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افزایش شیر مادر 

 با تغذیه مناسب
 

  تهیه کننده:

 (دپارتمان آموزش به بیماران )
 

بدن  ازیتأمین مواد معدنی موردن
غذایی متعـادل کـھ  و داشتن رژیم 
دربرگیرنده تمامی مواد مغذی اعــم 

توانــد بــھ باشــد میھــا میاز چربی
ــلول ــر س ــرد بھت ــبی و  ھایعملک عص

  د.تولید و ترشح شیر کمک کن
تغذیھ یکـی از موضـوعات بسـیار 

یک مادر بایـد از آن مھمی است کھ 
آگاھی کامـل داشـتھ باشـد، زیـرا 
تغذیھ مادر، بر روی تغذیھ فرزنـد 
او چھ در دوران جنینی و چھ زمانی 

آید تأثیر ی بھ دنیا میکھ فرزند و
 د. مھمی دار

اغلب مادران از کـم بـودن شـیر 
دارند و این امر یک مسئلھ خود گلھ

جدی است، زیـرا نـوزاد تـازه بـھ 
چندماھھ اول زنـدگی دنیا آمده در 

از چیـز دیگـری جز شـیر مـادر، بھ
 د. تواند تغذیھ شونمی

ترشح شیر مادر با آنچھ شـما در 
نوشـــید وریـــد و میخطـــول روز می

نوشیدن مقـدار  د.ارتباط مؤثر دار
زیادی آب در طـول روز و در دوران 
شــیردھی لازم اســت، امــا برخــی از 
مــواد غــذایی از عوامــل مــؤثر در 

یاد شیر مادر ھسـتند. تولید و ازد
تواننــد در دار میغــذاھای لاکتــوژن

 د.شیر مادر مؤثر باشن ادشدنیز
کافی بـھ بـدن و  رساندن کالری 
ــذی و  ــواد مغ ــأمین م ــین ت ھمچن

توانـد در تولیـد بدن می ازیموردن
شیر مؤثر باشد، اما مـواد غـذایی 
وجود دارنـد کـھ حـاوی ترکیبـاتی 

تواننـد بـھ فرآینـد ھستند کـھ می
کرده و سبب ازدیـاد  ترشح شیر کمک
 د.شیر مادر شون
جوانھ جو  ژهیوھا بھانواع جوانھ

       
      

در اینجا بھتـرین مـواد غـذایی 
مناســب و مــواد گیــاھی کــھ ســبب 

شـوند شـیر مـادر می تحریک تولید
 م:کنیرا ذکر می

در تولید و افـزایش  :رماءالشعی 
 ت.شیر مادر مؤثر اس

ترین شدهیکی از شناختھ :رازیانھ 
گیاھان در تولید و افزایش شیر 

باشد. رازیانھ حـاوی مادران می
تواننـد باشد کھ میترکیباتی می

ســبب تغییــرات ھورمــونی شــوند 
بنابراین این ترکیبات دارویـی 

ــد می ــک تولی ــا تحری ــد ب توانن
ــھ در  ــرولاکتین ک ــتروژن و پ اس
تولید شیر مـؤثر ھسـتند، سـبب 

ش ترشح شیر مـادر شـوند. افزای
صورت خام توان بھرازیانھ را می

ــا پختھ ــرد. و ی ــرف ک ــده مص ش
تـوان آن را بخـارپز ھمچنین می

کره تفـت داد و  کرده و یا در 
 د.مصرف نمو

کارشناســـان توصـــیھ  :وزردآلـــ 
کننــد مــادران شــیرده بــرای می

افزایش شـیر خـود، زردآلـو را 
در رژیــم غــذایی روزانــھ خــود 

ـــد؛ ز ـــاوی وارد کنن ـــو ح ردآل
ھــا و ســایر ویتامین C ویتـامین

باشـد و از بھ مقـدار زیـاد می
طرفی بـرای نـوزاد نیـز مفیـد 

 ت.اس
ترین یکـی از مغـذی ر:جـو دو سـ 

باشـد کـھ حـاوی مواد غذایی می
ــروتئین، ویتامین ــواد پ ــا، م ھ

معدنی و سـایر ترکیبـاتی اسـت 
ھای عصـبی کھ سبب تغذیـھ سـلول

وســاز و ھمچنــین کمــک بــھ سوخت
ھ چرب ده و روحی دن ش ھا در ب

     
     



ـــجـوانھ   ــھ ا:ھ ــواع جوان ھا ان
جوانـھ جـو در ازدیـاد  ژهیوبھ

شیر مادر مـؤثر بـوده و عـلاوه 
بر ایـن، سـبب افـزایش میـزان 
ـــده و  ـــادر ش ـــیر م ـــی ش چرب

