
رژیم غذایی در 

 دوران  شیردهی 

و   دره ی   هره ررک   رری   رررر    ررش    ر   رک   ی      ری   در ردرو     رررررر    

  ررررر ر  ی    رو دررری   دررر ر ر ری     

  اررره رررری    ررر ررره ی   ا رررر     ررری      رررا   رررر    رررررررر    دررره ی     و   

    را   رر    و ا م    رو ا   ی   رردر    دررر ر ری     

 *   دررری هره ی    ر  ف    ر     ر      در ر ره ی      ر ر ررری 

* درفر  ا   درو   ی   نره   ررک   ررره و ی    رر رر رری      رری     و      رر    

 هره ی   کرو     ررک   درفر رو ارک         دررری و ی   رر ررری     

*  ره    ره رررک   ررری   دررک    ررو    ررررری   کررو ی           ا     دررو ی  ررک   و   

دررردرررو ش   ی و     رررر ررررررری          ررری   رررر    هررره     رررررر      رررررر ررره   

 و           

* درو   ی   نره   رررک    رفرر ررررری    رررری           ی       و دررو ررری    رر        

ی هررری      ره م   و   هرهردر ره هره ی    ر رررری   ررری       ا       ی   ررره درر      

  ر ری    ردر    و     و نرم   هره ی    رفر ررری    ررری       

 

  رده د هم  و ی  ئدی  ع   ه  ش

 تهیه و تنظیم:

2041واحد آموزش سلامت   

  وفری هه دهر  

دهه ک  درهدرک  رررهاهرهی نره ررک رررر   6 ه 

کو    ی    هرک  ا ط رر  رررر درهی   رهدرررم 

 ر ره ر  ررم  رمرهرری  ره رررر  درهی    دک رروی 

 فو ی د    و  ی یدکرو    روا ی  رهردر رک 

فو ی ههر ی     ه   ه  رر یهک یدی هه 

    ه  ف و فه وم  رورری و رردر رم هدر رهم 

هرره  رره  ف ودرر ش ررر   رره  ی   وا ررره ررک 

 دی ی  فو ی   وا ی ی و  و ش و اکرش 

هد رهم رررر یهرک     رطر   ا و ی و   دی و

   ری و ی  ایر   رم و ری   ی ر ک د   ر ری 

 ر ری  

 وا ه   ا  ودی  وا ی   ری  ادرهرر   5-3

 ن  هد  ی  ی  ادهرر ه   د    ی  دهرری  

 و ی     ه  ری هر   ا  ر کرررا ی   در   

رر یهک ه   و ی دو دک ی ر ری و رره ی ره  

دررر رر  ررریررری دررک  ررو  ررررری  رره ررردرره   هررهی 

           ی کررر.رررک          ررردررره  ررررهفررر  

  دهرری و ره  ی د  را   ی ر ک درطرش رر ر  

 د    ی  دهرری  

 



 :ر ژ یغم   غغذ ا یغی   د ر   د و ر ا ن   شغی ر د هغی   

 

 درررکررفره ی       ررش   نره   ررک   ا  ره م   ررر   ی       

دررو   ی   ی         درری   و درررو   م   رررر    ی       و ا    ر  و   ی   4  درفر  ا 1

    و ا      رری    ره   رردرر ررک   رره    رررررررر رر     رر.ررو   ی و      رو   ا   ی   م       دره ی     م   

 درررو   م   رررر    درفر  ا    ردره رر ری   6رری    ر  

  ا دره م    رر رر    درفر  ا    روررری   ی در  ن   رره   دره هرک     و ا    ری    ررررر ر      ا   2

  ره   ی     ی   

   رورفررری   دررک   رررو ی     ا   درفرر  ا   دررو   ی    رر رره     و    ررو   ی      رر رری   3

  ا      ررر ررر    کرو ی ی     ی    ر.ررو  ررررر  ی رر رو  ره ی   درفر  ا   هر ر ره ش   و   ررو ی   

ر مررر    ه        ر     ی     و       یرر ر  رررررر    درررو  ف     م         ارو     ررر ررررری و    ی       ف   ک 

 درهر    هرکر ری   و   دررر    ررو ی   

   رر  و   ی     درری اری ی   ی     هرر رر رری   4-3  درفر  ا    رکرش   در  ن   رره در  4

ر  رورر  م   د   ر ی        و درک     در ر ره ی     رر  ی    ه       و ا       م       د 

ارری ی ی     4-3م   درفر  ا   درررو      رکررفررو ا   هرردرر         رره   هرروردرری   5

   و ا    ر  و   ی     دری   

نرره   رررک     درفر  ا   در را رر ره ی    ره ا     و   هرکر ری   هرردرر        هرر    و ارری     6

   ر  و   ی     دری 

  ف   و   دررره رررر ررره ی   درررطررره  ررر     ررره     رردررره      ررررر ررر رررک   درفررر  ا   7.

