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 فعالیت بدنی: 

فعالیت بدنی مناسب برای بهبود وضعیت جسمانیی و ووانیی 

اگیر چیه ووزش مینیظییم و دو دید .مادو شیرده مهم است

متعادل دو زنانی که قبل از باوداوی از نظر جسمانی متنیاسیب 

بوده اند مانعی دو برابر شیردهی نیست اما گاهی دییده شیده 

پس از فعالیت بدنی شدید و ووزش مادو شیرده، به علت ووود 

اسید لاکتیك به شیر، طعم تلخ دو شیر ایجیاد میی شیود و 

کند. دو ایی  میواقیز لاز   شیرخواو از خوودن شیر امتناع می

است مادو قبل از شیردادن، سینه خود وا بشوید و اگر هینیوز 

شیر خواو مایل به شیر خوودن نیست مقداو کمی از شیر خیود 

 وا قبل از تغذیه شیرخواو بدوشد و دوو بریزد.

كاهـش وزن در دوران شیردهی چگونه باید انـجام 

 شود؟

کاهش وزن بعد از زایمان باید تدویجى صووت گیرد تا بیر میقیداو 

 شیییر مادو تأثیر نگذاود. 

لاز  به ذکر اسییت که شیییردهى خود سیییییبیب کیاهیش 

تدویجى وزن مادو می شییود، با ای  شییرط که مواد میغیذ  

لاز  با مصرف مواد غذایى مناسب و کافى برا  مادو تیأمییی  

 شود. 

کاهش وزن دووان شیردهى باید بیشتر از کم خوو  و محدود 

کردن وژیم غذایى، متكى بر افزایش تحرك و انجا  فعالیتهیا  

 بدنى باشیید. 

وزنگیر  مناسییب شیییرخواو دو طول دووان شیرخواوگى بیه 

ماه اول نشییان دهنده کافى بودن مقداو شیییییییر  6خصوص 

مادو می باشد و مادو با اطمینیان از کافى بودن شییییر خیود 

گر  دو هفته کاهش وزن داشیییییتیه  054می تواند کمتر از 

باشیید. . زنییان شیییرده داوا  اضافیه وزن   می توانینید بیا 

کاهش مصرف غذاها  سرشاو از چربى و قندها  سیییاده دو 

کیلوکالر  از انرژ  دویافتى وا کاهش دهنید امیا  544ددود 

باید غذاها  سرشییاو از کلسیم، سبز  ها و میوه ها وا بیشتیر 

 مصرف کنند.

 معاونت آموزش و سلامت 
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 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.



انواع كلم، پیاز، مارچوبه سیر، مصرف برخى غذاها مانند      

ممك  اسیت وو    و تربچه و یا غذاهاى پر ادویه  چاشنى

طعم شیییر اثر بگذاود و تغییر ناگهانى طعم شیییر سبب تمایل 

 نداشت  شیرخواو به شیر خوودن شود.

با توجه به تأثیر برخى مواد غذایى بر طعم شیر، دو صووتى      

که شیرخواو از شیر خوودن امتناع می کند بهتر است مادوان از 

 مصرف ای  مواد خودداو  کرده یا مصرف آن وا محدود کنند. 

بعضى از شیرخواوان ممك  است غذاهایى که مادو مصیرف      

 کرده و واود شیر او شده است وا تحمل نكنند.

  

به عنوان مثال، مصرف سیر، پیاز و انواع کلم .شلغم .لیوبیییای 

سبز. .ویواس. زودآلو.  تربچه یا دبوبات که توسط مادو ممیكی  

است موجب دودها  شكمى و یا تولید قولنج دو شیییرخیواو 

 شود. 

همچنی  موز، خیاو، مصرف زیاد از دد گوجه سیبیز، انیاو،      

تخم مرغ، پسته، شاه توت، گیلاس، مصرف زیاد خربزه، زوشك، 

 شیر، انجیر، خاکشیر، کشك، تره، ترب و  کاهو 

و یامیوه ها  مثل آلو ،هلو، هندوانه  وبعضى سیبیز  هیا دو 

صووتى که زیاد مصرف شوند ممكی  اسیت میوجیب نیفیخ 

 ودودها  شكمى دو شیرخواو شوند؛ 

ساعت  40بنابرای  مادو باید دقت کند دو صووتى که طى 

پس از خوودن مواد  که دو بالا ذکر شد، شیرخواو دچیاو 

نفخ و دل دود شود از مصرف آنها  خودداو  کنید و ییا 

 مصرف ای  مواد وا محدود کنند.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

به طور كلى مادر شیرده هر غذایى را كه میل دارد   

می تواند مصرف كند مگرآنکه حس كند شیرخـوار 

وى پس از خوردن آن غذا توسط مادر دچاردردهاى 

 شکمى شود

 

 مددجوی گرامی:

 با آرزوی سلامتی برای شما

این مطالب به منظور آشنایی با تـغـذیـه در دوران 

شیردهی تهیه شده است. امید است با مطالعه آن  قادر 

باشید در كنار نوزاد خود زندگی  خوب و سـالـمـی را 

 تجربه كنید.

تداو  تغذیه با شیییر مادو مسییتلز  مصرف مواد میغیذ  و 

مقو  توسط مادو است. تغذیه مناسب میادو دو ایی  دووان 

علاوه بر تأمی  نیازها  تغذیه ا  نوزاد )از جمله مواد معدنیى 

و ویتامی  ها(، برا  دفظ بنیه، سلامت و اعتماد به نفس مادو 

 و نیز دفظ و نگهداو  ذخایر بدن مادو ضروو  است. 

من به عنوان مادر شـیرده از خوردن چه مـواد         

 غذایی باید اجتناب كنم؟

مصرف نوشابه ها  کافئی  داو اعم از چا  غلیظ، قیهیوه،      

کوکاکولا و... باید کاهش یابد زیرا مصرف ای  مواد ممك  است 

سبب تحریك پذیر ، بی اشتهایى و کم خوابى شیرخواو شود. 

 همچنی  از نوشیدن الكل باید خودداو  کرد. 

 


