
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تغذیه صحیح در دوران شیر دهی 

اسا،  سای ی هاا     شیر دهی دورانی خاطره انگیز برای ماادر 

و سرآشیب هایش ها  در ههام ماادر باب خاقبی ن اش مای        

بناا.دم مااادر و  ااقد   اشاام و نیایمناا. یم.یگرناا. و مااادر 

ف.ا ار آنچب در روح و جساشش دارد باب  اقد  مای بی ا.      

سامم،  اماو و خااطره ای خاقن ایام      و برای آنمب ب قان. با 

دوران را بب پایان برسان.  بای. ب.انا.  اب وگقناب نیاای هاایش      

 را تامیم  ن.م

 

 چرا شیر مادر بهتر است  

بیش ای سیص. نقع  امو ض. میمروبای در شایر ماادر وجاقد     

دارد  ب مانع بروی بیشااری در  اقد  خقاها. شا. ای ایام رو      

شاایر مااادر خااقار میاازان شاایقع اساا او در  قد ااانی  ااب  

باار  ش ار ای  قد اان شایر خ امی اسا، و        41تا  3هس ن. 

بب دلیو وجقد هشیم  قامو ضا. میمروبای باب ناقیاد خی ای      

 ش ر باب  وقنا، تنوسای   وقنا، ادراری و  وقنا،  اقن       

 میانی مب م می شقد م

شیر ماادر  ش ار ایدااد سساسای، مای  نا. و در خاانقاده        

ساسای، هسا ن. س شاا    هایی  ب یمی ای ا ضاا  مبا م باب س   

 قد مشبای.  قد  با شیر مادر تغذیب 

 قد ی  ب شیر مادر می خاقرد ناب ییاادی واا  مای شاقد و       

نب لاغر می مان.   وقن   یب نیای هاای  اقد  باا شایر  ماادر      

تامیم خقاه. ش.م مالام  ا ار ناقیادی یودتار ای مق ا. با.نیا       

آی. شیر مادرن با شایر ماادری  اب ناقیاد باب مقناع با.نیا        

آم.ه تواوت ییاادی دارد و نیاای هاای  اقد  را بارای رشا.       

 بی  ر تامیم خقاه.  ردم 

. سااوی پاروتنیم   شما شیری  ب  قد  در دناایم اوو مای م  

بی  ر و وربی  ش ر اس، و با اداماب شایر خاقردن باب مارور      

وربی شیر ییادتر می شقدم ایم مساالب با ام مای شاقد  اب      

ماادر بایا. تقجاب     قد  در یمان لایم اسساس سیری  نا. و  

داش ب باش.  ب نقیاد را یود ای شیر جا.ا نمنا. تاا  اقد  باا      

وربی دناایم آخار شایر دهای  وین  یاری ب  اری داشا ب        

  باش.م

ممی.ن سینب با م رش. فک و دنا.ان ای  اقد  مای شاقدم     

تشاس نزدیک مادر و نقیاد با م افازایش م ار و متبا، آن اا     

عای تاریم رون   می شقدم پس شیر مادر مناساب تاریم و طبی  

 تغذیب شیرخقار اس،م

 نیازهای غذایی مادر در دوران شیردهی   

 انرژی  

 الری انرژی اضاافب بار نیاای با.نش      055مادر برای ت یب شیر 

 لایم داردم 

 االری انارژی نیاای او را     0555بب  بارتی ا ر پیش ای باارداری  

 ااالری اناارژی لایم  0055تااامیم ماای  اارده  در شاایردهی  

 االری م ا.اری انارژی ها  در وربای       055بر ایم  داردم  موه

 های هخیره ش.ه دوران بارداری تامیم می شقدم

 پروتئین  

 اارم  40تنیم ف اا  ودر دوران شاایردهی نیااای مااادر بااب پاار

 50اضافب می شقدم ای ایم رو  و پاروتنیم ماقرد نیاای سا.ود     

  رم در روی اس،م 05تا 

  .د   4لیقان شیر در روی  3ایم میزان پروتنیم با مصرف 



 ارم  قشا، و سبقباات تاامیم مای      355تاا    485تی  مرغ و 

 شقدم

 املاح  

ماادر م امو  ا     ب  ریم اممح   سای  آهام هسا ن. ا ار     

خقنی داش ب باشا. یاا در معارم  ا  خاقنی باشا. مصارف        

ساقلوات ضاروری اسا،م بارای تاامیم   سای         فروس نرص

لیاقان شایر  ا  وربای و سابزیدات       1تا  3. در روی مادر بای

  ملاو اسوناج  نعنااع  جعواری   ارفس    ا  و نیاز      برگ سبز

پاس خی ای خاق      بادام و باادام یمینای مصارف  ننا.م     مغز

بیاقرد   ارفس  اس،  ب مادر شیرده هو ب ای یمباار خاقدن   

 و هر روی ون.  .د بادام و بادام یمینی میو  ن.م

 ا.د تیا  مارغ و م ا.اری      4ی س شاا  روطقو  ر مادران بای. د

، نرمز میو  نن.   اردو نیاز بارای ایام ماادران مویا.       شق 

 اس،م

 ویتامین ها

لیاقان   5تاا   0تامیم وی امیم های لایم  ماادر س شاا باب     برای

بب سبزیدات بصقرت ساالاد سابزی خاقرد و یاا پی اب شا.ه       

میااقه مصاارف  0تااا  1در غااذا نیااای دارد و بایساا ی هاار روی 

  ن.م

 ربی ها  چ

در شیر ماادر یاک ساری وربای هاای غیار اشاباع مقجاقد         

اس،  ب در غ.د پس ان ساخ ب نشای شاقن. و بایا. ای طریام     

غذا تاامیم شاقن.م پاس ب  ار اسا، ماادر هو اب ای یمباار         

 مصرف  ن. و ای روغم یی قن در سالادن اس واده  ن.م

 آب  

 لیقان آ  یا آ  میقه نیای داردم 8تا  5مادر در روی بب 

 مواد غذایی برای مادران شیرده مجاز نیست؟ چه

 دم  رده های  یاهی -4

 ااو یباان    و اهی دم  رده های  یاهی ملاو واای نعنااع   ا   

مقجب بروی اثرات جانبی ملااو ت اقع و اسا وراغ مای شاقد و      

تر یبااات ایاام نقشاای.نی هااا وارد شاایر شاا.ه و اممااان دارد 

 هشیم اثرات در نقیاد ه  بروی  ن.م

رد شیر ماادر شا.ه و مقجاب تتریاک پاذیری      وا افنیم  -0

 0نقیاد می شقدم بناابرایم تقیایب مای شاقد ماادر  ش ار ای       

مصاارف  نناا.ه شااممت و  ئیملیااقان در رویه ن ااقه و  ق ااا

تتریاک  ننا. ی داشا ب و ب  ار اسا،       ر ا ائق ه  دارای اث

 مصرفش مت.ود شقدم

 نن. مصنق ی -3

با.ون ننا.   اثر نن.های ب.ون  االری و متصاقلات شایریم و    

یص اس،م پس ب  ر اسا، مصارف ایام ننا.ها      بر نقیاد نام

 در شیردهی مت.ود شقدم

ادویب جات مصرف ییاد ادویاب طعا  شایر ماادر را  اقم       -1

می  ن.  اب ب  ار اسا، در شایردهی  ش ار ادویاب مصارف        

 شقدم

 

 

سقسم خقن بیم تهیه و تنظیم :  

  ارشناس تغذیب و رژی  درمانی

   قیمر ز آمقیشی درمانی 

 

 


