
بهترین های ارگانیک   1

تغذیه فقط با شیر مادر!

ویژه نامه

شماره دوم                               

 خرداد ماه 1398

مجله آنلاین بهترین های ارگانیک



بهترین های ارگانیک   2

وب سایت : 

کانال تلگرام : 

www.best-organic.ir

t.me/best_organic

09187207595شماره تلگرام : 

دوران شــیردهی ابتــدای ســفر شــیرین مــادر شــدن اســت و لازم 
ــا آن آشــنا باشــید  ــی ب ــه صــورت ذهن ــل ب ــه شــما از قب اســت ک
مثــاً اینکــه در بیمارســتان چــه اقداماتــی بایــد انجــام دهیــد و یــا بایــد 
انتظــار چــه چیزهایــی را داشــته باشــید، اینهــا همگــی کمــک مــی کنــد 
تــا بــا اســترس کمتــری بــا آن شــرایط مواجــه شــوید و در نهایــت 
دوران شــیردهی بــرای شــما بــه یــک تجربــه زیبــا و رضایــت بخــش 
تبدیــل شــود. در ایــن شــماره از مجلــه ســعی شــده اســت اغلــب 
موضوعــات مهــم و حســاس دوران شــیردهی مطــرح شــود و باعــث 
شــود کــه شــما یــک دیــد کلــی و جامــع بدســت آوریــد و امیدواریــم 
ــت و  ــا موفقی ــن دوران را ب ــد ای ــا بتوانی ــد ت ــک کن ــما کم ــه ش ب

خرســندی هــر چــه تمــام پشــت ســر بگذاریــد.
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ــیر  ــود از ش ــی خ ــت از زندگ ــال نخس ــه در س ــی ک ــد، نوزادان ــان دریافتن محقق

ــر: ــامتی نظی ــکلات س ــار مش ــد دچ ــرده بودن ــه ک ــک تغذی خش

بیماری تنفسی شامل پنومونی و برونشیت

اسهال و بیماری های گوارشی

عفونت گوش

مننژیت

سندروم مرگ ناگهانی نوزاد

ــود  ــده موج ــای زن ــادی ه ــی ب ــه از آنت ــی ک نوزادان
ــی  ــار م ــب بیم ــتند، اغل ــروم هس ــادر مح ــیر م در ش
شــوند، بیمــاری هــای شــدیدتری دارنــد و اغلــب بــه 

ــری بســتری مــی شــوند. ــی ت مــدت طولان
در مقالــه ای کــه در ســال 2010 در ایــالات متحــده 
امریــکا منتشــر گردیــد، تخمیــن زده شــد کــه اگــر 
90 درصــد از مــادران در ایــن کشــور، کــودکان خود 
را تــا ســن شــش ماهگــی شــیر بدهنــد، مــی تواننــد 
در هــر ســال از مــرگ 911  کــودک جلوگیــری 
کننــد و سیســتم مراقبــت پزشــکی ایــالات متحده

ــی  ــه جوی ــارد دلار صرف ــا 13 میلی ــد ت ــی توان م
کنــد.

پیامــد هــای منفــی ســامت در ارتبــاط بــا 
ــود،  ــی ش ــوزادان نم ــه ن ــدود ب ــک مح شیرخش
دوران کودکــی  در  کــه  بزرگســالانی  بلکــه 
بــا شیرخشــک تغذیــه شــده انــد، مســتعد 
مشــکلات ســامتی نظیــر آلــرژی، آســم، بیماری 
التهــاب روده، دیابت)نــوع 1 و 2(، لوســمی دوران 

ــتند. ــی هس ــی و چاق کودک

هرچــه بیشــتر یــاد مــی گیریــم، ایــن قضیــه روشــن تــر مــی 
شــود بــرای آنکــه سیســتم ایمنــی بــدن نــوزاد پــس از تولــد 
بــه طــور کامــل فعــال شــود، آنتــی بــادی هــای زنــده موجــود 
ــی  ــت از زندگ ــاه نخس ــل 12 م ــرای حداق ــادر ب ــیر م در ش

کــودک ضــروری اســت.

آنتی بادی
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شیر مادر فراتر از یک غذا

اگــر کودک شــما از شیرخشــک 
ــواد  ــیاری از م ــد، بس ــه کن تغذی
ــرد  ــرای عملک ــه ب ــروری ک ض
ــت را  ــدن اش لازم اس ــی ب طبیع

ــد داد. ــت خواه از دس
ــه فــردی کــه  اجــزاء منحصــر ب
فقــط در شــیر مــادر وجــود دارد 
کــه باعــث تقویــت سیســتم 
ــت، و  ــم راح ــدن، هض ــی ب ایمن
رشــد مغــز کــودک مــی شــود.

عملکرد طبیعی سیستم ایمنی بدن

شــیر ابتدایــی کــه پــس از تولــد در پســتان مــادر قــرار مــی گیــرد آغــوز نــام دارد. ســازمان 
جهانــی بهداشــت، آغــوز را ایمنــی ســاز اولیــه نــوزاد مــی دانــد بــه دلیــل آنکــه تعــداد زیــادی 

از فاکتورهــای ایمنــی در آن وجــود دارد.
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ــما در  کودک ش
ــت! خطر اس

ــی  ــر محافظت ــود، دیگ ــی ش ــارج م ــم خ ــودک از رح ــه ک ــی ک زمان
وجــود نــدارد! و نــوزاد شــما در معــرض انــواع بیمــاری هــا و عفونــت 

هــای پیرامــون خــود قــرار مــی گیــرد.
یــک کــودک تــازه متولــد شــده کــه از مــادرش شــیر آغــوز دریافت 

نکــرده اســت، یــک نــوزاد در معــرض خطر اســت.
فاکتورهــای ایمنــی موجــود در شــیر آغــوز و شــیر پــس از آن، باعــث 
جلوگیــری از ورود بیمــاری بــه بافــت هــای حســاس بــدن کــودک 
شــما خواهــد شــد، آنهــا میکروارگانیســم هــا را از بیــن مــی برنــد و 

التهــاب را متوقــف مــی کننــد.
شــیر مــادر بــه رشــد طبیعــی تیروئیدکــودک کمــک مــی کنــد کــه 
ــی  ــدن اش م ــی ب ــتم ایمن ــی سیس ــرد طبیع ــه عملک ــر ب ــاً منج نهایت

شــود.
ــت و  ــما اس ــوزاد ش ــرای ن ــی ب ــادت بیولوژیک ــک ع ــادر ی ــیر م ش
واقعیــت غــم انگیــز ایــن اســت، نوزادانــی کــه از شــیر مــادر تغذیــه 

ــد! ــج مــی برن ــدن رن ــی ب ــد، از ضعــف سیســتم ایمن نمــی کنن
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فلور روده نوزاد

ــد شــده بــرای هضــم وعملکــرد طبیعــی خــود  ــوزاد تــازه متول دســتگاه گــوارش ن
نیــاز دارد تــا آمــاده شــود. وجــود آغــوز باعــث ایجــاد یــک محیــط متعــادل و بــه 
ــا در  ــری ه ــن باکت ــی شــود. ای ــد گوارشــی م ــری هــای مفی ــال آن رشــد باکت دنب
کنــار عملکــرد هــای مختلــف بــه تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن کــودک کمــک مــی 

کننــد، بــه ایــن باکتــری هــا در اصطــاح » فلــور روده « گفتــه مــی شــود.
یکــی از عملکــرد هــای باکتــری هــای فلــور روده ملایــم تــر کــردن بــوی مدفــوع 

نــوزاد اســت.

اگــر حتــی مقــدار کمــی از شیرخشــک بــه نــوزاد داده شــود، ایــن فلــور روده تغییــر 
مــی کنــد، بــه طــوری کــه در عــرض 24 ســاعت، شــبیه فلــور روده بزرگســال مــی 

شــود و باعــث رشــد باکتــری هــای مضــر مــی گــردد.

ــا 4  ــردد، 2 ت ــا شــیر مــادر بازگ ــه رژیــم غذایــی ب ــاره ب ــه کــودک دوب ــردد.هنگامــی ک ــه حالــت عــادی بازگ ــا فلــور روده ب ــه طــول مــی کشــد ت ــم هــای گوارشــی اندکــی را هفت ــد شــده، آنزی ــازه متول ــوزاد ت ــه یــک ن ــی ک ــه دهنــده آنزیــم هایــی ماننــد آمیــازاز آنجای تولیــد مــی کنــد، شــیر مــادر ارائ

و نمک های صفراوی است.
ــی  ــاب م ــع از الته ــه مان ــود دارد ک ــادر وج ــم در شــیر م ــی اکســیدان مه ــل 2 آنت حداق
گــردد. همــه ی اینهــا بــه کــودک شــما کمــک مــی  کنــد کــه یــک دســتگاه گــوارش طبیعــی 

داشــته باشــد.
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مهم ترین عملکرد آغوز چیست؟

بــا توجــه بــه اینکــه مجــرای روده نــوزاد شــما در هنــگام تولــد بســیار بــاز اســت 
و حتــی چنــد هفتــه بعــد از تولــد نیــز بــه همیــن شــکل خواهــد مانــد.

ــه باکتــری هــای مضــر مــی  ــاز بــودن مجــرای روده بدیــن معنــی اســت ک ب
تواننــد بــه ســلول هــای مجــرای روده بچســبند و کمتریــن نتیجــه ایــن اســت 

کــه کــودک شــما مســتعد آلــرژی و حساســیت خواهــد بــود.

یکــی از عملکــرد هــای مهــم آغــوز جلوگیــری از رشــد باکتــری هــای مضــر و 
مانــع از نفــوذ آنهــا بــه روده مــی شــود.
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مغز کودک شما

یــک مطالعــه در انگلســتان نشــان داد نوزادانــی کــه محــروم از شــیر 
مــادر بــوده انــد، 40 درصــد احتمــال بیشــتری وجــود دارد کــه تــا 9 
ماهگــی دارای تاخیــر در موتــور حرکتــی ماننــد ایســتادن و راه رفتــن 
نســبت بــه کودکانــی کــه بــه طــور انحصــاری از شــیر مــادر تغذیــه 

شــده بودنــد، داشــته باشــند.
شــیر شــما دارای ترکیــب مناســبی از اســیدهای چــرب اســت کــه 

ــان ضــروری اســت. ــرای رشــد مغــز کــودک ت ب
اخیــراً اســید چــرب امــگا 3 بــه شــیر خشــک اضافــه شــده اســت امــا 
مشــکل اینجاســت کــه محققــان در مــورد مقــدار مطلــوب ایــن مــاده 
ــورد آن  ــد در م ــادران شــیرده نبای ــه م ــزی ک ــن نیســتند، چی مطمئ

نگــران باشــند!
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بدون هیچ جایگزینی

ــار، کمپانــی هــای تولیــد کننــده شــیر خشــک یــک فرمــول جدیــد بــرای محصــول  هــر چنــد ســال یکب
شــان ارائــه مــی دهنــد. امــا آنچــه کــه بــه شــما نمــی گوینــد ایــن اســت کــه عناصــر زنــده موجــود در 
شــیر مــادر نمــی تواننــد در فراینــد شیرخشــک ســازی زنــده بماننــد،  بنابرایــن شیرخشــک همیشــه فاقــد

آنهــا اســت. بنابرایــن کمبــود دانــش مــا دلیــل کافــی اســت کــه از جایگزیــن هــای ســاخته شــده بــه 
جــای شــیر مــادر جلوگیــری کــرد مگــر اینکــه مطلقــاً ضــروری باشــد.

