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غذاهایی که شاید بهتر باشد مصرف نكنكنكیكد یكا 

 :مصرفش را کاهش دهید

 
 ليوان 2 نوشيدنيهاي كافئين دار مثل چاي را حداكثر تا

 .در روز مصرف نماييد

  دم كرده هاي گياهي مثل چاي نعناع يا گل گاوزبان هم

ممكن است باعث حالت تهوع استفراغ شود پس در 

 .صورت تمايل، با احتياط مصرف كنيد

 چاي پررنگ مصرف نوشابه هاي گازدار، شكلات، كاكائو ،

 .را محدود نماييد

  اگر احساس مي كنيد هنگاميكه يک ماده غذايي خاص

مصرف مي كنيد اين امر باعث ناراحتي كودک شيرخوار 

شما مي گردد به مدت سه روز از خوردن آن ماده 

غذايي پرهيز نماييد و مجددا بعد از سه روز آن ماده 

غذايي را مورد آزمايش قرار دهيد. در صورتيكه مجددا 

كودک شيرخوار شما احساس ناراحتي كرد آن ماده 

غذايي را از رژيم غذايي خود حذف نماييد. از جمله اين 

 مواد غذايي:

 

 بادام زمینی 

 سیر 

 غذاهای پرادویه و تند 
 

 توصیه های خودمراقبتی
.....................................................................................................

.....................................................................................................

.................................................................................................... 

با آرزوی سلامتی برای شما و فرزند دلبندتان برای کسب اطلاعات 

ژوهشی هفده  و پیگیری، اطلاعات تماس مرکز آموزشی درمانی و پ

 شهریور رشت به شرح ذیل می باشد:

 

:رشت، خیابان نامجو، خیابان شهید سیادتی، ضلع جنوبكی   آدرس

 شهریور رشت 21پارک شهر، مرکز آموزشی درمانی و پژوهشی 

 

 شماره تماس بیمارستان )بخش نوزادان(:

(112)-22296400-22296262-422  

 

 

 بیمارستان:“ آموزش به بیمار”صفحه محتواهای  آدرس

 

https://17shahrivar.gums.ac.ir 
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مادر گرامی، شما در مرحله ی نخست باید گروه های غذایی را 

بشناسید و بفهمید هر غذایی جزء کدام گروه است تا در 

لطفا  مرحله ی بعد مقدار مورد نیاز از هر گروه را مصرف کنید

 به ننات زیر توجه فرمایید:

 

در دوران شیردهی به چه مواد غذایی احتیاج دارید و 

 !چقدر؟

 

غذاهايي هستند كه پروتئين بالايي دارند مثل انواع   گروه اول

براي اين  ... گوشتهاي قرمز و سفيد، تخم مرغ، حبوبات و مغزها

 .سهم توصيه مي شود 7 گروه روزانه در حدود

 

گرم از  03 برابر است باهرسهم از این گروه چقدر است؟ 

نصف ليوان حبوبات پخته.فقط  = عدد تخم مرغ =1 انواع گوشت

سهم  7 يادتان باشد تنوع را رعايت كنيد يعني اينكه درانتخاب

هم حبوبات، هم گوشت، هم تخم مرغ را در برنامه ي خود قرار 

بار از ماهي در رژيم  2در صورت امكان حداقل هفته اي  .دهيد

 غذايي خود استفاده نماييد.

 

ماست، شير و پنير جزء اين دسته  .لبنيات است  گروه دوم

 سهم توصيه مي شود. 0 براي اين گروه حدود است.

 

ليوان  1 برابر است با  هرسهم از این گروه چقدر است؟

گرم پنير، گاهي  =54 ليوان دوغ =2 يک ليوان ماست = شير

اوقات مي توانيد از بستني هم استفاده كنيد. البته به شرطي كه 

 مشكلي از لحاظ قند خون يا اضافه وزن نداشته باشيد.

انواع نانها، برنج، ماكاروني ، بيسكويت، است نان و غلات  گروه سوم

  غلات پخته جزء اين گروه است

 

سهم 11 تا 7 برابر است بينهرسهم از این گروه چقدر است؟ 

گرم از انواع  03 هر سهم از اين گروه برابر است با .توصيه مي كنيم

عدد  = 5نصف ليوان ماكاروني پخته = نصف ليوان برنج پخته = نان

  نصف ليوان حليم يا غلات پخته = بيسكويت بزرگ

 

براي  ميوه ها و سبزيجات را شامل مي شود.گروه چهارم و پنجم 

 سهم توصيه مي شود. 8 تا 4اين دو گروه در مجموع حدود

 

هرسهم از این گروه 

 چقدر است؟ 

ميوه ها بهه طهور  براي

عهدد مهيهوه ي  1كلي

 كوچک تا متوسط ) مثل

 1 عدد موز كوچک يا 1

 1 عدد سيب متوسط يا

عدد پرتقال مهتهوسهط  

خواهد بود. براي آبميوه حدود نصف ليوان از آن را برابر يک سهم در 

 نظر ميگيريم.

ليوان يک سهم ميوه در نهظهر گهرفهتهه  1/ 5براي ميوه هاي خشک

ميشود. در مورد سبزيجات به طور كلي ميتوان گفهت يهک لهيهوان 

اگر سهبهزي بهه  .سهم است1 سبزي خام به صورت خرد شده برابر

 .سهم آن برابر نصف ليوان خواهد بود 1 صورت پخته استفاده شود

سهم  8 تا 4 نكته ي مهم در مصرف اين دو گروه كه درمجموع

شما بايستي از مهيهوه  . شود.مسئله تنوع استمي از آن توصيه 

 جات و سبزيجات به صورت متنوع استفاده كنيد.

 

پهرتهقهال از  . رنگ میوه ها یك راهنما برای شماسكت

هر يهک مهي  ... گرفته تا سيب و موز و آلو و زردآلو ،هندوانه و

همچنين سبزيجات برگدار ، ههويهج  .تواند انتخاب شما باشد

،گوجه فرنگي ، خانواده ي كلم، كاهو از جمله ي سبزيهجهاتهي 

هستند كه مي توانيد انهتهخهاب كهنهيهد) الهبهتهه بهرخهي 

معتقدندخانواده كلم را نبايستي در دوران شيردهي اسهتهفهاده 

 نمود .

 

 اين گروه را بايددر حد متعادل مصرف نمود.. گروه روغن ها

مثل روغن كلزا يها سهايهر  0 روغنهاي غيراشباع و غني از امگا

در صهورت  .روغنها مثل كنجد وزيتون، مي تواند مناسب باشد

تمايل به مصرف قندهاي ساده مثل قند حبه، شكر و مربا آنهها 

 .را در حد اعتدال مصرف نماييد

 

 

   تكا 8 مصرف از مصرف آب غافل نشوید.

 .لیوان در شبانه روز توصیه میشود 21


