
راههــای فوقالعــاده بــرای افزایــش کیفیــت شیــر
مادر

30 دی 1404
داشتن شیرده موفق و باکیفیت، تنها به دوران پس از زایمان محدود نمشود و از قبل از بارداری

آغاز مشود و سلامت عموم بدن، تغذیه مناسب نقش تعیینکنندهای در تولید شیر دارد.

هدف ی مادر شیرده، شیرده مطلوب است که لازمه آن مراقبتهای حت پیش از دوران بارداری
است. رعایت تغذیه سالم و سب زندگ درست، زمینهساز بارداری سالم با عوارض کمتر و در ادامه،
شیرده مناسب خواهد بود. در واقع، بخش مهم از موفقیت در شیرده به مراقبتهای برمگردد که

از قبل برای آن برنامهریزی شده است.

اه علوم پزشدانش ده طب ایرانار مهر با فاطمه نجاتبخش دانشیار دانشدر همین راستا خبرن
تهران و دکترای تخصص طب ایران گفتوی داشته است.

سب زندگ چونه در کیفیت و مقدار شیر مادر تأثیر دارد؟

نجاتبخش: داشتن سب زندگ سالم تنها بخش از مسیر است و بخش دیر به فرآیند تولید شیر در بدن
مادر مربوط مشود. تولید شیر مناسب به عوامل متعددی وابسته است. در برخ موارد، مادر شیرده
تصور مکند که تغذیه بسیار خوب دارد و از مواد غذای باکیفیت استفاده مکند، اما به دلیل فراهم

نبودن برخ زمینهها، شیرده به شل مطلوب انجام نمشود.

در چنین شرایط ممن است مادر با مشلات مانند کم بودن حجم شیر یا کاف بودن مقدار شیر اما
وزنگیری نامناسب نوزاد مواجه شود. این عوامل در ظاهر ساده به نظر مرسند، اما نقش بسیار مهم و
پررن در تولید شیر به اندازه کاف و با کیفیت مناسب دارند. چراکه در شیرده، تنها مقدار شیر

اهمیت ندارد، بله کیفیت شیر نیز عامل تعیینکننده است.

نشانههای ظاهری کیفیت شیر مادر اشاره مکنند و مگویند مادران متوانند تا حدی از روی ظاهر
شیر، کیفیت آن را ارزیاب کنند. ی از این نشانهها رن شیر است. شیر مادر بهطور طبیع باید سفید

باشد و تمایل به زردی، تیرگ، سبزی یا حت صورت بودن، حالت طبیع محسوب نمشود.

از سوی دیر، قوام شیر نیز اهمیت دارد. شیر باید در تمام بخشها یدست باشد و هنام دوشیدن،
بهصورت دوفاز دیده نشود؛ بهطوری که بخش آب از قسمت غلیظتر جدا نشود. شیر با کیفیت باید
کاملا یفاز و ینواخت باشد. همچنین قوام آن باید در حد اعتدال قرار داشته باشد؛ نه بیش از حد
،تواند نقش مؤثری در بهبود شیردهات ساده اما مهم، مرقیق و نه بیش از حد غلیظ، توجه به این ن

تأمین نیاز نوزاد و حفظ سلامت مادر و کودک داشته باشد.
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روشهای تشخیص کیفیت و غلظت شیر مادر چیست؟

نجاتبخش: برای تشخیص رقیق یا غلیظ بودن شیر مادر متوان از ی روش ساده خان استفاده کرد.
در این روش، ی قطره شیر روی ناخن قرار داده مشود. اگر قطره شیر بهسرعت حرکت کند و پایین
ثابت بماند و حرکت بریزد، نشاندهنده رقیق بودن بیش از حد شیر است. در مقابل، اگر قطره کاملا
نداشته باشد، بیانر غلیظ بودن غیرطبیع شیر خواهد بود. حالت مطلوب زمان است که قطره شیر

کم حرکت کند و سپس ثابت شود؛ این وضعیت نشاندهنده قوام متعادل و طبیع شیر مادر است.

از نظر حجم شیر نیز، تشخیص اولیه معمولا توسط خود مادر امانپذیر است. حجم شیر باید در حد
متوسط و معتدل باشد. کم بودن بیش از حد شیر که باعث گرسن نوزاد و گریههای مداوم او شود،
طبیع نیست. همچنین زیاد بودن غیرعادی حجم شیر، بهگونهای که مادر مجبور شود شیر اضاف را
بدوشد و دور بریزد، متواند نشانه وجود ی مشل در روند طبیع شیرده باشد. حجم شیر باید

متناسب با نیاز نوزاد و در محدوده طبیع قرار داشته باشد.

برای رسیدن به شیر با کیفیت و حجم مناسب، موضوع تنها به اینکه «مادر چه مخورد» محدود
نمشود. عملرد دستاه گوارش و وضعیت هضم مادر نقش مهم در این فرآیند دارد. از آنجا که شیر



مادر از غذای ساخته مشود که او مصرف مکند، اگر هضم غذا بهدرست انجام نشود، تولید شیر
مناسب نیز با مشل مواجه خواهد شد.