 درررو   م   ی       و ا    ر  و   ی     دری   8-6 ر  ی رری و ی 

  ی     فرو   ی    ره      رو ی م   دره ی      ری   ی دررر      رر ردره     رره هرر     ررو دررررری   8

رررر        ررش   ررش   رره در  ی    رورفررری    ردرک   ررو ی   دره       ررم      ر    ی    رره رردرر ررک   

 ره   رره ا   نره   هره ی   هر  رره در  ی   و     در ر ره ی     نره   کرره ی   نرر ررک     ا   دررو   ی   

درمره ی    ر رو  ری     ی     رره در  ی   درفر   ررررره م         رر ر ر      ررر رر رری     ررری   ی     

 هر ر ری    ررر      ا    رررش    ره   رر    رررر.رو   رره هر    و ا م    ری   رر ری    رهررر ری     

  دره ی     م    رو  رو   م    ردر ری    رری    ررا    ردرره   م    رری   ررره درر  ی   و درره ررر    9

 درو   ی   درمره ی    ری   درررا   م    ررررر ر  ی    ررره ا   ی      ری   

  ر ره ی   در رش     

  ی ش   رر  ی      ررره هرک   ی       ی      ر    ی    رره  رر ررک   درره  رر رری     ررره درری   1

 ر ررو ع   و     درر رر رر    ن   دررک    ررهرررر رری   و     ا      رر رره رررک   ررری     رررم   

درو   ی درک    رو    ری     ا     طر  رر    رررر    دره ی      ری    رو ا   ی    ر ردرری   درره     

ی     درفر  ا         م   هرره    رره رردرر ررک     ررر ررررره ط     ا ش          رر رردرر        

   و   ی   

   رره  رررررم    رررا     ا   طر  رر    رررر    دره ی      ری    رو ا   ی   درک     دری   و 2

در رف    ررر  رر      هره   رر  ی      ررو   ا   ی   دررررررررو ی   درره       ررری   ررر رر    

 درررا   م   

  ر ر ره م   ی       و ا   درک    رهررری   2در ره ا   درفر   ر  

  رر رن ی    رررا    ری   ی دررررر    و  ررو ی       درر رری       ررره  ررررررررم   ی     م   3

  ره رردر رک    رفرو   ی   دررری و ی   و   ررش     در ر ره ی     ررو ی   

درفر  ا   در ره ی رر    ا رره ی     و دررری   و    رهررر رک   هره ی    ررو ی   و    رررررا   

 رو   ی        رو م   دررر    و   هررره ا    ری   ی دررر     رمررررر    طر رش   رررر    درره ی     

    ره رردر رک    رفرو   ی   دررری و ی     در ر ره ی     ررو ی 

 نره   ی   در ررری    ر    ی   دره ی     ی     ی و     م   رررر  ی هرک      2 1

   ر ره   رری    ری م   دره ی     رررر  ی     در   ر ره    ی     رره      رو درررری   رررررر      ا   

 ر    ی   ررو ی ا     دری     دره ی     م     رردره      رر ردرر رر ررک   ررری ررری ی   

ی   ی      ری      ری   دره ی     م   رررر  ی       نرر.ررف    ررورفررررری   دررک  ا           ر و 

رررو  رر    و   دررررره م   و ارری     هرره ی   درره دررش   و اری     هره ی   نرره   رررک   

   در ر ره ی     رر ر ری     

 قزل آلا ·

 محصولات لبنی کم چرب  ·

 گوشت خالص گاو ·

 حبوبات ·

 زغال اخته ·

 ای برنج قهوه ·

 پرتقال ·

 تخم مرغ ·

 نان گندم سبوس دار ·

 سبزیجات برگ دار ·

 غلات سبوس دار ·

 آ ب .

 دررردری   کرو     ررک   هره ی   دردر رو اری   ی     ی و     م   رررر  ی هرک     

 قهوه .1

 شکلات .2

 بروکلی .3

 سیر .4

 ادویه .5

 بادام زمینی .6

ه ت ر     : ا یغن   سغبغز ی   حغجغم   شغیغر   ر ا   کغم   مغی ج فغیغر ی . 7 ب  ک ن د   و     

 ا سغت   د ر   تغاغذ یغه   د و ر ا ن   شغیغر د هغی   و جغو د   نغد ا شغتغه   بغاغشغد   . 

 ر ا ه   هغا ی   زغبغیغفغی   ا  غز ا یغش   شغیغر   مغا د ر 

 

   را   رر    رررر    دره ی      رررررررر رر     ردرر رر ررک    رری   درر رر     ررو ا   ی   ی     ی    رره   

 رمره رری   دره ی       در ردرو      ر    رر ری    رو دررری   رررر    ی     هردری   دره ی     م   ررر رردرره م   

  دری        ر     رمره رری     و    ره در رهردرف    رهررری    رری م     و   ررردرر ررو ی   هرره ی   دررو   ی   

 درمره ی   درو   ی    ررره ا    رو ا   ی           ا   ه کررر      هره رر     ره درررم   دررر ر ری     

  در ر ری     ا ش    ررردرری   کررو ی  رره م         درر رر ررو      رری   درفرر  ا   نرره   هرره رررک   

رررر ررررررری   رررری   ی و دررری    ررری     رررری   درررو   ی   درررمررره ی   درررو   ی    ررررررره ا   کرررو ی   و   

 رررو ا   ی  ررره م         درررو   ی   نررره   ررررک   رررری   ی و دررری   ی     رررری    ررره درررررررم   رررر ررررررری     

 دره ی   هره ررک   رری   رررر    نر.رررلا   و    ر   رک   ی      ری   در ردرو     رررر    رردر ر    