ــام عناصــر شــیر انســان،  ــدون دانســتن تم ــی ب حت
ــده اســت. ــادر برن شــیر م
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نتایج سلامتی برای مادر

مادرانی که شیر نمی دهند در معرض چنین مشکلاتی خواهند بود :

تمرکــز مــا تاکنــون بــر روی کــودک شــما بــوده اســت. شــیردادن یــک عــادت بیولوژیکــی بــرای مــادر نیــز بــوده و 
پیامدهــای منفــی بــرای مادرانــی کــه شــیر نمــی دهنــد وجــود دارد!

پس از زایمان، مادرانی که شیر نمی دهند، تغییر سریع در سطوح هورمونی را تجربه خواهند کرد!
شــیردهی باعــث مــی شــود کــه تغییــرات هورمونــی پــس از زایمــان تدریجــی شــود و ایــن مرحلــه گــذار بــه نرمــی و 

آســانی طــی شــود.

خون ریزی پس از زایمان

پوکی استخوان

بیماری قلبی عروقی

سندروم متابولیکی)پیش ساز دیابت نوع 2(
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شیر مادر برنده است

تغذیــه بــا شــیر مــادر وضعیــت مالــی شــما را نیــز تحــت تاثیــر قــرار 
ــج  ــش از پن ــه بی ــالگی ب ــن یکس ــا س ــک ت ــه شیرخش ــد. هزین ــی ده م

ــان مــی رســد! ــون توم میلی

ــت  ــر مراقب ــی نظی ــای اضاف ــه ه ــامل هزین ــت ش ــرآورد قیم ــن ب ای
هــای بهداشــتی نمــی باشــد، زیــرا نوزادانــی کــه از شیرخشــک تغذیــه 
مــی کننــد، اغلــب بیشــتر در معــرض بیمــاری هســتند و حتــی شــدت 

ــز بیشــتر اســت. بیمــاری آنهــا نی

ــا  ــه ب ــد، تغذی ــگاه کنی ــه ن ــور ک ــر ج ه
ــت! ــران نیس ــادر گ ــیر م ش
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تولد 
نوزاد 

شما
شــما بــه یــک اتــاق مــی رویــد کــه مرحلــه آخــر کار شــما اســت، کــودک از بــدن شــما وارد 

ایــن جهــان مــی شــود.
پــس از تولــد کــودک را در کنــار مــادر قــرار مــی دهنــد - او بــا رایحــه ی آشــنای مــادرش و 

صــدای او اطمینــان مــی یابــد.
کــودک بــا فشــار دادن پــا، بــه آرامــی بــدن مــادرش را تــکان مــی دهــد، او بــا تــاش هــای 

خــود، بــه آرامــی امــا قطعــاً بــه ســوی ســینه مــادرش حرکــت مــی کنــد.
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ــر  ــا س ــد، ب ــود برس ــد خ ــه مقص ــودک ب ــه ک ــی ک هنگام
ضربــه مــی زنــد و دهانــش را بــاز مــی کنــد و بــه ســینه 
ــی  ــدن م ــه مکی ــی شــود و شــروع ب ــادرش متصــل م م

کنــد.
ــا دو ســاعت پــس  ــن ســاعت ی ــه در اولی ــی ک هنگام
از زایمــان، کــودک در کنــار مــادرش قــرار مــی گیــرد، 
ــا را  ــه آنه ــزی ک ــای غری ــالم رفتاره ــوزادان س ــر ن اکث
بــه ســمت پســتان مــادر مــی کشــد از خــود نشــان مــی 

دهنــد.
نــوزادان بــا رفلکــس هــا و غرایــزی متولــد مــی شــوند 
کــه آنهــا را در جســتجوی ســینه مــادران خــود مــی کشــاند

اگــر تــا بــه حــال یــک گربــه مــادر را همــراه بــا بچــه هایــش 
تماشــا کــرده باشــید، بچــه هــای کوچکــی را مــی بینیــد کــه در 
کنــار مــادر خــود قــرار دارنــد، حتــی تصــور مــی شــود کــه آنها 
ــود  ــر خ ــای دیگ ــس ه ــد، و از ح ــد ببینن ــی توانن ــوز نم هن
ــه  ــد و ب ــی کنن ــود اســتفاده م ــادر خ ــه م ــرای جلــب توج ب
نــوک پســتان او متصــل مــی شــود، جایــی کــه آنهــا غــذا، 
آرامــش و گرمــا را پیــدا مــی کننــد. ایــن جنبــش غریــزی 

در واقــع بــرای بقــای آنهــا ضــروری اســت.

ــد. از  ــی شناس ــان را م ــورت ت ــه و ص ــدا، رایح ــما، ص ــوزاد ش ن
ــاً ســالم، تمــاس چشــم  ــوزاد کام ــک ن ــد، ی ــن لحظــات تول اولی
را بــه ســمت مــادرش مــی بــرد، و مــی توانــد رایحــه مــادرش را 

ــد. تشــخیص ده
رایحــه منحصــر بــه فــرد شــما کمــک مــی کنــد کــه نــوزاد تــازه متولــد 

شــده شــما، بتوانــد شــما را پیــدا کنــد.
ــه در نزدیکــی  ــد ک ــه او مــی گوی ــدن شــما ب حــس او از لمــس ب
پســتان شــما قــرار دارد و موقعیــت بدنــش نیــز بــه او مــی گویــد 

کــه منبــع غذایــی اش نزدیــک اســت.

ــر  ــای دیگ ــه ه ــتانداران گون ــا پس ــان ب ــوزاد انس و ن
مشــترک اســت.
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از نشانه های کودک خود آگاه شوید

اولیــن و واضــح تریــن واکنــش بیوشــیمیایی، میزان گرســنگی و تشــنگی 
کــودک شــما اســت. هنگامــی کــه قنــد خــون نــوزاد شــما کاهــش مــی 

یابــد، احســاس گرســنگی آغــاز می شــود.
نخســت، ممکــن اســت از خــواب بیــدار شــود. او دســت هــای خــود را 
بــه دهانــش مــی انــدازد، یــا شــاید جویــدن دســت یــا مکیــدن پشــت 

دســتش، و در نهایــت او شــروع بــه گریــه مــی کنــد.
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شــما بایــد بــه عنــوان یــک مــادر، از نشــانه هــای تغذیــه کــودک 
خــود، بــه ویــژه نشــانه هــای اولیــه اگاه باشــید و بتوانیــد قبــل از 
آنکــه او ناراحــت شــود و شــروع بــه گریــه کنــد، بــه او پاســخ دهیــد.

اغلــب دشــوار اســت کــه بتوانیــد یــک کــودک را کــه بــه انــدازه 
ــیر دادن  ــا ش ــرده را ب ــداد ک ــوردن، داد و بی ــیر خ ــرای ش ــی ب کاف
آرام کنیــد. در ایــن موقعیــت  هــر دوی شــما ناراحــت هســتید و 
ایــده آل نیســت کــه شــما اینهــا را پــس از زایمــان بخواهیــد یــاد 

بگیریــد و بایــد از قبــل بــا اینگونــه رفتــار هــا آشــنا باشــید.

مکیــدن پســتان، نــوزاد شــما را آرام مــی کنــد و مــی توانــد منجــر بــه احســاس ســیری شــود و اغلــب، نــه 
همیشــه، کــودک خــواب آلــود مــی شــود.

مکیــدن و تمــاس پوســت بــه پوســت بــا نوزادتــان، باعــث آزاد شــدن هورمــون آکســی توســین مــی شــود 
کــه باعــث شــل شــدن پســتان شــده و دلبســتگی هــای احساســی اتصــال در شــما را تقویــت  مــی کنــد.

تغذیــه بــا شــیر مــادر بــه کــودک کمــک مــی کنــد کــه بــا احســاس خوبــی بــه شــما نزدیــک شــود. هورمــون هــا 
و نزدیــک بــودن فیزیکــی در زمــان شــیردهی، بخشــی از برنامــه پــروردگار عالــم بــرای ایجــاد یــک رابطــه 

قــوی مــادر و کــودک اســت.
بــدن شــما بــه گونــه ای طراحــی شــده کــه پاســخگوی نیــاز کــودک تــان باشــید. وقتــی کــودک خــود را نگــه مــی 
داریــد، درجــه حــرارت پوســت شــما بســته بــه درجــه حــرارت بــدن کــودک تــان، بــالا و پاییــن مــی رود، بــه 

عبــارت دیگــر، بــدن شــما بــه تغییــر درجــه حــرارت بــدن کــودک تــان پاســخ مــی دهــد.

ــودک  ــه ک ــتند و زمانیک ــا حســاس هس ــتان ه ــوک پس ن
ــا  ــود ت ــی ش ــته م ــد، برجس ــی کن ــس م ــما آن را لم ش

ــرد. ــان بگی ــه ده ــد آن را ب ــر بتوان ــان ت ــودک آس ک
شــیردهی باعــث آزاد شــدن هورمــون آکســی توســین 
بــه جریــان خــون شــما مــی شــود کــه باعــث مــی گــردد 
کــه شــما بخواهیــد بــه کــودک تــان نزدیــک شــوید و بــا 

عشــق محکــم او را در آغــوش بگیــرد.
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پرولاکتین

عملکــرد اولیــه پرولاکتیــن تحریــک ســینه بــرای ســاختن شــیر اســت. ســطوح پرولاکتیــن در بــدن در 
طــول بــارداری و مــاه هــای نخســت از شــیردهی، در بالاتریــن ســطح خــود مــی باشــد.

مــکان ترشــح هورمــون پرولاکتیــن در هیپوفیــز قدامــی اســت بنابرایــن هرگونــه عاملــی کــه بــر هیپوفیز 
قدامــی تاثیــر بگــذارد، احتمــالاً تاثیــر منفــی بــر شــیردهی خواهد داشــت.

