
 

 
 روش های افزایش شیر مادر

  یک نوزاد شیرخوار پس از روز های اول نوزادی

سی سی شیر مادر نیاز  056تا  066روزانه به حدود 

دارد که برای تولید این حجم شیر مادر به حدود 

 یک خانم دارد . کالری علاوه بر نیاز معمول 566

  برای تامین این مقدار کالری علاوه بر مصرف مواد

غذایی مقوی شامل انواع چربی ها و پروتئین ، از 

چربی های ذخیره شده در بدن مادر در دوران 

بارداری نیز استفاده می شود و دریافت کالری 

 ناکافی موجب کاهش تولید شیر می شود . 

 وز می خورید و ترشح شیر مادر با آنچه در طول ر

می نوشید ارتباط موثر دارد . نوشیدن مقدار زیادی 

 آب در طول روز و دوران شیردهی لازم است.

  از آن جایی که در شش ماهه اول تولد تنها غذای

نوزاد شیر مادر است تمام مواد مغذی مورد نیاز 

املاح  –پروتئین ها  –کودک از قبیل ویتامین ها 

ر مادر به اندازه کافی معدنی  و...بایستی در شی

 موجود باشد .

  مواد غذایی که باعث افزایش تولید شیر مادر

 می شوند :

  کاهو  –شوید  –سبزیجات برگ سبز ) اسفناج

 ریحان ( –

 سیاه دانه و رازیانه و زیره 

 هویج و چغندر 

 سیب زمینی 

  آب میوه های طبیعی –شیر  –مایعات : آب 

 طالبی و زردآلو 

  گندم و عدسجوانه ها بخصوص 

 آب گوشت یا مرغ پخته 

 سوپ و آش رقیق 

 آب سیرابی و شیردان 

 مغزها و آجیل ها 

 ماهی 

 

  مواد غذایی که در زمان شیردهی محدودیت

 مصرف دارند :

 حبوبات 

 سیر و پیاز 

 غذاهای پرادویه و تند 

 غذا های مانده و فرآوری شده 

 غذاهای زیاد سرخ شده 

 ) کافئین ) قهوه و چای پررنگ 

 

  های طبیعی ازدیاد شیر مادر :راه 

  ساعت یک بار  3تا2شیردهی منظم : هر

بهترین زمان شیردهی میباشد . خانم های 

شاغل بیرون از منزل بایستی بصورت منظم 

شیر خود را بدوشند و در ظرف مناسب ذخیره 

 کنند .

  خالی کردن مناسب سینه : بطور معمول هر بار

د و از شیردهی با یک طرف سینه انجام می شو

 خالی شدن کامل آن اطمینان حاصل کنید

  رژیم غذایی سبک و مناسب و تحرک بدنی

 کافی

 آرامش فکری و دوری از استرس 

 ارتباط عاطفی مادر با کودک 

  مکیدن هر چه بیشتر و تغذیه شبانه به تولید

 شیر بیشتر کمک میکند .

  سالگی ادامه دهید 2تغذیه شیر مادر را تا پایان 



 

 
 نکات مهم :

  تولد به همه نوزادان قطره مولتی  5از روز

 داده می شود  ADویتامین و 

  از پایان ماه ششم تولد با راهنمایی پرسنل

 بهداشتی غذای کمکی را شروع کنید .

  همزمان با شروع غذای  کمکی قطره آهن طبق

 دستور به کودک بدهید

  در صورت مصرف هرگونه دارو در دوره

ص در مورد شیردهی حتما با پزشک متخص

 مجاز بودن ادامه شیردهی مشورت نمایید.

  تا جایی که ممکن است از به کار بردن شیشه

 شیر و پستانک خودداری شود

  هرگونه مشکلات شیردهی را می توانید با مرکز

مشاوره شیردهی معاونت بهداشتی دانشگاه 

در  32306205علوم پزشکی بابل به شماره 

 را دریافت کنید .میان گذاشته و راهنمایی لازم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پمفلت شیر مادر   

 ارتقا سلامته کننده : واحد آموزش به بیمار و تهی          

 سایت بیمارستان :

www.babolclinic.com 


