanilang mga katawan.
Dahil sa potensyal na mas malaking pagkawala ng dugo sa panahon

ng operasyon kumpara sa panganganak ng normal at pagkakaroon

ng trauma ng matris, mahalagang tugunan ang mga potensyal na
kakulangan sa bato at dugo. Makakatulong ang isang diyeta na ’
isulong ang produksyon ng dugo, suportahan ang mga function

ng bato at atay, at palakasin ang mga buto at tendon.

Sopas ng Chinese yam, mga buto ng lotus, mga \
buto ng Gordon euryale, at isdang alakdakan

Mga sangkap

e 2 kutsarang katas ng luya e 3 putingitlo
e 350ml sariwang gatas

e 2 TBSP na asukal (ayusin ayon sa panlasa)

Mga hakbang “
Banlawan nang maigi ang luya.

Balatan at tadtarin ang luya bago ito ilagay sa isang filter bag, at pisilin

ang katas ng luya gamit ang kamay.

Initin ang sariwang gatas na may asukal sa isang kaldero sa katamtamang

init (patuloy na haluin, huwag pakuluan; tunawin ang asukal).

Kapag nainit na ang gatas, hayaan itong lumamig.

Matapos mahalo ang puti ng itlog, ilagay ang katas ng luya at haluing
mabuti.

Dahan-dahang haluin ang pinaghalong puti ng itlog at luya sa gatas.

Salain ang gatas ng hindi bababa sa dalawang beses. -
Ibuhos ang gatas sa isang mangkok.

Takpan ang mangkok ng aluminum foil:

Kung pipiliin mong mag-steam sa tubig: I-steam sa katamtamang init

sa loob ng 18 minuto pagkatapos magsimulang kumulo ang tubig, at
pagkatapos ay handa na itong ihain.

Kung pipili ka ng steam oven: |I-steam sa 100 degrees Celsius sa loob

ng 16 minuto, at pagkatapos ay handa na itong ihain.
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Mga Tala

D Ang_imgormasyong ibinigay sa itaas ay mula sa propesyonal na yaya sa pagkaka-ospital
na si Kibo Tang. ) o

O Pagkatapos kumain ng mga pagkaing may alak, hindi ipinapayong magpasuso
kaagad upang maiwasan ang anumang kawalan ng ginhawa para sa sanggol. \

®* Maaaring mag-iba ang personal na pangangatawan at oras ng pagbawi;
kumunsulta sa isang propesyonal kung kinakailangan.
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