پرولاکتیــن در بــدن بــه تنهایــی عمــل نمــی کنــد بلکــه بخشــی از یــک سیســتم پیچیــده از هورمــون هــای 
مادرانــه ماننــد اکســی توســین، ســروتونین و دوپامیــن اســت.
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اکســی توســین هورمــون مهربانــی اســت و بــه عنــوان هورمــون عشــق شــناخته مــی شــود. 
ترشــح هورمــون اکســی توســین نــه تنهــا باعــث عاشــق شــدن دو نفــر نســبت بــه یکدیگــر 
مــی شــود، بلکــه باعــث اعتمــاد بیشــتر، کاهــش تــرس و کاهــش اضطــراب آنهــا خواهنــد 

شــد. بــه طــور کلــی هورمونــی اســت کــه شــما را شــاد، آرام و عاشــق نگــه مــی دارد.

ــال شــیردهی هســتند، احســاس  ــا در ح ــه آنه ــی ک ــد، موقع ــی کنن ــادران اعــام م بســیاری از م
خــواب آلودگــی مــی کننــد، ایــن احســاس آرامــش و خــواب آلودگــی بــه طــور مســتقیم بــه اکســی 

توســین مرتبــط اســت.
بــا ترشــح ایــن هورمــون قدرتمنــد، بــدن شــما همــه چیــز را مــی توانــد بــرای کاهــش اضطــراب 
و اســترس انجــام دهــد، بنابرایــن شــما مــی توانیــد بــه ســادگی بــر عشــق و مراقبــت از طفــل 

خــود تمرکــز داشــته باشــید.

بــا توجــه بــه ایــن نبایــد 
تعجــب کــرد کــه بــدن شــما 
اکســی  از  زیــادی  مقــدار 
ــد  توســین را در زمــان تول
نوزادتــان آزاد کنــد، و یــا 
هــر بــار کــه شــما عمــل 
مــی  انجــام  را  شــیردهی 

دهیــد.

اکسی توسین
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کورتیزول

ــن  ــی از مهمتری ــرل برخ ــه کنت ــزول ب کورتی
عملکردهــای بــدن از جملــه فشــار خــون، 
ســطوح قنــد خــون و متابولیســم بــدن کمــک 
مــی کنــد. کورتیــزول دارای ویژگــی ضــد 
التهابــی و فراهــم کننــده ی مقاومــت در 

ــت.  ــدن اس ــترس در ب ــر اس براب

در زمــان شــیردهی، کورتیــزول باعــث اتصــال پرولاکتیــن بــه گیرنــده 
هــای پســتان مــی شــود. 

ــی  ــای طبیع ــترس ه ــر از اس ــیردهی پ ــان و دوران ش ــارداری، زایم ب
اســت و کورتیــزول بــه بــدن شــما کمــک مــی کنــد تــا از عهــده آنهــا بــر 

آییــد و باعــث شــود پرولاکتیــن بــدون وقفــه شــیر تولیــد کنــد.

غــدد فــوق کلیــه، هورمــون هــای گوناگــون مربوط 
بــه رفلکــس » مبــارزه « را ترشــح مــی کنــد. اینکــه 
بــدن مــا چگونــه بــه اســترس هــا پاســخ مــی دهــد، 

کورتیــزول یکــی از آنهاســت.
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اکثــر زنــان فکــر مــی کننــد کــه مــی تواننــد 
ــپس  ــد و س ــر کنن ــان صب ــس از زایم ــا پ ت
ــا  ــیردهی آنه ــرای ش ــی ب ــه اتفاق ــد چ ببینن
مــی افتــد، امــا بدانیــد کــه در آن موقعیــت، 
ــد داشــت. ــری خواهی ــت کمت ــالاً موفقی احتم

بهتریــن زمــان بــرای تصمیــم گیــری بســیار مهــم شــیردهی، در طــول زمان بــارداری 
اســت، در آن زمــان کــه خــود را از مصــرف برخــی غذاهــا محــروم مــی نماییــد، و 
گاهــی کســالت صبحگاهــی را تجربــه مــی کنیــد، امــا هنــوز فرصــت بــرای موفــق 

شــدن داریــد.

امــروزه رونــد کلــی بدیــن شــکل اســت کــه 
ــادی صــرف مــی شــود  ــه ی زی وقــت و هزین
ــکل  ــن ش ــه زیباتری ــا ب ــودک ه ــا مهدک ت
تزییــن شــوند و یــا از انــواع تجهیــزات و 
اســباب بــازی هــای رنگارنــگ اســتفاده مــی 
شــود و دیــوار مهدکــودک هــا بــا رنــگ هــای 

ــود. ــی ش ــی م ــی نقاش مختلف

امــا نــوزادان تــازه متولد شــده، جهان را ســیاه و ســفید می بینند)ســایه های خاکســتری(. 
ــدن طراحــی کــرده  ــده مان ــرای زن ــز ب ــر روی یــک چی ــا تمرکــز ب ــا را ب ــد آنه خداون

اســت : بلــه شــیر مــادر!!!
بنابرایــن اگــر مــا زندگــی را از دریچــه نــگاه یــک نــوزاد ببینیــم، ایــن شــیر اســت کــه 

بالاتریــن اولویــت مــا خواهــد بــود.

ما باید در زمانی که باردار هستیم، 
به فکر شیردهی باشیم!!!



بهترین های ارگانیک   22

دلایل برتر شیردهی برای یک مادر
شما با شیردهی می توانید 500 کالری در هر روز بسوزانید!

شــیردهی ارزان تــر از شــیر خشــک اســت، در مقایســه بــا یکســال هزینــه شــیر خشــک کــه بیــش از 
5 میلیــون تومــان خواهــد بــود و شــما بــا صرفــه جویــی کــه در پــول تــان داشــته ایــد، مــی توانیــد 

بــه یــک ســفر تمــام عیــار برویــد، و یــا چیــزی بــرای خــود بخریــد!

مادرانــی کــه شــیر مــی دهنــد بــه زودی دچــار عــادت ماهیانــه نمــی شــوند، در نتیجــه احتمــال کمتــری 
بــرای گرفتــن کــم خونــی دارنــد و مــی تواننــد درد شــکم را فرامــوش کننــد. فکــر مــی کنــم 9 مــاه یــا 

بیشــتر بــدون عــادت ماهیانــه!

رحم مادر سریع تر منقبض و کوچک می شود.

مادران شیرده هیچ نگرانی از بابت انتخاب بهترین برند تجاری شیر خشک نخواهند داشت.

شــیردهی احســاس گــرم و دلپذیــری دارد و 
ــد خواهــد  لحظاتــی از عشــق و رضایــت پدی
آمــد کــه اغلــب در زمــان هــای دیگــر پیــش 

نمــی آیــد.

بــا توجــه بــه تحریــک انقبــاض رحــم، مادرانــی کــه شــیردهی دارنــد خونریــزی شــدید کمتــری پــس از 
زایمــان خواهنــد داشــت.

دارنــد،  شــیردهی  کــه  مادرانــی  اغلــب 
معمــولاً افســردگی پــس از زایمــان را تجربــه 

ــرد. ــد ک نخواهن
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نوزادان کمتر احتمال گرفتن ذات الریه)سینه پهلو( دارند.

شــیر مــادر حــاوی اندروفیــن اســت و بــه عنــوان کاهــش دهنــده طبیعــی درد عمــل مــی کنــد و باعــث تســکین برخــی 
از درد هــای شــکمی کــودک مــی شــود.

شــکل گیــری دنــدان و فــک کــودک را تســهیل مــی کنــد و کمتــر دچــار اختــالات دهــان و دنــدان مــی شــود. آیــا 
شــگفت انگیــز نیســت کــه شــما مــی توانیــد ســاختار دهــان و دنــدان کــودک تــان را تحــت تاثیــر قــرار دهیــد.

ــه  ــه دارای درج ــه همیش ــودک اســت ک ــرای ک ــن ب ــدرات و پروتئی ــی، کربوهی ــی از چرب ــب کامل ــادر ترکی ــیر م ش
ــگوار اســت. ــرم و خوش ــوب، گ ــرارت خ ح

شیر مادر کودک را در مقابل اسهال محافظت می کند.

مادران شیرده هیچ نگرانی از بابت انتخاب بهترین برند تجاری شیر خشک نخواهند داشت.

دلایل برتر برای یک نوزاد که از شیر مادر تغذیه می کند

چــون شــیر مــادر حــاوی آنتــی بــادی اســت و در برابــر انــواع بیمــاری هــا مقاومــت ایجــاد مــی کنــد، بنابرایــن کــودک 
شــما دچــار بیمــاری هــای کمتــری مــی شــود.

نوزاد شما داری ریسک کمتر ابتلا به آلرژی است.
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زیست شناسی پستان
آیــا مــی دانیــد کــه ســینه هــای شــما شــش 
هفتــه پــس از بــاروری شــروع بــه رشــد مــی 

کنــد؟
موقعــی کــه ســینه هــای مــا رشــد مــی کنــد، 
اولیــن نشــانه بلــوغ اســت، بــدن مــا از حالــت 
ــه  ــد. هال ــی کن ــر م ــه تغیی ــه زنان ــه ب دختران
ــینه  ــده و س ــره ش ــتان تی ــوک پس ــراف ن اط
ــد، گــرد  ــا شــکل خــود را مــی گیرن هــای م
هماننــد مخــروط یــا بیضــی شــکل می شــوند.
ســینه هــا بخشــی از هویــت و زنانــه بــودن مــا 
هســتند و در بســیاری از فرهنــگ هــا منــادی 

زیبایــی و زنانگــی مــی باشــند.

در حــدود هفــت مــاه از بــارداری، هورمون 
ــپس  ــد و س ــی یاب ــش م ــن افزای پرولاکتی
مــوج خروشــان بــه راه مــی افتــد و در آن 
زمــان تولیــد شــیر)آغوز( آغــاز مــی گردد.
و  اســتروژن  زنانــه  هــای  هورمــون 
ــالا  ــارداری ب پروژســترون کــه در دوران ب
ــیر را  ــد ش ــه رش ــه رو ب ــتند و عرض هس
ــد کــودک،  ــد، پــس از تول حفــظ مــی کنن
کاهــش مــی یابنــد، و در آن موقعیــت، 
ــرار  ــود ق ــد خ ــن ح ــن در بالاتری پرولاکتی

دارد - زمــان ســاختن شــیر!
ســینه هــای مــا ایــن کار را در یــک فرایند 

دقیــق انجــام مــی دهند.
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لوبول

لوب

acini ampullaes

پســتان،  چربــی  در 
 20 الــی   15 حــدود 
لــوب وجــود دارد کــه 
تولیــد  غــدد  حــاوی 
ــده شــیر اســت کــه  کنن
ــوب  ــول )ل ــام لوب ــه ن ب
ــت. ــک( اس ــای کوچ ه

لــوب هــای کوچــک شــامل خوشــه هــای acini - کــه در لاتیــن بــه معنــی انگــور اســت - آنهــا 
ــام   ــه ن ــتند ب ــل هس ــد متص ــی دهن ــرار م ــیر را در آن ق ــه ش ــر ک ــای بزرگت ــاقه و انگوره ــه س ب
ampullaes   - بــه زبــان لاتیــن یعنــی کــوزه - کــه مــی تواننــد شــیر را بــه نــوک پســتان بریزنــد.

