
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

برنج سبوس دار:

غذاھایی مانندِ برنج سبوس دار بھ شما کمک 
کند تا انرژی مورد نیاز برای تولید بھترین و  می

ترین شیر را برای کودکتان در اختیار  باکیفیت
 .داشتھ باشید

 تخم مرغ
است. یک  Dزرده تخم مرغ یکی از منابع ویتامین 

ھا و رشد  ماده اساسی برای استحکام استخوان
کودک. علاوه بر آن تخم مرغ منبعی ترکیبی از 

ھای مختلف و متنوعِ مورد نیاز بدن است.  پروتئین
مصرف کنید.تخم مرغ  عدد  سعی کنید روزانھ دو

 سبزیجات برگ دار
و کلسیم غیر  Aاین سبزیجات منبع غنی ویتامین 

و آھن نیز دارند. از  Cھ ویتامین لبنی ھستند. البت
ھای مناسب برای  طرف دیگر آنتی اکسیدان

سلامت قلب را نیز دارا ھستند. این مواد کالری 
 کمی نیز دارند.

 غلات کامل
خوابی برای مادر شیرده، یک  بعد از یک شب بی

صبحانھ تھیھ شده از غلات کامل تمام انرژی از 
گرداند.  دست رفتھ در شب قبل را بھ او بر می

غلات را با شیر گرم و تمشک مخلوط کنید تا 
 .برای خود یک صبحانھ ایده آل تھیھ کنید

��مار�تان �ھدای پا�د�ت

تغذیه پس از زایمان

���ه و � :وا�د آ�وزش ��مار�تان
٩۵ ��داد

ھفتھ اول بعد از زایمان نباید محدودیت  ۶در طی 
انرژی داشتھ باشید. زیرا بدن نیازمند است تا آنچھ 
در زمان تولد نوزاد ازدست رفتھ است بازیابد و 
نیاز كودك تامین شود. تغذیھ با شیر مادر بھ طور 

شود ولی بھ   آسا باعث كاھش وزن نمی معجزه
.كند  كاھش وزن كمك می

ده است در واقع مسئول تغذیھ خانمی كھ زایمان كر
باشد، پس باید رژیم غذایی   خود و نوزادش می

خود را با دقت انتخاب كند. رژیم بعد از زایمان 
باید با دقت دوران بارداری رعایت شود. خوردن 

ھای مغذی،  ھمھ مواد مانند حبوبات و دانھ
ھای تازه، سبزیجات و غذاھایی كھ پروتئین و  میوه

كنند باید   بھ فراوانی فراھم می كلسیم و آھن را
 .مورد توجھ قرارگیرد

 آلا قزل
این ماھی بعد از زایمان بھ عنوان یک نیروگاه 

کند. مثل سایر  تولید انرژی برای مادر عمل می
ھا، قزل آلا سرشار از چربی دی. اچ. آ  ماھی

رای تکامل سیستم عصبی نوزاد است کھ ب
 ری استضرو

مادر نیز تأثیر دارد این چربی روی حالت روانی 
و نقش مھمی در پیشگیری از افسردگی پس از 

 .زایمان دارد

 حبوبات
ھای تیره مثل لوبیا،  حبوبات مخصوصاً در رنگ

برای زنان شیرده گیاه خوار بسیار مناسب ھستند. 
این مواد نھ تنھا سرشار از آھن ھستند، بلکھ منبع 

باشند با کیفیت پروتئین غیر حیوانی نیز می
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 آب
ترین علل کمبود انرژی  کمبود آب یکی از بزرگ

است و مادران شیرده بیشتر در معرض این 
گیرند. برای تأمین سطح انرژی و  خطر قرار می

 تولید شیر مناسب، بھ میزان کافی آب مصرف
توانید نیازِ خود بھ آب را با یک لیوان  کنید. می

 آب میوه یا شیر نیز تأمین کنید. 

ھای کافئین دار مثل چای  اما در مصرف نوشیدنی
فنجان  ٣-٢و قھوه احتیاط کنید و بیشتر از 

مصرف نداشتھ باشید. زیرا این کافئین وارد شیر 
قرار و بد خواب  شود و کودک را بی شما می

 کند. می

 % گندم (تمام غلھ)١٠٠نان 
اسید فولیک برای مراحل رشد اولیھ جنین در 

دوره بارداری ضروری است؛. اسید فولیک یک 
ماده بسیار مھم در شیر مادر برای حفظ سلامتی 

کودک است. البتھ برای سلامتی خود مادر نیز 
ھا سرشار  ھای گندم و پاستا ضروری است. نان

رفی مقدار قابل اند. از ط از این ماده حیاتی
 توجھی آھن و فیبر نیز دارند.

