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وجود مواد معدنى نظير كلســيم، آهن، روى، مس، فســفر و  جدول غذایی

 يد در تغذيه مادر شــيرده ضرورى است. 

با اين حال برخى از مواد معدنى مانندكلســيم، فســـــفـر، 

آهن و روى، بدون توجه به دريافت غذا، می تواند از ذخـايـر 

اما وجود برخى مواد معدنىى بدن مادر به شير وارد شوند؛ 

همچون ید در شیر مادر ارتباط مستقیمى با تغذیه او 

بنابراين تغذيه مناسب مادر شيرده جهت تأمين انـوا  دارد. 

مواد معدنى ضرورى مخصوصا كلسيم، آهـن و يـد بـراى 

 . سلامتى مادر و شيرخوار ضرورى است

توصیه می شىىود مادران شىىیرده همچىون دوران 

باردارى از منابع كلسیم و سایر مواد معدنى استىاىاده 

همچنين مصرف نمك يد دار تصفيه شده به مـدـدار   كنند.

كم و رعايت شرايط نگهدارى مناسب آن مهم است؛ يعنى بـا 

نگهدارى نمك يد دار در ظروف در بسته و دور از نـور، يـد 

موجود در نمك را حفظ كنند. همچنين توصيه مـی شـود 

براى پايدار ماندن يد در غذاها، نمك در انتهاى پخت به غـذا 

 . اضافه شود

 تغذیه سالم با جایگزینی غذاهای سالم و طبیعی

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: بخش زنان و مامایی 

 1403/09/01تاريخ آخرين بازنگري:   
   1406/09/01تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-31-1001كد پمفلت:   
 00شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.



با شرو  مصرف غذاهاى كمكى و كاهش دفعات شـيـردهـى، 

حجم شير توليد شده نيز كاهش می يابد و بالـبـ ـي نـيـاز 

 افزايش يافته مادر به مواد مغذى نيز تعديل می شود.

آیا میدانستید یکى از علل كاهش تولید شىىیىر   

 خسىىتگى مادر است ؟

مادر خصوصا  بايد در طــول روز به اندازه كافى اســتراحت  

كند، حجم كارهاى خود را كاهش دهــد واز اطرافيان خـود 

در ايـن همسر در كارها كمك بگيرد. به خصوص حمايت 

 زمينه از اهميت زيادى برخوردار است.

مادر در دوران شیردهی به چه نکاتی باید تىوجىه 

 داشته باشد؟ 

كيلوكالری بـيـش از  055نياز مادر شيرده به كالری حدود 

دوران ق ل از بارداری است. برای تامين اين مدـدار كـالـری 

علاوه بر مواد غذايی مدوی )شامل انوا  چربی ها و پروتئيـن، 

كه لازم است در اين دوران مصرف شود( از چـربـی هـای 

ذخيره شده در بدن مادر در دوران بارداری نيز استفاده مـی 

 شود. 

توليد شــير مادر بســتگى به مددار مايعات مصرفـى مـادر 

 ندارد و مصرف مايعات س ب افزايش توليد شير نمی شود.

براى پیشىىگیرى از كم آ بی بدن مادران شیرده باید 

 .به مقدار كافى مایعات بنوشند

ليوان در روز شامل شير، دوغ كـم نـمـك و  8-05حدود  

بدون گاز، چاى و آب ميوه ط يعى بنوشند و حـتـى مـواد 

غذايى آب دار مانند انوا  آش سوپ و انوا  خورشها را ميـل 

 كنند.

گـروه  0غذاى مادر شــيرده بايد حاوى مدادير كافـى از  

غذايى اصلى باشــد تا از دريافت ويتامين و املاح معدنى به 

 ميزان كافى اطمينان حاصل شود.

مددار ويتامين موجود در شير مادر  عمدتا انـعـكـاسـى از  

شـيـر   Dویتامین مددار ويتامين مصرفى مادر است. ميزان 

مادر به ميزان قرار گرفتن او در معـر  نـور مسـتـدـيـم 

 خورشيد وابسته است. 

 مددجوی گرامی:

 با آرزوی سلامتی برای شما

این مطالب به منظور آشنایی با  تىغىذیىه در دوران 

شیردهی تهیه شده است. امید است با مطالعه آن  قادر 

باشید در كنار نوزاد خود زندگی  خوب و سالىمىی را 

 تجربه كنید.

تداوم تغذيه با شــير مادر مســتلزم مصرف مواد مـغـذى و 

مدوى توسط مادر است. تغذيه مناسب مادر در ايـن دوران 

علاوه بر تأمين نيازهاى تغذيه اى نوزاد )از جمله مواد معدنى 

و ويتامينها(، براى حفظ بنيه، سلامت و اعتماد به نفس مـادر 

و نيز حفظ و نگهدارى ذخاير بدن مادر ضرورى است. تغذيـه 

با شير مادر همچنين موجب به ـــود سبح ايـمـنـى بـدن 

شيرخوار در برابر ابتلا به انوا  عفونتهاى حاد تنفسى، اسهـال 

و نيز بازگشت وزن مادر به ق ل از باردارى می شود. حـجـم 

شير مادر راببه مستديم با تكرر شيردهى دارد. تغذيه مـكـرر 

 نوزاد با شير مادر س ب می شود شير بيشترى توليد شود. 