هنگامــی کــه کــودک پســتان را مــی مکــد، نــوک پســتان برجســته مــی شــود، کــه در یــک فراینــد 
ــارت  ــه عب ــوان رفلکــس شــیر شــناخته مــی شــود - ب ــه عن ــد کــه ب ــی افت ــاق م ــگ اتف بســیار هماهن

ــه هــم متصــل مــی شــوند. دیگــر، ســینه هــا و مغــز ب

ــی تشــکیل شــده اســت. اعصــاب در  ــده عصب ــک شــبکه پیچی ــی، غــدد و ی ــاً از چرب ــا عمدت ســینه ه
پســتان پیــام هایــی را بــه هیپوتالامــوس ارســال مــی کننــد - هیپوتالامــوس عملکــرد هــای بــدن مثــل 
خوابیــدن، دمــای بــدن، و در مــورد پســتان تولیــد شــیر را تنظیــم مــی کنــد، ســپس غــده هیپوفیــز بــا 

انتشــار دو هورمــون بــه ســیگنال هــای هیپوتالامــوس پاســخ مــی دهــد.

پرولاکتیــن کــه باعــث تولیــد شــیر مــی شــود، اکســی توســین ســلول هــای عضلانــی صــاف 
)ســلول هــای مایواپیتلیــال( را در اطــراف پســتان تحریــک مــی کنــد تــا شــیر بیــرون بیایــد.
بعدهــا، اکســی توســین ممکــن اســت در زمانــی کــه صــدای نوزادمــان را مــی شــنویم، یــا 

حتــی زمانــی کــه در مــورد او فکــر مــی کنیــم، آزاد شــود!
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چگونه می شود که پستان شروع به تولید غذا )شیر( می کند!

این فرایند لاکتوژنسیس )lactogenesis ( یعنی تولید شیر نامیده می شود.
بــرای درک آن بایــد یــک دانــش پایــه ای از ژنتیــک داشــته باشــیم : در هــر یــک از ســلول هــای بــدن مــا، 
ــه ای از  ــه نقش ــود ک ــی ش ــرده م ــه ارث ب ــدر ( ب ــا از پ ــادر و 23 ت ــا از م ــوزوم ) 23 ت ــل و شــش کروم چه
ویژگــی هــای ارثــی مــا را ارائــه مــی دهنــد. در کرومــوزوم هــا حــدود 20 هــزار ژن وجــود دارد کــه شــکل گیــری 

عملکردهــای خاصــی را در بــدن مــا بــه وجــود مــی آورنــد.

در حــال حاضــر مــی دانیــم کــه ژن هــا مــی تواننــد در یــک فراینــد پویــا بــه کار گرفتــه شــوند تــا بتواننــد پاســخ 
هــای پیچیــده بیولوژیکــی را در طــول حیــات انســان بــه ارمغــان بیاورنــد.

حاملگــی ژن هــای خاصــی را بــه وجــود مــی آورد کــه بــه نوبــه خــود ســنتز آلفالاکتالبومیــن کــه عمــده قنــد موجــود 
در شیرپســتان مــادر اســت را بهبــود مــی دهــد.

اگــر بافــت چربــی پســتان را قبــل از حاملگــی 
بــا میکروســکوپ مشــاهده کنیــم، بــه نظــر مــی 
رســند کــه پــر از قطــرات چربــی بــزرگ مــی 
باشــند، و فاقــد تشــکیلاتی )دســتگاهی( بــرای 

ترشــح شــیر هســتند.
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ــه پــس از زایمــان،  ــارداری و بلافاصل در دوران ب
یــک ترکیبــی از هورمــون هــای مادرانــه وجــود دارد 
کــه ســلول هــا را بــرای بالــغ شــدن تحریــک مــی 

کننــد.
ســلول های پســتان یک ســاختار پیشــرفته پروتئینی 
 ER ( تولیــد مــی کننــد کــه رتیکولوم اندوپلاســمیک
( نامیــده شــده، و بخــش دیگــر کــه وظیفــه انتقــال و 
 ) GA( توزیــع را بــر عهــده دارد، دســتگاه گلــژی

نامیــده مــی شــود.

ER و GA در اکثــر ســلول هــای بــدن مــا 
یافــت مــی شــوند، امــا آنهــا بــه طــور خــاص بســته 

بــه عملکــرد مــورد نیــاز کار مــی کننــد :
در مــورد تولیــد شــیر، پروتئیــن هــا و لیپیدهایــی 
کــه در ER ســاخته شــده انــد بــه حبــاب کوچــک 
ــق  ــده و از طری ــل ش ــک( تبدی ــای کوچ ــه ه )کیس
ســلول هایــی کــه شــناور شــده انــد ترکیــب مــی 
شــوند، و پــس از انجــام تعــدادی از فرایندهــای 

بســیار پیچیــده، شــیر مــادر آمــاده اســت.
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مــواد مغــذی در شــیر مــادر اندکــی بــا آنچــه که 
مــادر مــی خــورد تغییــر مــی کنــد، بــه همیــن 
ــک  ــس از ی ــادر پ ــیر م ــه ش ــل اســت ک دلی
وعــده پیتــزا، در مقابــل یــک کیــک شــکلاتی 

متفــاوت اســت.
ــا  ــا صده ــع ب ــک مای ــادر ی ــیر م ــه ش در حالیک
عنصــر مختلــف اســت، امــا مــواد مغــذی 
اصلــی آن شــامل چربــی هــا، پروتئیــن هــا، 
ــا و آب اســت. ــون ه ــا، ی ــدرات ه کربوهی

ترکیبات شیر مادر

آب چربی کازئین لاکتوز

شیر انسان 87.1 4.5 0.4 7.1

شیر گاو 87.3 3.9 2.6 4.6

 مقایســه بیــن
ــان و ــیر انس  ش

شــیر گاو

بزرگتریــن تفــاوت بیــن شــیر انســان 
گاو  شــیر  کــه  اســت  ایــن  گاو  شــیر  و 
پروتئیــن کازئیــن بســیار بیشــتری دارد کــه 
مــی توانــد شــکم نــوزاد را ناراحــت کنــد.

بنابرایــن تولیدکننــدگان شــیر خشــک بایــد 
شــیر گاو را اصــاح کننــد و کازئیــن آن را 

کاهــش دهنــد.
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سیاست پشت پرده کمپانی های تولیدکننده شیر خشک

ــده  ــد کنن ــای تولی ــزرگ شــرکت ه ــان از آن ســمت تجــارت ب بســیاری از زن
ــتند! ــک آگاه نیس شیرخش

ــون  ــش از 5 میلی ــت بی ــن اس ــال ممک ــرای یکس ــک ب ــد شیرخش ــه خری هزین
ــاز  ــرای نی ــغ را ب ــن مبل ــوان ای ــی آن، مــی ت ــه جوی ــا صرف تومــان شــود، کــه ب

ــرد. ــه ک ــودک هزین ــای دیگــر ک ه

اســتراتژی ایــن کمپانــی هــا، پایــان دادن بــه 
ــا شــیر مــادر اســت. کمپانــی هــای  تغذیــه ب
ــک  ــود تاکتی ــت خ ــرای موفقی ــک ب شیرخش
هــای مختلفــی بــه کار مــی برنــد، مثــا مطرح 
مــی کننــد کــه دو اســید چــرب اضافــه شــده 
- DHA و ARA  بــه شیرخشــک کــه در 
مقادیــر کــم در شــیر مــادر یافــت مــی شــود 
و ادعــا مــی کننــد کــه ایــن مکمــل هــا باعــث 
بهبــود مغــز و چشــم کــودک مــی شــود و بــه

افزایــش هــوش او کمــک مــی کنــد. ایــن ایــده هوشــمندانه اســت و باعــث ترس 
مــادران مــی شــود کــه بــه خریــد اینگونــه محصــولات بــه اصطــاح غنــی شــده 

تشــویق شــوند.
ــه  ــی کــه از شــیر مــادر تغذی ــد نوزادان ــا ایــن حــال، تحقیقــات نشــان داده ان ب
کــرده انــد اغلــب کمتــر بیمــار شــده انــد و اغلــب دچــار عفونــت گــوش کمتری 

شــده انــد و زودتــر راه رفتــن را آغــاز نمــوده انــد!
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در مــورد موجــود بــودن پمــپ هــای شــیردوش در بیمارســتان بپرســید کــه 
بــه شــما تحویــل دهنــد.

اگر می توانید خودتان یک پمپ شیردوش خریداری کنید.

بپرســید کــه آیــا در همــان ســاعات اولیــه کــودک در کنــار شــما قــرار 
مــی گیــرد و اگــر از کــودک تــان جــدا شــده باشــید، ســعی کنیــد علامتــی 
ــا شــیر  را بــر روی گهــواره کــودک بگذاریــد و بنویســید فقــط تغذیــه ب

مــادر!
ــه شیرخشــک  ــرای ارائ ــم ب ــل مه ــک دلی ــر ی ــاد داشــته باشــید اگ ــه ی ب
ــت  ــا شــما صحب ــورد ب ــن م ــود داشــته باشــد کادر بیمارســتان در ای وج

مــی کننــد.

آماده شدن 
برای شیردهی 
پس از زایمان

چنــد پیراهــن اضافــی بــه همــراه داشــته 
باشــید چــون ممکــن اســت در اثــر 

ــوند. ــف ش ــیردهی کثی ش
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برخی از کارکنان بیمارستان 
ــه نخســت کــودک را  تغذی
بــا شــیر خشــک آغــاز مــی 
کننــد بــه جــای اینکه نــوزاد 
را نــزد مــادرش بیاورنــد یــا 
حداقــل از او کســب اجــازه 

! کنند

ــد.  ــی کنن ــدا م ــان ج ــد از زایم ــودک را بع ــاه، ک ــورت کوت ــه ص ــا  ب ــتان ه ــیاری از بیمارس بس
ممکــن اســت ســاعت هــا قبــل از اینکــه نــوزاد را بــه مــادر بازگرداننــد، در طــول ایــن فاصلــه، 
غیــر معمــول نیســت کــه بخواهنــد بــرای اولیــن بــار بــه کــودک شــما شیرخشــک بدهنــد بــدون 

اینکــه بــا مــادر مشــورت کننــد.