 گوشت 
وقتی دنبال غذایی برای تأمین انرژی روزانھ 

ھستید، بھ دنبال غذاھای دارای آھن بروید. کمبود 
تواند سبب کاھش سطح انرژی شده و شما  آھن می

ھای شیرخوارتان بازدارد. را از برآوردن خواستھ
 B12ھنگام شیردھی باید پروتئین و ویتامین 

زیادی دریافت کنید. گوشت بره منبع غنی این 
 مواد است.

 تمشک
لیوان آب  ٢مادران شیرده باید روزانھ حداقل 

ھای موجود در تمشک  میوه بخورند. آنتی اکسیدان
کنند. این  ھای روزانھ شما را برآورده می نیاز
دنی سیر کننده و خوش مزه مملو خور

دن شما ھا و مواد معدنی لازم برای ب ویتامینزا
است و سطحی از کربوھیدرات را کھ برای 
تأمین انرژی و قند خون لازم است را فراھم 

 کند می

مرکبات

برای  Cمرکبات بھ دلیل دارا بودن ویتامین 
مادران شیرده ضروری ھستند. اگر زمان کافی 

برای میان وعده ندارید، یک لیوان آب پرتقال 
و کلسیم مورد نیازِ  Cتازه کافی است تا ویتامین 

 شما تأمین شود.

 محصولات لبنی کم چرب
ماست، شیر و یا ھر محصول لبنی ، نقش 

 بسزایی در کیفیت شیر شما دارد. 

 Bھای  این محصولات دارای پروتئین و ویتامین
ھستند. از طرفی منبع غنی کلسیم نیز  Dو 
باشند کھ برای اسکلت بندی نوزاد شما  می

ضروری است. از طرفی کلسیم نیاز خودِ مادر 
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ھای کافئین دار مثل چای  اما در مصرف نوشیدنی
فنجان  ٣-٢و قھوه احتیاط کنید و بیشتر از 

مصرف نداشتھ باشید. زیرا این کافئین وارد شیر 
قرار و بد خواب  شود و کودک را بی شما می

 کند. می

 % گندم (تمام غلھ)١٠٠نان 
اسید فولیک برای مراحل رشد اولیھ جنین در 

دوره بارداری ضروری است؛. اسید فولیک یک 
ماده بسیار مھم در شیر مادر برای حفظ سلامتی 

کودک است. البتھ برای سلامتی خود مادر نیز 
ھا سرشار  ھای گندم و پاستا ضروری است. نان

رفی مقدار قابل اند. از ط از این ماده حیاتی
 توجھی آھن و فیبر نیز دارند.

 گوشت 
وقتی دنبال غذایی برای تأمین انرژی روزانھ 

ھستید، بھ دنبال غذاھای دارای آھن بروید. کمبود 
تواند سبب کاھش سطح انرژی شده و شما  آھن می

ھای شیرخوارتان بازدارد. را از برآوردن خواستھ
 B12ھنگام شیردھی باید پروتئین و ویتامین 

زیادی دریافت کنید. گوشت بره منبع غنی این 
 مواد است.

 تمشک
لیوان آب  ٢مادران شیرده باید روزانھ حداقل 

ھای موجود در تمشک  میوه بخورند. آنتی اکسیدان
کنند. این  ھای روزانھ شما را برآورده می نیاز
دنی سیر کننده و خوش مزه مملو خور

دن شما ھا و مواد معدنی لازم برای ب ویتامینزا
است و سطحی از کربوھیدرات را کھ برای 
تأمین انرژی و قند خون لازم است را فراھم 

 کند می

مرکبات

برای  Cمرکبات بھ دلیل دارا بودن ویتامین 
مادران شیرده ضروری ھستند. اگر زمان کافی 

برای میان وعده ندارید، یک لیوان آب پرتقال 
و کلسیم مورد نیازِ  Cتازه کافی است تا ویتامین 

 شما تأمین شود.

 محصولات لبنی کم چرب
ماست، شیر و یا ھر محصول لبنی ، نقش 

 بسزایی در کیفیت شیر شما دارد. 

 Bھای  این محصولات دارای پروتئین و ویتامین
ھستند. از طرفی منبع غنی کلسیم نیز  Dو 
باشند کھ برای اسکلت بندی نوزاد شما  می

ضروری است. از طرفی کلسیم نیاز خودِ مادر 
نیات بھ سھم از لب ٣شیرده نیز ھست. حداقل 

صورتِ روزانھ، برای مادر شیرده ضروری 
 است.
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