
 تغذیه مادران شیر ده 

میددر در بی    مصرف مواد مغذی در دوران شیر دهی   

 تداوم شیر ده  موفقیت آمیز خود کمک م  کند.

 توجهات تغذیه ای خاص در دوران شیر دهی:

کیلیو کیدلری  500ب  کدلری حدود   نیدز مددران شیرده-

قبل از بدرداری است . برای تیدمی  انی   نبیش از دورا

ی علاوه بر مواد غذان  مقوی )شیدمل انیوا  مقدار کدلر

  هید کی  مزم اسیت در انی  دوران یچرب  هد و پروتئ

مصرف شود ( از چرب  ذخیره شیده در بیدن میددر در 

ا درندفت کدلری بدرداری نیز استفدده م  شود . لذ دوران

ندکدف  سبب کدهش تولید شیر م  گردد. مددر در انی  

 ف کند.کدلری انرژی مصرکیلو  2500روزان  دوران بدند 

غذای مددر شیرده بدند حیدوی مقیددنر زنیددی میواد  -

مغذی   ونتدمینهد ؛ املاح معدن  مدنند کلسیی    آهی    

 روی و ند بد شد.

 

اگر چ  تولید شیر میددر بسیت   بی  مصیرف  -

مدنعدت ندارد امد جهت پیش یری از ک  آب  بدن 

        .لییوان مدنعیدت در روز مصیرف کیرد 8-10بدند 

مدنعدت شدمل دوغ   چدی   آب میوه و حت  مواد 

             غییذان  آب دار مدننیید انییوا  خورشییت هیید

نوشیدن نک لییوان مدنعیدت  در هیر م  بدشد .

        وعده غذان  و هیر نوبیت شییر دهی  تو یی 

 م  گردد.

از چیدی    هدی کیدفئی  دار اعی شدبومصرف ن -

حرنیک پیذنری   غلیظ   قهوه   کوکدکوم سبب ت

  ب  اشتهدن  و ک  خواب  شیر خوار م  گردد.

مصرف بعض  از غذاهد مدنند سیر   انوا  کل     -

پیدز   مدرچوب  و تربچ  وند غذاهدی پر ادون  و پر 

چدشن  ممک  است روی طع  شیر اثر ب یذارد و 

سبب عدم تمدنل کودک ب  شیر خیوردن شیود . 

 خودداری کرد. لذا بهتر است از مصرف ان  مواد

کدهش وزن بعد از زانمدن بدند تدرنج   ورت پذنرد  -

افیزانش بید تد بر مقدار شیر مددر تدثیر ن ذاردو بیشیتر 

تحرک و انجدم فعدلیت بدن  بدشد تد ک  خوری و محدود 

 کردن رژن   غذان  

در  ورت تغذن  نددرسیت و ندکیدف  در دوران شییر  -

مددر بیش از شیر خوار متضیرر می  شیود و بید   ده  

عوارض  همچون پوک  استخوان   مشیکلات دنیدان    

 مواج  م  گردد...........ک  خون  و 

اگر چ  ورزش منظ  و در حد متعیدد  در زمیدن  کی   -

از نظر جسمدن  متندسب بوده اند مدنع  قبل از بدرداری 

  شیود می    در برابر شیر ده  نیست امد گده  دنیده 

پس از فعدلییت شیدند و ورزش بی  علیت ورود اسیید 

م  شود و    طع  تلخ  در شیر انجدد   مکتیک ب  شیر 

مزم اسیت  شیر خوار از خوردن شیر امتند  م  کند لذا

ین  خیود را بشیوند و مقیدار قبل از شیر ده   مددر س
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کم  از شیر خود را قبل از تغذن  شیر خیوار بدوشید و 

 دور برنزد.

از مصرف داروهد ب  طور خود سران  و بیدون مشیورت بید  -

پزشک در ان  دوران خود داری شود . اکثر آنت  بیوتیکهید   

مسهل هدی شیمیدن  و داروهدی حدوی نید در زمیدن شییر 

 ده  ممنوعیت مصرف دارد.

گل آفتیدب گیردان    مثل روغ   از چرب  هدی غیر اشبد  -

ی چیرب ضیروری اسیید هید ذرت   روغ  زنتون ک  دارای

     ت  عصب  کیودک ضیروری هستند و برای سدخت سیس

 م  بدشند   استفدده شود . 

کی  از دوران بیدرداری شیرو  مصرف قرص اسید فولیک  -

در دوران شیر ده  ه  ادام  ندبد . اسید فولییک در  شده  

تکدمل سیست  عصب  کودک ضروری است . اسیید فولییک 

  ذرت   هونج   نخود سیبز   در غذاهدن  مثل اسفندج   کل  

 گندم و آب پرتقد  وجود دارد.

 

 

 

 

 

 

 

 : مندبع 

 
-Nusery   mothers  councel 

-International  lactation consultant  

association 

- The womanly  Art of breati feeding 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 باسمه تعالی

 
 دانشگاه علوم پزشکی شیراز

 شهید حجدزی  )س(و کودکدن هرابیمدرستدن قلب الز

PA-EP-51-03 :  کد   

 

 

 

 

 

 
 

 پرستار بخش اطفال راضیه نگهداریتهیه کننده : 
 ندظر کیف  : آرزو چدنچ  کدرشندس ارشد پرستدری

 1400تدبستدن 

 

 

  تغذیه مادران شیرده 

 
 

6 5 4 


