
 
 

 

 

 

 

 مزایای شیر مادر
سال اخیر نشان داده  03پژوهش های انجام شده در 

تا  4غذا برای كودك تا سن  ، بهترین و كامل تـرین
 ماهگي فقط شیر مادر است .  6
 چون شیر مادر از شیرهای دیگر مغذی تر است . _
 میباشد.همیشه استریل  _
نوع عامل ضد میكروبي در شیرمادر  033یش ازب _

 وجود دارد كـه مـانع بـروز بیمـاری در كـودك
خواهد شد . از این رو میزان شیوع اسهال در 

بار كمتـر  44تا  0كودكاني كه شیرمادرخوار هستند 
 ازكودكان شیرخشكي است

ك مي سینه باعث رشد فك و دندانهای كودمكیدن  _
 . شود

ادر و نوزاد باعث افزایش مهر و محبت تماس نزدیك م -
  گردد.آنها مي 

 )نیاز های تغذیه ای(
 

 
 *پروتئین

گرم 41در دوران شیردهي نیاز مادر به پروتئین فقط 
 اضافه مي شود .ازاین رو كـل پـروتئین مـورد

گرم در روز است . این میزان  03تا 61نیاز حدود 
 عـدد4لیـوان شـیر در روز،  0پروتئین با مـصرف 

گرم گوشت و حبوبات تـامین  033تا  483تخم مرغ و 
 مي شود .

 *املاح :
بهترین املاح كلسیم و آهن هستند كه اگر مادر مشكل 

كم خوني داشته باشد و یـا در معـرض كـمخوني باشد 

مصرف قرص فرو سولفات ضروری است. برای تامین 

 لیوان شیركم چربي 4تـا  0كلـسیم مـادر بایـد در روز 

)در صورت نفخ شیر بدون لاكتوز و یا جانشین های 

و سبزیجات برگ سبز مثل اسفناج ، نعناع ،جعفری شیر(

، كرفس و كلم و نیـز مغـز بادام و بادام زمیني مصرف 

كند.پس خیلي خوب است كه مادر شـیرده هفتـه ای 

كرفس بخورد و هرروز چند عدد  یـك بـار خـورش

 د .بادام و بادام زمیني میل كن

بهتر است مادراني كه كم خوني دارند، هفته ای یك بار 

مرغ و  عدد تخمیك طول روز حتماً جگر بخورند ودر 

مقداری گوشت قرمز میل كنند. گردو نیز برای این 

 مادران مفید است

 ویتامین ها :*

لیوان  6تا  1 برای تامین ویتامین های لازم ، مادر حتماً به

خوردن و یا  لاد، سـبزیورت سـاسبزیجات تـازه بـص

عدد  1تا  4پخته شده در غذا نیاز دارد و بایستي هر روز 

 میوه مصرف كند .

 *چربي ها : 
در شیرمادر یك سری چربي های غیر اشباع موجود 

 است كه در غدد پستان سـاخته نمـي شـوند و

ست مادر هفته باید از طریق غذا تامین شوند. پس بهتر ا

زیتون در  ف كنـد و از روغـنرای یك بار ماهي مـص

 .نمایدسالادش استفاده 

 *آب :
 لیوان آب یا آب میوه نیازدارد . 8تا  6مادر در روز به 

 البته باید دانست كه برخلاف تصورات قبلي نوشیدن آب
 زیاد باعث افزایش شیر مادر نمي شود .

 

 چه مواد غذایي برای مادران شیرده مجاز نیست ؟*

 یاهي .دم كرده های گ 4

 كافئین-2

 قندهای مصنوعي-0

 ادویه جات زیاد-4

 عوامل كاهش دهنده شیر مادر*
 استرس 

 مانند خستگي بدني(استرس های فیزیكي( 

 كافئین 

 دخانیات و مصرف الكل 

 مصرف داروهای انرژی زا 

 بیماری 

 ا و كمك كننده های ترشح شیر مادرمحرك ه*
 آرامش و استراحت بیشتر مادر . 4. 