تــر و شــیر مــادر چرب جــھیدرنت
و نـوزاد احسـاس تر بـوده مغذی

 د.کنسیری بیشتری می
ھــای چربی ا:ھــھــا و روغنچربی 

وسـاز سالم، نقش مھمـی در سوخت
ھای عصـبی ھای بدن و سـلولسلول

دارند. نوع چربی کھ مادر مصرف 
کند در ترکیبات چربی شیر او می

 رونیـــگـــذارد، ازاتـــأثیر می
کننـد  مادران شیرده باید سـعی

ـــد از چربی ـــالم مانن ـــای س ھ
ھای غیراشـباع و اسـیدھای چربی

استفاده نماینـد و  ۳-چرب امگا
ھای ناسالم مانند از مصرف چربی

ھای اشباع و اسیدھای چـرب چربی
ھای جامد خودداری ترانس و روغن

 ند.کن
ھای کنجـد دانـھ :ھای کنجـددانھ 

ـــزایش  ـــت در اف ـــیاه و درش س
 باشــند وتولیــد شــیر مــؤثر می

ھای ریــز و کمرنــگ کنجــد دانــھ
ــ ــر ش ــلاوه ب ــز ع ــزا  رینی اف

ـــ ـــودن، ھض ـــتب تری در م راح
 د.دستگاه گوارش دارن

بـرای راحـت سـرازیر  ل:زنـجفی 
شیر مـادر و روان شـدن آن  شدن

 ت.مؤثر اس
نیـز حـاوی مـواد  غلات و حبوبات 

ـــ ـــزا می ریش ـــند. از اف باش
ھــا کــھ پرمصــرف تــرین آنمعروف

و تـوان بـرنج، جـو نیز ھست می
     

      
 

ـــــــدنی  ــــــی از  ا:ھنوشی برخ
ــیدنی ــی نوش ــد آب، برخ ھا مانن

ـــا و چایکردهاز دم ـــھ ھ ـــا ک ھ
ــوژن می ــاوی لاکت ــح ــھ باش ند ب

ـــک  ـــادر کم ـــیر م ـــد ش تولی
 د. کننمی

ــــرگ  ــــبزیجات ب ــــبس  ز:پھن و س
پھن ماننـــد ســـبزیجات بـــرگ

... اســفناج، کلــم، کــاھو و 
ــتند  ــذایی ھس ــواد غ ــھ م ازجمل

کننـد کھ کارشناسـان توصـیھ می
ھا را اسـتفاده کنیـد زیـرا آن

ھـا سـبب ازدیـاد شـیر مصرف آن
شـود و منبـع خـوبی از مادر می

انــــواع مــــواد معــــدنی، 
ـــــا، آنزیمویتامین ـــــا و ھ ھ

ــتروژن ــھ ھا میفیتواس ــند ک باش
وری را تقویـــت عمـــل شـــیرآ

 د.کننمی
ــبزیج ر:ھــویج و چغنــد  ــن س ات ای

ــــــاروتن  ــــــار از بتاک سرش
ـــــی در می ـــــند و از طرف باش

ــھ  ــاده ب ــن م ــیر، ای ــد ش تولی
ـــراوان موردن ـــدار ف ـــمق  ازی

ــــبزیجات می ــــن س ــــد. ای باش
ھــای فــرار ھمچنــین حــاوی روغن

ــھ در  ــوده ک ــتروژن ب و فیتواس
 د.مؤثرنتولید شیر مادر 

ــــ  ــــواع مغزھ ــــھ  ا:ان ازجمل
مغزھــایی کــھ بــھ تولیــد شــیر 

کننـــد، مغـــز مـــادر کمـــک می
باشــد، البتــھ مصــرف میبــادام 

ــا بھ ــواع مغزھ ــام ان ــورت خ ص
ــت دادن و  ــت و از تف ــر اس بھت

ف مغزھـای شــور بھتـر اسـت مصر
       د.اجتناب شو

    
     

     

توجــــھ بــــھ اینکــــھ چــــھ 
ــــد در  ــــذاھایی بای ــــول غ ط

ـــــــط  ـــــــیردھی توس دوران ش
ــود، تقر ــرف ش ــادران مص ــاً یم  ب

ــــدازهبھ ــــذای ان ــــم غ ی رژی
ـــت،  ـــم اس ـــارداری مھ دوران ب

ــت قابل ــک واقعی ــن ی ــتأای  دیی
اســـت کـــھ تغذیـــھ بـــا شـــیر 
ـــــوزاد و  ـــــرای ن ـــــادر ب م
 ھمچنــــین بــــرای مــــادران

بســـیار مفیـــد اســـت. اگرچـــھ 
ـــیھ  ـــما توص ـــھ ش ـــکان ب پزش

ــ ــدیم ــت  کنن ــھ دوس ــر چ ــا ھ ت
ــــھ دوران  ــــد را در تغذی داری

دھیـــد،  شـــیردھی خـــود قـــرار
 ھاھیامـــا تعـــدادی از توصـــ

در مـــورد مـــواد غـــذایی کـــھ 
ــــیردھی از  ــــد در دوران ش بای

ــوردن آن ــد، خ ــاب کنی ــا اجتن ھ
 .وجود دارد

زمــانی کــھ مــادران شــیرده 
ــی را  ــذایی خاص ــواد غ ــی م برخ

ھـا ، نـوزادان آنکننـدیمصرف مـ
ــاد ــیر م ــوردن ش ــاعاز خ  ر امتن

ــوردن  ــورت خ ــا در ص ــرده و ی ک
از  ییھاشیر مـادر برخـی نشـانھ

ــاراحت ــاین ــوزادان  ھ ــدن ن در ب
  . بھتــر اســت بــاشــودیدیــده مــ

اجتناب از مصـرف غـذاھای خـاص، 
بــر  از ھرگونــھ ســوء اثــرات آن

روی نـــوزاد خـــود جلـــوگیری 
 /حکنید.

 
 