ــا در  ــد ت ــاش کن ــد ت ــادر بای ــک م ی
ــظ  ــود را حف ــودک خ ــرایط ک ــن ش ای
ــا بســتگان دیگــر  ــدر ی ــل پ کند)حداق
بایــد ایــن وظیفــه را انجــام دهنــد 
در حالیکــه مــادر کــودک در حــال 

اســتراحت اســت(.
ــا  ــد باره ــتگان بای ــایر بس ــا س ــدر ی پ
ــتان در  ــان بیمارس ــه کارکن ــا ب و باره
ــیردهی  ــرای ش ــادر ب ــل م ــورد تمای م

ــد! ــار دهن ــاری اخط انحص

یک اخطار مهم
اگــر عــوارض داروی مربــوط بــه زایمــان 
وجــود داشــته باشــد، شــیردهی مــی توانــد بــه 
تعویــق بیفتــد. اگــر کــودک شــما بــه شــدت 
ــد شــیر را از طریــق  بیمــار اســت و نمــی توان
دهــان دریافــت کنــد، مــی توانیــد شــیر آغــوز 

را پمــپ کنیــد و بعــداً اســتفاده نماییــد.
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در ســاعات اولیــه نگــران نباشــید از اینکــه کــودک تــان گرســنه بمانــد. نــوزادان بــا ذخایــر کافــی بــه دنیــا مــی آینــد 
تــا 48 ســاعت پــس از تولــد بــدون هیــچ حمایتــی مــی تواننــد زنــده بماننــد.

شیردهی را چگونه انجام دهیم

اگــر نــوزاد فقــط نــوک پســتان را گرفت، 
ــغ  ــد و منتظــر جی ــدا کنی ــود را ج پســتان خ
بایــد دهــان کــودک در  بعــدی باشــید 
اطــراف هالــه نــوک پســتان قــرار بگیــرد 

ــد. ــده ای ــق ش ــما موف ــا ش و در اینج

اجــازه دهیــد کــه کــودک شــما در حیــن فریــاد 
کنیــد  کنــد و ســعی  بــاز  زدن دهانــش را 
ــا آن  ــه ب ــما ک ــینه ش ــدار از س ــان مق در هم

ــرد. ــان بگی ــت در ده ــب اس متناس

اگــر مــی بینیــد کــه گونــه هــای کــودک شــما بــه 
داخــل و بیــرون حرکــت مــی کنــد و صــدای 
بلعیــدن را مــی شــنوید، بدانیــد کــه شــیردهی بــه 

ــام اســت. ــال انج درســتی در ح

گام بعــدی آن اســت کــه بــه کــودک تــان کمــک کنیــد تــا نفــس 
بکشــد : بــا انگشــت روی پســتان خــود فشــار دهیــد، بــه طــوری کــه 

یکــی از ســوراخ هــای بینــی کــودک شــان آشــکار شــود. 
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چرا مادران شیردهی را قطع می کنند؟
یکــی از مهــم تریــن دلایلــی کــه مــادران 
توصیــه  کننــد  مــی  متوقــف  را  شــیردهی 
ــودک  ــه ک ــر اینک ــی ب ــت مبن ــتان اس بیمارس
دارای زردی اســت، از ایــن رو آنهــا مجبــور مــی 

شــوند بــه شیرخشــک روی بیاورنــد.
زردی )زرد شــدن پوســت( در 60 درصــد از 
نــوزادان رخ مــی دهــد و بــه طــور عمــده ناشــی 
از اضافــه شــدن بیلــی روبیــن، محصــول تجزیــه 

گلبــول هــای قرمــز اســت.

ســطوح بــالای بیلــی روبیــن ممکــن اســت منجــر 
بــه ایجــاد وضعیتــی بــه نــام کرانچیتروس شــود 
ــزی  ــه مغ ــی عارض ــا حت ــنوایی ی ــا ناش ــه ب ک

مرتبــط اســت.
بــا ایــن حــال، کرانچیتــروس بســیار نــادر اســت 
و اکثریــت قریــب بــه اتفــاق نــوزادان مبتــا بــه 
زردی در معــرض خطــر بســیار پایینــی هســتند. 
ــادر  ــیر م ــردن ش ــع ک ــوارد، قط ــر م ــرای اکث ب
ضــروری نیســت، و کــودک شــما بــرای همیشــه 

زرد نخواهــد مانــد!
تحــت تاثیــر شــایعات قــرار نگیریــد! مهــم اســت کــه بدانیــم 
کــدام نــوع زردی وجــود دارد و بــرای کــدام نــوع زردی واقعــاً 

لازم اســت کــه شــیردهی قطــع شــود.
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زردی فیزیولوژیکی

اکثــر نــوزادان دارای زردی فیزیولوژیــک هســتند)به عبارتــی زردی نرمــال( کــه بیــن روزهــای 2 تــا 4 روزگــی رخ 
مــی دهــد. زردی فیزیولوژیکــی بــه علــت اینکــه کبــد نــوزاد تــازه متولــد شــده بــه طــور کامــل تکمیــل نشــده اســت 

و بنابرایــن یــک تاخیــر در زدودن ســریع تــر بیلــی روبیــن وجــود دارد.

بــا ایــن حــال تحــرک روده نــوزاد تــازه متولــد شــده کندتــر از افــراد بالــغ اســت و نمــی توانــد بیلــی روبیــن را 
بــه ســرعت از بیــن ببــرد. روده نیــز در زدودن بیلــی روبیــن مشــارکت مــی کنــد. تامیــن مایعــات بیشــتر بــرای 

نــوزاد بــا تکمیــل کــردن شــیر مــادر پمــپ شــده، باعــث بهبــود و افزایــش تحــرک روده مــی شــود.

ده ســال پیــش ارائــه دهنــدگان مراقبــت هــای بهداشــتی توصیــه مــی کردنــد کــه بــه جــای شــیر مــادر از شیرخشــک 
اســتفاده شــود) بــرای درمــان زردی فیزیولوژیــک(. امــا اکنــون مرکــز پیشــگیری و کنتــرل بیمــاری )CDC( توصیــه 
مــی کنــد کــه نبایــد تغذیــه بــا شــیر مــادر را متوقــف کنیــد، بلکــه بــه ســادگی دفعــات شــیردهی را افزایــش دهید)تــا 12 

بــار در روز(.
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در بیمارســتان هــای پیشــرفته مراقبــت هــای اســتاندارد از لامــپ هــای نئــون و 
چشــم بنــد اســتفاده مــی کننــد کــه در بــالای گهــواره نــوزاد قــرار مــی گیــرد.

ــده  ــن آزار دهن ــرار گرفت ــره ق ــار پنج ــت در کن ــن اس ــیری ممک ــق گرمس در مناط
باشــد، امــا در اقلیــم ملایــم، یــک پنجــره آفتابــی همچنــان بــرای شــما بــه خوبــی 

ــد. عمــل مــی کن

عــاوه بــر ایــن، نــور بــه کاهــش بیلــی روبیــن 
کمــک مــی کنــد. جالــب اســت کــه بدانیــد در 
ــار پنجــره  ــه کــودکان در کن بیمارســتان هایــی ک
قــرار گرفتــه بودنــد، بــه نظــر نمــی رســیده 
کــه دچــار زردی شــوند، امــا آنهایــی کــه در 
قســمت تاریــک تــر بیمارســتان قــرار داشــته 

ــد! ــار زردی شــده ان ــد، اغلــب دچ ان
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بــا پیچیــده شــدن اوضــاع، یــک 
ــادر وجــود دارد کــه  وضعیــت ن
ــادر  ــیر م ــوان زردی ش ــه عن ب
ــه در 1  ــود ک ــی ش ــناخته م ش
ــه  ــی ک ــد از کودکان ــا 2 درص ت
از شــیر مــادر تغذیــه مــی کننــد 

ــد. ــی ده رخ م
ــواد  ــع م ــورد، در واق ــن م در ای
ــت  ــادر اس ــیر م ــود در ش موج
کــه توانایــی کبــد را بــرای دفــع 
بیلــی روبیــن کاهــش مــی دهــد.

امــا در حــال حاضــر، لازم نیســت که 
ــارت  ــود. نظ ــف ش ــادر متوق ــیر م ش
بیلــی روبیــن  بــر ســطح  منظــم 
خــون و قــرار دادن کــودک در یــک 
ــره  ــک پنج ــار ی ــواب در کن تختخ

ــد. ــی کن ــت م ــی کفای آفتاب

زردی شیر مادر

زردی شــیر مــادر ممکــن اســت از روز 4 تــا 7 آغــاز شــود و بــه طــور نرمــال از 3 
تــا 10 هفتــه طــول مــی کشــد.

از لحــاظ آمــاری، ایــن مــورد باعــث نگرانــی بیشــتر دربــاره کرانچیتــروس وجــود 
دارد. روش قدیمــی مقابلــه بــا آن، متوقــف کــردن تغذیــه بــا شــیر مــادر و ارائــه 

شیرخشــک بــود. برخــی همچنــان بــه ایــن روش رنــج آور وفــادار هســتند.
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خرابکاری بیمارستان

شــایع تریــن ســناریوی بیمارســتان ایــن اســت کــه نوزادانــی کــه ســطح 
ــادران  ــه م ــد، ب ــی یاب ــش م ــم افزای ــور ملای ــه ط ــان ب ــن ش ــی روبی بیل

ــد! ــد کــه از شیرخشــک اســتفاده کنن ــه مــی کنن توصی

کــه  اســت  مهــم 
یــک متخصــص  از 
بپرســید  اطفــال 
ــه  ــاً زردی از چ دقیق
نوعــی اســت، بــا 
کنیــد، و  بحــث  او 
ســپس یک تصمیم 
بگیریــد. مناســب 
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معامله بزرگ
بــا کاهــش شــیردهی یــک خطــر بــزرگ 

وجــود دارد، توقــف شــیردهی!
پســتان هــا هماننــد یــک دســتگاه رایگان 
عمــل مــی نماینــد کــه تقاضــا را تامیــن 

ــی کنند. م

امــا اگــر بــه هــر دلیلــی در چنــد هفتــه نخســت 
از شیرخشــک اســتفاده مــی کنیــد، ســعی کنیــد 
بــا پمــپ کــردن، شــیردهی مکــرر داشــته 
باشــید تــا رونــد تولیــد شــیر در ســینه شــما در 

ســطح مناســب باقــی بمانــد.

مقــدار توصیــه شــده در آغــاز شــیردهی، 8 تــا 
ــبانه روز  ــاعت از ش ــک دوره 24 س ــار در ی 12 ب

ــت. اس

اگــر شــیردهی بــه نــوزاد بارهــا و بارهــا انجــام بگیــرد، 
ســینه هــا در واقــع دور بــر مــی دارنــد، ژن هــا فعــال 
مــی شــوند، و دســتگاه ســلولی روشــن مــی شــود، بــه 
همیــن دلیــل اســت کــه بــرای چنــد هفتــه اول 
شــیردهی بســیار مهــم اســت. آن چنــد هفتــه یــک 
نقــش عمــده در تعییــن تولیــد شــیر ایفــا مــی کننــد، 
ــرار شــده اســت. ــی برق ــه خوب ــس از آن عرضــه ب پ
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شــیر مــادر ســریع تــر از شیرخشــک هضــم مــی شــود، کــودکان تــازه 
متولــد شــده نیــاز بــه خــوردن یــک میــزان زیــاد از شــیر دارنــد تــا رشــد 
ــاز فیزیولوژیکــی و  ــد، بنابرایــن ایــن تعــداد دفعــات خــوردن، نی کنن

روانشــناختی آنهاســت.