 نوشیدن مایعات كافي و مصرف مواد غذایي با ارزش . 2. 

 مكیدن های مكرر و دلخواه شیرخوار از سینه مادر . 0. 

 مصرف انواع جوانه ها)جوانه غلات و حبوبات(4. 

 مصرف جودوسر1. 

 انواع مغزها)بخصوص بادام(6.

 و شبدر . ،شویدداروهای گیاهي مثل رازیانه، بادیان 0.

 رگ سبزمصرف سبزیجات ب8. 
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 :*نیاز به كلسیم
تراكم استخواني در مادران شیرده كم مي شود ولي 

 این وضعیت دائمي نیـست و بـا تكمیـل دوران
باید توجه داشت  شیردهي استخوان ترمیم مي شود .

لیـوان لبنیـات مقـداری  0مادر شیرده ، روزانه به 
ی و نعناع و اسفناج و جعفر سـبزیجاتي چـونبـادام و

میلي گرم نیاز كلسیم او  4333كرفس و كلم نیاز دارد تا 
 .تأمین شود

جهت حفظ كلسیم در بدن بهتر است روزانه ورزش 
های سبك انجام داد و از مصرف نوشیدني های 

 گازدار)مانند نوشابه(خودداری كرد.
 

 :*چند توصیه برای مادران
ده گروه غذایي استفا1بهتر است مادر شیرده از -

 كند.)شیر و لبنیات،میوه،سبزی،نان و غلات،گوشت ها(
تعادل و تنوع در همه ی گروه های غذایي داشته -

 باشید.
مصرف چربي ها و موادغذایي پرچرب را به حداقل -

 برسانید.
 غذاهای شور و نفاخ كمتر مصرف شود.-
وعده های غذایي در وعده های مكرر و حجم كم -

 مصرف شود.
جات تازه به شیردهي بیشتر كمك میوه ها و سبزی-

 میكند.
تحرك و فعالیت بدني روزانه از اضافه وزن جلوگیری -

 كرده و در افزایش شیر میتواند موثر باشد.
جهت افزایش انرژی میتوانیداز ارده ،كنجد،شیره 

 انگور،خرما استفاده كنید
كشك منبع خوبي برای كلسیمو پروتئین میباشد. در 

زانه از كشك وماست استفاده برنامه غذایي خود رو
 نمایید.

نمونه یك رژیم غذایي مناسب برای یك مادر ))
 ((شیرده
 
 

 
 

 صبحانه

بـرش +  0نان سبوس دار 
گـرم + كـره 03پنیـر 

قاشـق مربـاخوری + 2
قاشـق 2عـسل یـا مربـا 

مرباخوری + شیركم چربي 
 لیوان4

 خرماعدد ، چای و 4میوه  43ساعت

 
 
 

 نهار

با سالاد شـیرازی؛  لوبیا پلو
 41گـرم ، كته 423گوشـت 

قاشق غذاخوری، لوبیا سبز 
پختـه یـك دوم لیوان ، 

قاشـق  2روغن مـایع 
مربـاخوری ، ماست ك م 

عدد ، 4لیوان ، خیار  4چربي 
عدد، پیاز یك دوم 4گوجـه 

عـدد بـه همـراه آبلیمـو و 
 روغن زیتون

 

 عصرانه

برش ، 2عدد ، نان  2میوه 
مغز  2گرم ، گردو  03پنیر 

 كامل
 
 

 شام

كوكوی سبزی با ماسـت؛ 
عـدد ،  4تخـم مـرغ 

 2لیوان ، نان  2سبزی خام 
قاشق  2برش ، روغن مایع 

غذاخوری ، ماست كم چرب 
 لیوان4

 

 

 
 بيمارستان شهيد محمد منتظري

 

تغذیه در دوران راهنمای 

 شیردهي

 
 

 

 
 
  

5 4 

 20/30/4008تاریخ تدوین : 

 43/30/4434ری: تاریخ بازنگ

 43/30/4430تاریخ بازنگری بعدی: 

 MH.BR.PE.NUT.484كد: 

 واحد آموزش به بیمار


