
 

 : یده ریدر دوران ش یاصول  هیاهداف تغذ

و    مانیمادر پس از زا   یا   هیتغذ   یازها ین  نیتام ✓

  .به وزن مطلوب یابیدست

تام ✓ به  کاف  نیکمک  و  ریش  یترشح   مادر 

کمبودها  یریشگیپ از    یا   هیتغذ   ی از  مادر، 

برا  ریذخا  یبازساز   قیطر که  او    د یتول  یبدن 

 .رسد یبه طور مرتب به مصرف م ریش

م  قیتشو  ✓ آموزش  براو  تغذ  یادر    ه یشروع 

ش  با  حداقل    ریکودک  مدت  به    ک ی خودش 

 ی دو سالگ انیتا پا یده  ریسال و تداوم ش

 : حیصح هیاصول تغذ

تنوع    ییتنوع و تعادل در مصرف مواد غذا  تی رعا

  ی از  مصرف همه گروه ها  نانی اطم  یعنی،    ییغذا

و    ری ,  شیو سبز   وه ی) نان وغلات,  م  یی غذا   یاصل

تاتیلبن و  گوشت  مغزها(  ,  و  حبوبات  و  مرغ  خم 

از  هر گروه ) در    یکاف  ری مصرف مقاد    یعن ی تعادل  

غذا گروه  غذا  ییهر  تقر  ییمواد  ارزش    با یبا 

وم  کسانی دارند  از    یقرار  جا  یکی توان    ی به 

 استفاده کرد(.  یگرید

کربوه  غلات: منشاء  اصل  دراتیغلات  منبع    ی و 

است.   یانرژ خر  بدن  موقع  جا  دیدر    ی به 

سف  یدار یخر ها  دینان  نان  بهتراست    میحج   یو 

سبوس دار و   یماکارون ، یغلات کامل، برنج قهوه ا

  ی دارینان جو سبوس دار را خر  ایانواع نان گندم  

 .دیکن

 : تخم مرغ وحبوبات ،یمرغ، ماه  گوشت،

غذاها   انواع خوب    نی ا  یاقلام  منبع  گروه 

م   ی ها  نیتامی و  ن، ی پروتئ آهن  و  باشد.   یب 

شما   سلامت  یبرا  نی پروتئ کودک  رشد  و  شما 

امکان    نی بنابرا  است.   یضرور حد  تا  است  بهتر 

غذا ها  نیا   ییاقلام  وعده  همه  در  را    ی گروه 

 . دیخود مصرف کن ییغذا

  :یلبن  یو فرآورده ها اتیلبن

انواع فرآورده    اتیو لبن  ریموجود در ش  میکلس و 

...    یلبن   یها و  ، کشک   دوغ  ماست،  از  اعم  آن 

ها  یبرا دندان  و  استخوان  شما   یرشد  کودک 

 لازم است. 

نعناع و گل گاو   ی)مثل چا یاهیگ یدم کرده ها

   :زبان و ..(

ممکن است    رایز   باشدیمجاز م   ریدوران غ  نی در ا

چون   و  شده  استفراغ  و  تهوع  حالت  باعث 

وارد ش  باتیترک باعث    شودی م  ری آن  ممکن است 

  .در نوزاد شما گردد تی حساس جادیا

 :  ینیبادام زم

د م  یاقلام  گریاز  که  آن    باستیاست  مصرف  در 

ا  رای ز  دیکن  اطیاحت در   تیحساس  جادیامکان 

 .نوزاد وجود دارد

1 2 3 



 

  از، یمانند فلفل، پ  ییغذا  یها  یها و چاشن  هیادو

 :رهی کلم و ز ر،یس

نوزاد  یلیم یو باعث ب دهندیم رییرا تغ ریطعم ش 

ش خوردن  بنابراشودیم  ر یبه  در    ن ی.  است  بهتر 

 .دینکن  یرو اده یمصرف آنها ز

لوب مانند  حبوبات  ممکن و...:    نخود  ا،یمصرف 

و درد  دل  و  نوزاد  نفخ  باعث  برا  یاست    ی شود، 

ا م  نیکاهش  مصرف    دیتوانیعوارض  از  قبل 

و آب آن   سانده یحبوبات را چندساعت در آب خ

 . دیزیرا دور بر 

نوش قهوه،   نیکافئ  یها  ی دنیمصرف  مانند  دار 

ده  یچا کاهش  را  کاکائو  و  شکلات   ،  دیپررنگ 

تحر  رایز در    یر یپذ   کی باعث  اختلال  و  نوزاد 

 . شودیخوابش م

ش پ  رده یمادران  آب  یریشگیجهت  کم  بدن   یاز 

کاف  دیبا اندازه  در    وانیل  10-8)حدود    یبه 

ش  عاتیروز(ما م  یچا  دوغ،   ،   ر یشامل  آب    وه یو 

حت  بنوشند غذا   یو  انواع    ییمواد  مانند  دار  آب 

 .کنند لیآش ،سوپ و ... م

مانند عسل   یپر انرژ   یدر وعده صبحانه از غذاها 

 .دیمربا خامه و کره استفاده کن ، 

صورت    یج یتدر  دیبا  مانیکاهش وزن بعد از زا

 نگذارند.  ریمادر تاث ر یتا بر مقدار ش ردیگ

باعث کاهش ترشح   یاضطراب و خستگ  استرس، 

  نی از قرار گرفتن در ا  شودیم  هیتوص  . شودیم  ریش

 . دیکن زیها تا حد ممکن پره تیموقع

 ن رای ا هیانجمن تغذ یدرمان  میرژ یراهنما  منبع :

ش   هیتغذ  ی راهنما دوران  تغذ  ی ردهیدر  بهبود    هیدفتر 

 فلاح نیجامعه نوشته حس

 زادان : خانم دکتر محمدی فوق تخصص نومشاور علمی

 

 

 

 دانشگاه علوم پزشکی شاهرود 
 مرکز آموزشی ، پژوهشی و درمانی بهار 

 

 " یردهیدوران ش هیتغذ "

 
 نوزادان بخش 

 ی بیکننده:اعظم حب هیته

 1402 بهار
 

 02332240824:به بیمار واحد آموزش

5 4 