هنگامــی کــه یــک نــوزاد شــروع بــه تغذیــه بــا شــیر مــادر مــی کنــد او یــک 
شــیر آغــوز کــم چــرب را مــی نوشــد کــه تشــنگی او را رفــع مــی کنــد، و 
همانطــور کــه شــیردهی ادامــه مــی  یابــد، او شــیر بــا کالــری بالاتــر را 

دریافــت مــی کنــد کــه گرســنگی او را برطــرف مــی ســازد.
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بازگشت به وزن اولیه
ــد  ــاعت بدوی ــک س ــر ی ــما اگ ش

445 کالــری مــی ســوزانید.
ــک ســاعت دوچرخــه  شــما اگــر ی
ــی  ــری م ــد 410 کال ــواری کنی س

ــوزانید. س
اگــر   شــیردهی  زمــان  در  شــما 
ــری مــی  ــه 500 کال بنشــینید روزان
ســوزانید، شــیردهی بــه شــما کمک 
ــوزاندن 500  ــا س ــا ب ــد ت ــی کن م
کالــری در روز، بــه تدریــج بــه وزن 

ــد. ــی بازگردی ــل از حاملگ قب

مهــم نیســت کــه دوره پــس از زایمــان چقــدر ســخت اســت 
امــا ایــن ســختی هــا تمــام مــی شــود و در کل ارزشــش را 

دارد چــون شــما یــک کــودک ســالم خواهیــد داشــت.
بــه منظــور ادامــه یافتــن شــیردهی بــرای یــک دوره طولانــی، 

شــما بایــد کار پمــپ کــردن را انجــام دهیــد.
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چه غذایی بخوریم

اگــر بــدن شــما بیــن اســتفاده از ویتامیــن c بــرای 
کمــک بــه بهبــود زخــم در پوســت تــان و یــا کمــک بــه 
تقویــت پوســت نوزادتــان بخواهــد انتخــاب کنــد، بــدن 

شــما کــودک شــما را انتخــاب مــی کنــد.
بنابرایــن داشــتن یــک رژیــم غذایــی متعــادل و ســالم 
نــه تنهــا بــرای ســامت کــودک تــان مفیــد اســت، بلکه 

بــرای شــما نیــز مهــم مــی باشــد.

بــه عنــوان یــک متخصــص تغذیــه، دوســت دارم بــه شــما بگویــم کــه خــوردن رژیــم تغذیــه 
ای مطلــوب، یــک امــر کلیــدی بــرای داشــتن شــیر بــا کیفیــت بــالا اســت. در طــول دوران 
بــارداری و شــیردهی، بــدن شــما بایــد یــک انتخــاب بیــن تغذیــه قلــب شــما بــا اســیدهای 
ــرای ایجــاد سیســتم  ــا همــان اســیدهای چــرب امــگا 3 را ب چــرب امــگا 3 داشــته باشــد ی
ــا بــدن شــما کــودک تــان را انتخــاب  ــد، در اینج عصــب مرکــزی کــودک تــان اســتفاده کن

خواهــد کــرد.

یــک اعتقــاد رایــج وجــود دارد رژیــم غذایــی کــه شــما مــی توانــد تاثیــر مثبــت یــا 
منفــی بــر کیفیــت شــیر تولیــدی بگــذارد. اگــر شــما چیــزی ماننــد چیبــس بخوریــد، 
شــیر شــما بــرای فرزندتــان مــواد مغــذی نداشــته، و اگــر غذایــی کامــا متعــادل 

بخوریــد، شــما یــک شــیر بــا کیفیــت بــالا تولیــد خواهیــد نمــود.
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شــما مــی خواهیــد اطمینــان حاصــل کنیــد کــه بــدن شــما دارای مــواد مغــذی 
کافــی اســت تــا شــما و کــودک تــان بــه خوبــی تغذیــه شــوید و ســالم بمانیــد. 

بــدن شــما نمــی توانــد بــه کــودک شــما چیــزی را بدهــد کــه نــدارد!

مــواد مغــذی حیاتــی، تقریبــاً در هــر ســلول از بــدن شــما ذخیــره مــی شــود، بنابراین شــما 
بایــد یــک ذخیــره زیــاد بــرای کمــک بــه بــدن تــان داشــته باشــید تــا یــک شــیر بــا کیفیــت 
خــوب تولیــد کنیــد. تــا زمانــی کــه چهــار عنصــر اصلــی غــذای ســالم و متعــادل در رژیــم 

غذایــی شــما وجــود دارد، بــه احتمــال زیــاد در مســیر درســتی قــرار گفتــه ایــد.

بــه طــور کلــی، شــما بایــد نیمــی از بشــقاب خــود را 
ــتر از  ــبزیجات بیش ــاً س ــبزیجات و میوه)ترجیح ــا س ب
ــا  ــود را ب ــارم از بشــقاب خ ــک چه ــد( ، ی ــوه باش می
پروتئیــن، و یــک چهــارم بــا غــات کامــل پــر کنیــد.

1
2
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1

4 4
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انرژی مورد نیاز مادران در دوران بارداری و شیردهی

بســیاری از مــادران بــر ایــن باورنــد کــه بــارداری 
یــک موقعیتــی اســت کــه آنهــا مــی تواننــد بــدون 
ــد  ــی خواهن ــه م ــزی را ک ــر چی ــدی، ه ــچ پیام هی

بخورنــد.
بــا این حــال، ایــن افســانه غلــط و گاهــی خطرناک 
اســت، بــه همیــن دلیــل عوارضــی کــه قبــل و بعــد 
ــه  ــن دوران ب ــه وزن در ای ــد اضاف ــان مانن از زایم

وجــود مــی آیــد.

ــارداری،  ــد وزن در دوران ب ــش از ح ــش بی افزای
ــی،  ــت حاملگ ــادران، دیاب ــر م ــرگ و می ــر م خط
ــان را  ــس از زایم ــزی پ ــی و خونری ــره اکلامپس پ

ــد. ــی ده ــش م افزای
افزایــش بیــش از حــد وزن در دوران بــارداری 
نیــز خطــر ســزارین، عــوارض در هنــگام ســزارین 
ــش  ــتان را افزای ــر در بیمارس ــی ت ــتری طولان و بس

مــی دهــد.

خطــر ابتــا بــه اضافــه وزن قبــل از زایمــان فقــط 
بــه مــادر محدود نمــی شــود، بلکــه نــوزادان متولد 
شــده نیــز در معــرض خطــر ایجــاد هیپوگلایســمی 
ــی و  ــاری جنین ــه ناهنج ــا ب ــر ابت ــش خط و افزای

ســقط جنیــن دارنــد.
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درســت اســت کــه نبایــد در دوران بــارداری 
اضافــه وزن بیــش از حــد داشــته باشــیم، امــا مهــم 

ــری هــم نداشــته باشــیم! اســت کــه وزن کمت

و  دوم  ماهــه  ســه  در 
ســوم، نیازهــای انــرژی 
بــه حــدود 300 کالری 
اضافــی در روز افزایــش 

مــی یابــد.

کالــری مــورد نیــاز در دوران 
بــارداری موقعــی کــه بــا دوران 
شــیردهی مقایســه شــود، نســبتاً 

کــم اســت، .

در طول ســه ماهــه اول بارداری، 
ــت  ــادر ثاب ــرژی م ــای ان نیازه
باقــی مــی مانــد، یعنــی بــه 
ــازی نیســت. ــی نی ــری اضاف کال

وزن پیش از بارداری افزایش وزن توصیه شده

کاهش وزن داشتن ) BMI کمتر از 18.5 ( حدود 13 تا 18 کیلوگرم

وزن نرمال ) BMI 18.5 تا 24.9 ( حدود 11 تا 16 کیلوگرم

اضافه وزن داشتن ) BMI 25 تا 29.2 ( حدود 7 تا 11 کیلوگرم

چاقی ) BMI 30 تا 39.2 ( حدود 5 تا 9 کیلوگرم

چاقی مفرط ) BMI 40 یا بیشتر ( حدود 0 تا 4 کیلوگرم
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کاهش وزن در حال شیردهی
ــارداری  ــک زن در دوران ب ــر ی اگ
داشــته  ســالم  وزن  افزایــش 
باشــد، احتمــالاًَ او در شــش مــاه 
اول پــس از زایمــان، بــه وزن 
ــی  ــاز م ــود ب ــارداری خ ــش از ب پی
ــرای  ــت ب ــن حال ــه ای ــردد، البت گ

همــه زنــان مطلــق نیســت.

کاهــش وزن در دوران شــیردهی، تــا زمانــی 
کــه بــا مراقبــت انجــام شــود، ایمــن اســت.

کاهــش وزن ســریع از طریــق محدودیــت 
هــای شــدید کالــری، بــرای هرکــس کــه 
ایمــن باشــد، بــرای شــما که شــیرده هســتید، 

ایمــن نمــی باشــد!

ــدن شــما در مرحلــه خــوب شــدن  ــد نوزادتــان، ب ــه هــا و مــاه هــا پــس از تول در هفت
قــرار مــی گیــرد و بــه حالــت قبــل از بــارداری بــر مــی گــردد. رحــم شــما کــه طــی چهــل 

هفتــه بــزرگ مــی شــود، امــا در حــدود شــش هفتــه بــه حالــت اولیــه بــاز مــی گــردد.

ــه  ــه ب ــرا ک ــد، چ ــترس زا باش ــع اس ــک منب ــما ی ــرای ش ــه وزن ب ــه اضاف ــد ک ــعی نکنی س
ــود دارد. ــما وج ــدن ش ــادر ش ــرای م ــفر ب ــن س ــی در ای ــی نگران ــدازه  کاف ان
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ــی  ــت مادران ــان داده اس ــات نش مطالع
کــه بیــش از شــش مــاه شــیردهی داشــته 
انــد، کاهــش وزن آنهــا نیــز افزایــش 
یافتــه اســت، بنابرایــن ادامــه دادن بــه 
ــما  ــد ش ــرای فرزن ــا ب ــه تنه ــیردهی ن ش
مفیــد اســت، بلکــه مــی توانــد بــه شــما 
کمــک کنــد کــه آخریــن کیلــو گــرم از 

ــد. ــش دهی ــان را کاه ــه وزن ت اضاف
مثــل  هایــی  روش  بــا  وزن  کاهــش 
بــدون  یــا  کربوهیــدرات  کــم  رژیــم 
مــی  چربــی،  بــدون  یــا  کربوهیــدرات 
توانــد ســبب کاهــش شــیر و خطــر ابتــا 

بــه ســوء تغذیــه شــود.

