
 
  

回奶最严重的水果有哪些？哺乳期妈妈应了解的水果“禁忌”

许多哺乳期妈妈在追求健康饮食的同时，也十分关注身体的变化，尤其是在奶水充足或希望逐渐减少
母乳喂养时，会主动寻找能够帮助“回奶”的食物。在众多关于饮食与母乳分泌的讨论中，水果作为
日常膳食的重要组成部分，其对奶水的影响备受关注。那么，回奶最严重的水果究竟有哪些？哪些水
果在哺乳期应该谨慎食用，以免影响奶水分泌呢？了解这些信息，有助于妈妈们更好地管理自己的身
体，顺利度过哺乳期。

哪些水果可能导致回奶？

在民间流传的“回奶食物”清单中，确实有一些水果被认为有抑制乳汁分泌的作用。其中，山楂和猕
猴桃（奇异果）常常被提及。

山楂以其酸甜的口感而广受欢迎，但中医认为，山楂性微温，味酸甘，归肝、脾、胃经，具有消食健
胃、行气散瘀的作用。其酸味和活血散瘀的功效，在一些理论中被认为可能影响气血运行，进而导致
乳汁分泌减少。因此，许多地方的育儿经验都会告诫哺乳期妈妈少吃山楂，尤其是大量食用。

而猕猴桃，又名奇异果，其特点是维生素C含量极高，口感酸甜。虽然关于猕猴桃直接导致“回奶”的
科学证据并不十分充分，但在一些母乳喂养的经验分享中，确实有妈妈反映在食用猕猴桃后出现奶水
减少的情况。这可能与猕猴桃的酸性以及它所含的某些成分有关，这些成分可能在个别人群中产生抑
制乳汁分泌的效果。

除了山楂和猕猴桃，还有一些水果，如橘子、橙子等柑橘类水果，虽然它们富含维生素C，但由于其酸
性，如果在哺乳期大量食用，也可能在部分妈妈身上引起轻微的回奶反应。不过，相较于山楂和猕猴
桃，柑橘类水果的回奶作用通常被认为不那么显著，更多时候是与其本身的寒凉性或酸性综合考量。

回奶作用的科学依据与个体差异

需要强调的是，关于“回奶最严重的水果”的说法，很大程度上来源于长期的民间经验和中医理论。
从现代营养学和生理学的角度来看，直接将某种水果列为“最严重的回奶食物”，并给出绝对化的结
论，可能不够严谨。

首先，乳汁的分泌是一个复杂的过程，受到多种因素的影响，包括激素水平、营养摄入、情绪状态、
婴儿吸吮的频率和力度等。食物对乳汁分泌的影响，更多的是一种辅助或潜在的作用，而非决定性因
素。

其次，个体差异是关键。每个人的体质不同，对食物的反应也会有差异。有些妈妈吃了山楂或猕猴桃
可能奶水明显减少，但另一些妈妈则可能毫无感觉。这与妈妈本身的身体状况、激素水平以及其他同
时期摄入的食物都有关系。

再者，食用的“量”也很重要。适量食用某种水果，可能对奶水影响不大，但如果大量、长期连续食
用，则发生影响的可能性会增加。

因此，当我们谈论“回奶最严重的水果”时，更多的是指那些潜在影响较大、建议哺乳期妈妈需要格
外注意和适量食用的水果。

哺乳期妈妈如何科学选择水果？
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了解了哪些水果可能对回奶有影响后，哺乳期妈妈更应该关注如何在哺乳期科学、均衡地摄取水果。

1. 优先选择温和、营养的水果：苹果、葡萄（适量）、香蕉（适量）、樱桃、蓝莓、草莓等，这些水
果通常被认为是比较温和的，富含维生素和矿物质，对身体有益，且不易引起回奶。

2. 注意食用时间和方式：如果非常想吃山楂或猕猴桃，可以选择在喂奶后短时间内食用，这样可以给
身体一个缓冲期，减少对下一次泌乳的影响。同时，切忌空腹大量食用，可以搭配其他食物一同摄入
。

3. 观察自身反应：最重要的一点是，要密切关注自己身体的反应。在尝试食用之前提及的水果时，可
以先少量尝试，观察之后几天奶水的变化。如果发现奶量有明显减少的迹象，就应该停止食用该种水
果，并分析是否是饮食或其他因素所致。

4. 均衡膳食是根本：无论是在哺乳期还是日常，均衡的饮食才是维持身体健康和充沛乳汁的根本。不
要过分依赖某种食物来催奶或回奶，而是要保证主食、蛋白质、蔬菜、水果等各类食物的均衡摄入。

5. 咨询专业人士：如果对哺乳期饮食有任何疑虑，或者遇到了奶水不足或过多的问题，建议咨询医生
、哺乳指导或有经验的营养师，获取专业的建议。

误区与注意事项

在讨论回奶食物时，也存在一些常见的误区需要澄清：

* “吃什么就回奶”是绝对的：如前所述，个体差异很大，不能一概而论。

* 只关注水果，忽略其他因素：情绪波动、疲劳、婴儿吸吮减少、回奶药物等，都可能导致奶水减少，
不能简单归咎于某种食物。

* 过度忌口导致营养不良：因为担心回奶而完全避免某些水果，可能导致营养摄入不均衡，反而影响身
体健康和乳汁质量。

总而言之，回奶最严重的水果，主要集中在山楂和猕猴桃，但这种影响并非绝对，很大程度上取决于
个体差异和食用量。哺乳期妈妈在享受水果带来的营养和美味时，应保持科学、理性的态度，根据自
身情况进行选择和调整，确保母乳喂养的顺利进行。

FAQ

* 吃冰镇的水果会回奶吗？

冰镇水果可能因为其寒凉的特性，对一部分体质偏寒的妈妈产生影响，导致乳汁分泌不畅，但这与回
奶是略有区别的。建议哺乳期妈妈尽量食用常温或温热的水果。

* 我吃了山楂，但奶水没少，是为什么？

这可能是因为您食用量不大，或者您的体质不容易受山楂影响，也可能是其他因素（如喂养频率增加
）抵消了山楂的潜在作用。

* 回奶需要吃什么水果吗？
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市面上并没有明确指出哪种水果是“回奶水果”，通常是通过减少刺激泌乳的食物，如避免辛辣油腻
，减少高蛋白高营养摄入，适量减少哺乳次数等方式来逐渐回奶。
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