محــدود کــردن شــدید مصــرف کالــری بــه 
ــت  ــما دریاف ــه ش ــت ک ــی اس ــن معن ای
ــدود  ــه شــدت مح ــز ب ــذی را نی ــواد مغ م

ــد. مــی کنی

کــه  باشــید  لازم اســت توجــه داشــته 
گرســنگی شــدید بــرای مــادران شــیرده 
تمــام  تقریبــاً  و  شــود،  نمــی  توصیــه 
ــام »روزه«  ــه ن ــمی ب ــه مراس ــب ک مذاه
ــنگی  ــش گرس ــک بخ ــه دارای ی ــد، ک دارن
شــدید اســت، مــادران شــیرده را معــاف 

ــد. ــی کنن م
حتــی روزه داری بــرای بخشــی از روز هم 
توصیــه نمــی شــود چــون تاثیــر منفــی بــر 

کاهــش وزن تقریبــاً )نیــم الــی یــک کیلوگــرم( در هفتــه بــه تولید شــیر دارد.
عنــوان یــک نــرخ بــی خطــر در کاهــش وزن دوران شــیردهی 
محســوب مــی شــود. نشــان داده شــده اســت کــه ورزش بــر 
ــوارد  ــت داشــته و در بعضــی از م ــر مثب روی شــیردهی تاثی
ــه دلیــل افزایــش در  ــه شــیردهی ب گــزارش شــده اســت ک
غلظــت پرولاکتیــن در طــول ورزش کــردن بهبــود مــی یابــد.
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نیازهای ماکرومغذی
ماکــرو مغــذی هــا مــواد مغــذی ای هســتند کــه در مقادیر 

زیــاد بــرای زنــده مانــدن مــورد نیــاز می باشــند.

ــی  ــا همگ ــن ه ــا و پروتئی ــی ه ــا، چرب ــدرات ه کربوهی
ماکرومغــذی هســتند کــه هــر کــدام نقــش مهمــی در 

ــد. ــادران شــیرده دارن ســامت م
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کربوهیدرات ها
از  تــر  مهــم  ای  مغــذی  مــواد  هیــچ 
دیگــری نیســت : هــر یــک نقــش حیاتــی 
در ســامت شــما و نــوزاد تــان و نیــز در 

ــد. ــد شــیر شــما دارن تولی

کربوهیــدرات هــا انــرژی بیشــتری را بــرای بــدن فراهــم مــی کننــد و منبــع اصلــی ســوختی هســتند کــه مغــز شــما از آن 
ــه عنــوان منبــع اصلــی ســوخت  اســتفاده مــی کنــد. هــر یــک از انــدام هــای مختلــف بــدن یــک نــوع مــاده مغــذی را ب

ترجیــح مــی دهنــد.

بــرای مغــز، ایــن کربوهیــدرات هــا بــه ویــژه گلوکــز اســت. اگــر شــما بعــد 
ــز  ــن مغ ــد، ای ــی کردی ــا احســاس ناراحت از صــرف غــذا احســاس ســردرد ی

شــما اســت کــه مــی گویــد نیــاز بــه گلوکــز بیشــتری دارد.

در زمــان هایــی کــه خودتــان را بــه مــدت طولانــی گرســنه نگــه مــی داریــد، مغــز شــما مــی گویــد کــه بــه چیــزی بــا یــک 
منبــع گلوکــز نیــاز دارد - و در آن زمــان اغلــب مــردم بــه ســراغ شــکلات، کیــک و کلوچــه یــا مــواد مغــذی بــا قنــد بــالا 

مــی رونــد.
بــرای آنکــه بــدن شــما بــه ایــن نقطــه از وضعیــت کمبــود گلوکــز نرســد، در بیــن وعــده هــای غذایــی از تنقــات ســالم 

نظیــر میــوه هــا و آجیــل ها)ترجیحــاً کــم نمــک( اســتفاده کنیــد.

بــه طــور کلــی، توصیــه مــی شــود مصــرف کربوهیــدرات بــرای مــادران شــیرده، روزانــه 210 گــرم باشــد. البتــه نیــاز بــه 
ــذی در دوران  ــواد ماکرومغ ــزان مصــرف م ــورد می ــر شــما در م ــر اســت. اگ ــر متغی ــرد دیگ ــه ف ــدرات از فــردی ب کربوهی
شــیردهی نگــران هســتید، مــن بــه شــدت توصیــه مــی کنــم کــه بــا یــک متخصــص تغذیــه مشــورت کنیــد تــا نیازهــای خــاص 

شــما را پیــدا کنــد.
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چربی های خوب
همانطــور کــه قبــاً گفتیــم، هــر یــک از انــدام هــای بــدن یــک نــوع 
مــواد مغــذی را بــه عنــوان منبــع اصلــی ســوخت ترجیــح مــی دهنــد.

ــدون  ــت. ب ــی اس ــی چرب ــذی ترجیح ــاده مغ ــن م ــب ای ــرای قل ب
چربــی، قلــب نمــی توانــد بــه درســتی عمــل کنــد، بــا ایــن حــال، 

ــد نیســتند. ــرای قلــب مفی ــا ب ــی ه تمــام چرب
چربــی هــای اشــباع شــده ترانــس، بیمــاری هــای قلبــی را افزایــش 

ــی دهند. م

تمــام شــواهدی کــه وجــود دارد حاکــی از 
ــه شــیردهی در هــر  ــن موضــوع اســت ک ای
حالتــی، هنــوز هــم بهتریــن گزینــه بــرای 

ــت. ــما اس ــوزاد ش ن

در حالیکــه اســیدهای چــرب امــگا 3 و امــگا 6 و چربــی هــای مونــو غیــر اشــباع و پلــی غیــر 
اشــباع موجــب ســامت قلــب و عــروق مــی شــود.

بــر خــاف بســیاری از مــواد مغــذی، نــوع چربــی ای کــه شــما مــی خوریــد بــه طــور مســتقیم 
بــر نــوع چربــی هــای موجــود در شــیر شــما تاثیــر مــی گــذارد، و اگــر رژیــم غذایــی شــما 
ــطح  ــد، س ــود باش ــی ش ــه م ــان گرفت ــه از گیاه ــی ک ــر آنهای ــالم نظی ــای س ــی ه دارای چرب

چربــی هــای ســالم در شــیر شــما بــالا مــی رود.

ــی هــای  ــد چرب ــاد اســت، مانن ــی هــای ناســالم زی ــه لحــاظ چرب ــی شــما ب ــم غذای اگــر رژی
ــای ســالم را خواهــد داشــت. ــی ه ــدار کمــی از چرب ــی، شــیر شــما مق حیوان

بــا ایــن حــال، در هــر دو حالــت، شــیر شــما هنــوز چربــی دارد، و نــوزاد شــما همچنــان رشــد 
خواهــد کــرد و ســالم خواهــد بــود.
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مصــرف کافــی از اســید چــرب امــگا 3 توســط موسســه پزشــکی 
1/3 گــرم در روز بــرای زنــان شــیرده توصیــه شــده اســت.

اسید چرب ضروری امگا 3

ایــن اســید چــرب بــرای هــر وضعیــت پزشــکی قابــل تصــور مــورد مطالعــه 
قــرار گرفتــه اســت و نتیجــه تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه بــرای بیمــاری 
هایــی نظیــر ســرطان، التهــاب روده، لوپــوس، آرتریــت روماتوئیــد، بیمــاری 

قلبــی، ســکته مغــزی و افســردگی پــس از زایمــان مفیــد مــی باشــد.

اســید چــرب امــگا 3 بــه کنتــرل لخته شــدن خون و ســاخت غشــاهای 
ســلولی در مغــز کمــک مــی کنــد، بنابرایــن وجــود ایــن اســید چــرب 

ضــروری در شــیر مــادر، بــرای رشــد مغــز نــوزاد ضــروری اســت.
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ــد. اســید  ــا مــی کن اســید چــرب امــگا 6 یــک نقــش مهــم در عملکــرد مغــز و رشــد نرمــال آن ایف
چــرب امــگا 6 باعــث تحریــک رشــد پوســت و مــو، حفــظ ســامت اســتخوان، تنظیــم متابولیســم بــدن 

و حفــظ ســامت تولیــد مثــل مــی شــود.
در حقیقــت نســبت مناســب امــگا 6 بــه امــگا 3 بــه میــزان 3 بــه 1 یــا 2 بــه 1 می‌باشــد. مطالعــات 
ــیدهای  ــره اس ــش ذخی ــث کاه ــگا 6 باع ــادی از ام ــر زی ــرف مقادی ــه مص ــد ک ــان می‌ده ــدد نش متع

ــود. ــدن می‌ش ــگا 3 در ب ــرب ام چ

منابع اسید چرب امگا 6

روغن ذرت

روغن آفتابگردان

چربی طیور

آجیل ها و دانه ها

روغن سبزیجات

منابع اسید چرب امگا 3

دانه کتان

گردو

روغن کانولا

روغن سویا

ماهی قزل آلا

اسید چرب ضروری امگا 6

بــه طــور کلــی بــه نظــر مــی رســد کــه مصــرف اســید چــرب امــگا 6 بیــش از مصرف 
اســید چــرب امــگا 3 باشــد، لــذا عــدم تعــادل در مصــرف ایــن دو اســید چــرب مــی 
توانــد بــر ســامت فــرد تاثیــر منفــی داشــته باشــد. ایــن جملــه بــدان معنــی نیســت 
کــه اســید چــرب امــگا 6 » بــد « اســت، بلکــه اســیدهای چــرب امــگا 6 جــزء اســید 
هــای چــرب ضــروری بــرای بــدن محســوب مــی شــود، یعنــی بــدن نمــی توانــد اینهــا 

را بســازد و بایــد از طریــق مــواد غذایــی تامیــن شــوند.
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از  توجهــی  قابــل  مثبــت  اثــر 
مصــرف PUFA و MUFA بــر 
مــادر  شــیر  چربــی  وضعیــت 
وجــود دارد. مصــرف ایــن اســید 
هــای چــرب ضــروری ســالم بــر 
روی پروفایــل اســید چــرب شــیر 

ــذارد. ــی گ ــر م ــتان تاثی پس

اسید های چرب مونو غیر اشباع وپلی غیر اشباع

اســیدهای چــرب MUFA و PUFA نیــز دو چربــی بســیار 
محبــوب هســتند کــه اغلــب دراخبــار مربــوط بــه ســامت قلبــی 

ــی شــنویم. م
چربــی هــای مونــو غیــر اشــباع و پلــی غیــر اشــباع چربــی هایــی 
هســتند کــه معمــولاً در دمــای اتــاق مایــع بــوده امــا هنگام ســرد 

شــدن جامــد مــی شــوند.

منابع اسید چرب مونو غیر اشباع

روغن زیتون

روغن کانولا

روغن بادام زمینی

روغن کنجد

آووکادو

منابع اسید چرب پلی غیر اشباع

روغن سویا

روغن ذرت

روغن آفتابگردان

گردو

چربی ماهی



بهترین های ارگانیک   55

نیــاز هــای پروتئیــن زنــان بــاردار و مــادران شــیرده تقریبــاً یکســان اســت - هــر دو تقریبــاً 
25 گــرم پروتئیــن اضافــی در روز نیــاز دارنــد.

پروتئین

در فرهنــگ کشــورهای غربــی تاکیــد زیــادی بر مصــرف پروتئین 
دارد. اکثــر آمریکایــی هــا دو تــا ســه برابــر میــزان پروتئیــن مــورد 
نیــاز خــود را مصــرف مــی کننــد و ایــن مــی توانــد منجــر بــه انواع 
بیمــاری هــا، از جملــه کــم آبــی بــدن، ســردرد، کاهــش کلســیم، 
ریتــم هــای غیــر طبیعــی قلــب، قنــد خــون و فشــار خــون پاییــن، 
انــدام متــورم شــده، آســیب کبــدی، مشــکلات معــده، افزایــش 

خطــر ابتــا بــه دیابــت و پوکــی اســتخوان شــود.



بهترین های ارگانیک   56

ریــز مغــذی هــا مــواد مغــذی ای هســتند کــه در مقادیــر کــم بــرای حفــظ حیــات مــورد 
نیــاز اســت. ریــز مغــذی هــا بــه طــور کلــی ویتامیــن هــا و مــواد معدنــی هســتند.

نیازهای میکرو مغذی مادران شیرده

بــرای شــیردهی فقــط تعــداد کمــی از ویتامیــن هــا و مــواد معدنــی 

توصیــه مــی شــود. فقــط ویتامیــن A ، ویتامیــن C ، کرومیــوم، مــس 

و یــد در مقادیــر تقریبــاً دو برابــر یــک زن غیــر شــیرده اســت.

مصــرف روزانــه ایــن مــواد بســیار بیشــتر از متوســط مصــرف زنان 

غیر شــیرده اســت.
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A ویتامین

ویتامیــن A نقــش مهمی در رشــد چشــم و بینایی 
دارد، از رشــد ســلولی و عملکــرد سیســتم ایمنــی 
حمایــت مــی کنــد و در شــکل گیــری قلــب، ریــه 

و کلیــه نقــش مهمــی دارد.

ــگ  ــه رن ــی ک ــرگ دار و گیاهان ــبز ب ــبزیجات س س
زرد و قرمز)ماننــد ذرت و هویــج( دارنــد، بــه 

ــتند. ــی هس ــن  A غن ــاظ ویتامی لح

هویــج، کلــم، کاهــو، زرد آلــو، طالبــی، انبــه از غنــی 
تریــن منابــع ویتامیــن A  مــی باشــند.

مادران شیرده به میزان 1300 میکروگرم ویتامین A در روز نیاز دارند.
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C ویتامین

مادران شیرده باید روزانه 120 میلی گرم ویتامین C دریافت کنند.

ویتامیــن C بــرای رشــد اســتخوان هــا و بافــت هــا و مبــارزه بــا 
بیمــاری هــا کمــک مــی کنــد.

ــی،  ــم بروکل ــد از کل ــن C عبارتن ــی از ویتامی ــی عال ــواد غذای م
فلفــل دلمــه ای، تــوت فرنگــی، پاپایــا، کاهــو رومــی، پرتقــال، 
ــی  ــلغم م ــی، ش ــی، طالب ــه فرنگ ــاس، گوج ــروت، آنان ــپ ف گری

باشــند.
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کرومیوم

ــروم عملکردهــای مهمــی   ــا ک ام
متابولیســم  کنتــرل  جملــه  از 
و  پروتئیــن  کربوهیــدرات، 

دارد. چربــی 

بــدن مــا روزانــه بــه مقــدار زیــادی 
کــروم نیــاز نــدارد.

فقط 45 میکروگرم برای زنان شیرده نیاز است.

ــم  ــد از کل ــروم عبارتن ــی از ک ــع غن مناب
بروکلــی، قــارچ، بلغــور جــو دوســر، آلــو، 
آجیــل هــا، غــات کامــل و حبوبــات 

ــت. اس
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مس

مــس یــک مــاده معدنــی اســت بدیــن معنــی کــه فقــط در مقــدار 
بســیار کمــی مــورد نیــاز اســت.

ــط 1/3  ــوردن فق خ
میلــی گــرم در روز 
ــیرده  ــادران ش برای م

ــت. ــاز اس نی

ــل،  ــات کام ــی، غ ــای دریای غذاه
کلــم، دانــه کنجــد، دانــه آفتابگــردان، 
آجیــل هــا، لوبیــا، محصــولات ســویا 
و میــوه هــای خشــک منابــع غنــی از 

مــس هســتند.
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یُد

ــون  ــاختمانی دو هورم ــوک س ــرای بل ــل ب ــن عام ــی تری ــد اصل یُ
ــد. ــی باش ــای  T3 و T4  م ــام ه ــه ن ــم ب ــدی مه تیروئی

جلبــک دریایــی، نمــک یــد دار و نمــک دریــا بــه عنــوان منبــع یـُـد 
اســتفاده می شــوند.

ایــن هورمــون هــا بــه حفــظ عملکــرد تیروئیــد کمــک مــی کننــد کــه بــر 
رونــد متابولیســم بــدن، ســنتز پروتئیــن و فعالیــت آنزیــم هــا تاثیــر مــی 

گــذارد.
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ویتامین

ویتامین D به طور طبیعی به مقادیر زیاد در منابع غذایی یافت نمی شود.

بــه عبــارت دیگــر، ماننــد چربــی هــا، مقــدار ویتامیــن D موجــود در شــیر شــما بــر اســاس مصــرف شــما 
یــا در معــرض قــرار گرفتن)نــور آفتــاب( متفــاوت خواهــد بــود.

زنانــی کــه روزانــه IU 6400 ویتامیــن D مصــرف کــرده بودنــد، بالاتریــن ســطح ویتامیــن D  در 
شــیر آنهــا مشــاهده شــده بــود کــه نیــاز نــوزاد را برطــرف مــی کــرد.

»نــور  ویتامیــن  عنــوان  بــه   D ویتامیــن 
ــا  ــدن م ــرا ب ــود، زی ــی ش ــناخته م ــاب« ش آفت
ــن در  ــرار گرفت ــتقیم از ق ــور مس ــه ط آن را ب

معــرض نــور آفتــاب مــی ســازد.

بــرای ســال هــای زیــادی جامعــه علمــی فکــر مــی کــرد کــه شــیر مــادر بــه طــور طبیعــی بــه لحــاظ 
ویتامیــن D  کمبــود دارد، امــا مطالعــات جدیــد نشــان داده اســت کــه قــرار گرفتــن در معــرض 
آفتــاب توســط مــادر، بــه طــور مســتقیم بــر ویتامیــن D  موجــود در شــیر مــادر تاثیــر مــی گــذارد.
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نیاز به آهن کمتر

در دوران بــارداری یــک زن 27 میلــی گــرم آهــن در هــر روز نیــاز دارد، در حالیکــه در طــی 
شــیردهی، فقــط 9 میلــی گــرم آهــن در روز نیــاز اســت.

خبــر خــوب اینکــه، اگــر شــما در دوران بــارداری میــزان آهــن کافی 
دریافــت کرده باشــید:

نیازهــای آهــن بــرای زنــان شــیرده بــه طــور چشــمگیری پاییــن تــر 
از دوران بــارداری اســت.
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نگرانی کمتر درباره کلسیم

بســیاری از مــردم بــر ایــن باورنــد کــه نیازهــای 
کلســیم در دوران بــارداری و شــیردهی بیشــتر اســت 
، و شــاید تصــور کننــد کــه کلســیم اضافــی بــرای رشــد 

ــدن لازم اســت. ب

بدانیــد،  اســت  جالــب  امــا 
زن  یــک  کلســیم  نیازهــای 
درســت  شــیرده  یــا  بــاردار 
ــاردار  ــر ب ــک زن غی ــد ی همانن
یــا غیــر شــیرده اســت و فقــط 
1000 میلــی گــرم در روز نیــاز 

دارد.
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غذاهای غنی از مواد مغذی لاکتوژنیک و برخی گیاهان در تامین شیر مادر کمک می کند.

تقویت شیر مادر با استفاده از غذاها و گیاهان

جو
ــک  ــوکان ی ــی بتاگل ــع غذای ــن منب ــی تری ــو غن ــه ج تحقیقــات نشــان داده اســت ک
پلــی ســاکارید کــه باعــث مــی شــود ســطح پرولاکتیــن را در انســان افزایــش دهــد

یولاف)جو دوسر(
ــوکان یــک  ــی بتاگل ــع غذای ــی تریــن منب ــو غن ــه ج تحقیقــات نشــان داده اســت ک
پلــی ســاکارید کــه باعــث مــی شــود ســطح پرولاکتیــن را در انســان افزایــش دهــد

ــی  ــوه ای همگ ــج قه ــدم و برن ــولاف، گن ــو، ی ــل ج ــه هــای کامــل غــات مث دان
غنــی از بتاگلــوکان هســتند کــه یــک پلــی ســاکارید فــوق العــاده اســت و باعــث 

تقویــت پرولاکتیــن مــی شــود.

غلات کامل
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غذاهایــی کــه بــه طــور بالقــوه لاکتوژنیــک هســتند شــامل کرفــس، زردآلــو، ســیر، 
چغنــدر قنــد، دانــه کنجــد، دانــه خشــخاش، زیــره، ســنجد، رازیانــه و بــذر گشــنیز

شنبلیله
بســیاری از مــادران کــه موفــق بــه افزایــش میــزان تولیــد شــیر شــده انــد، 
اغلــب بــا مکمــل شــنبلیله بــوده اســت. شــنبلیله اثــر خــود را بــا افزایــش 

ســطح پرولاکتیــن نشــان مــی دهــد.

دانــه رازیانــه اغلــب بــه عنــوان یــک گیــاه دارویــی اســتفاده مــی شــود. دانــه 
و گیــاه بالــغ آن حــاوی فیتواســتروژن هایــی اســت کــه بــه افزایــش تولیــد 

شــیر کمــک مــی کنــد.

رازیانه
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ــاع - متوجــه شــده  جعفــری و نعن
ــی  ــیر در زنان ــد ش ــه تولی ــد ک ان
ــن دو  ــادی از ای ــر زی ــه مقادی ک
گیــاه اســتفاده کــرده انــد، کاهــش 

ــه اســت. یافت

گیاهانی که ضد لاکتوژنیک هستند
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