منظور از هضم صرفاً هضم معده نیست، بله فرآیندهای متابولی، بهویژه متابولیسم که در کبد روی
که در تولید شیر نقش دارند، اهمیت بالای شود و سپس انتقال این مواد به بافتهایانجام م مواد غذای
دارد. در صورت که این مراحل بهدرست انجام شوند، غذای سالم مصرفشده متواند به شیر باکیفیت

و مناسب تبدیل شود.

در مقابل، اگر اختلال در هضم یا متابولیسم وجود داشته باشد، حت با وجود مصرف غذای خوب، شیر
تولیدشده از نظر کیفیت یا مقدار دچار مشل خواهد شد. بنابراین، دفع مناسب مواد زائد و عملرد
صحیح سیستم بدن نیز از جمله عوامل است که مادران شیرده باید به آن توجه داشته باشند و در

صورت وجود مشل، آن را پییری کنند.

نقش سب زندگ در کیفیت و حجم شیر مادر چقدر اهمیت دارد؟

نجــاتبخش: ســب زنــدگ ســالم بخشهــای مختلفــ دارد کــه یــ از مهمتریــن آنهــا، نحــوه خــوردن و
آشامیدن است؛ موضوع که از آن با عنوان «قوانین خوردن» یاد مشود. رعایت نردن این اصول
تواند باعث اختلال در حجم و کیفیت شیر مادر شود و در نهایت شیری تولید شود که از نظر کیفم

مطلوب نباشد.

هرچند این موضوع بسیار گسترده و مفصل است، اما برخ نات ساده و کلیدی وجود دارد که رعایت
آنها اهمیت زیادی دارد. ی از این نات، خوب جویدن غذاست. اگرچه این توصیه بسیار ساده به نظر
مرسد، اما فرآیند هضم از همان دهان و با جویدن مناسب و تأثیر بزاق روی غذا آغاز مشود. در
صورت که غذا بهدرست جویده نشود، بهتدریج تمام مراحل هضم و دفع دچار اختلال مشود و در

نتیجه، شیر سازی با کیفیت مناسب نیز بهدرست انجام نخواهد شد.

مصرف بیش از حد غذا باعث مشود بدن توانای هضم کامل آن را نداشته باشد. علاوه بر پرخوری،
«رویهمخـوری» و «درهمخـوری» نیـز از عوامـل مـؤثر در اختلال هضـم بـه شمـار مـرود. غـذا بایـد بـه

اندازهای مصرف شود که بدن قادر به هضم آن باشد و این هضم بهطور کامل انجام شود.

ی از اصول مهم این است که فرد زمان غذا بخورد که مطمئن باشد غذای قبل از معده خارج شده
است. رویهمخوری، یعن مصرف غذای جدید پیش از هضم غذای قبل، متواند فرآیند جذب و تبدیل
مواد غذای به شیر را مختل کند. این مسئله بهویژه در میان مادران شیرده شایع است؛ مادران که با نیت

کم به افزایش شیر و بهبود کیفیت آن، بهطور مداوم در حال خوردن مواد غذای مختلف هستند.

در برخ موارد، مادر بهطور مداوم انواع غذا، میوه، شیر و مواد غذای مختلف را بدون فاصله مناسب
برای هضم، جذب و دفع مناسب مواد غذای شود بدن فرصت کافکند. این روند باعث ممصرف م

نداشته باشد و در نتیجه، این مواد بهخوب وارد چرخه تبدیل به شیر نشوند.

بر اساس این دیدگاه، رعایت قوانین صحیح خوردن و آشامیدن، در کنار انتخاب غذای مناسب، نقش



مهم در تولید شیر مادر با حجم متعادل و کیفیت مطلوب دارد و متواند به بهبود شیرده و سلامت
نوزاد کم کند.

اصول صحیح خوردن و تحرک بدن در بهبود شیر مادر چیست؟

نجاتبخش: در برخ موارد مادر از مواد غذای مناسب و باکیفیت استفاده مکند، اما به دلیل رعایت
نردن قوانین و آداب خوردن و آشامیدن، این مواد فرصت کاف برای هضم، جذب و دفع مناسب پیدا
نمکنند. در چنین شرایط، اگرچه غذا سالم است، اما به دلیل اختلال در فرآیند جذب، تأثیر مطلوب بر

کیفیت و مقدار شیر مادر نخواهد داشت.

مادران باید غذا را بهخوب بجوند و پیش از رسیدن به سیری کامل، دست از غذا بشند. همچنین تا
زمان که احساس گرسن واقع ایجاد نشده است، نباید اقدام به خوردن کرد. منظور از غذا، تنها
وعدههای اصل نیست، بله هر نوع ماده غذای از جمله تنقلات و میانوعدهها را نیز شامل مشود.
توصیه مشود اجازه داده شود غذای قبل حداقل از معده خارج شود و سپس ماده غذای جدید وارد

بدن شود.

زیادهروی در خوردن میوه نیز صحیح نیست. اگرچه میوهها سرشار از ویتامین و املاح هستند، اما
مصرف بیش از حد آنها متواند موجب اختلال در هضم شود. بهطور معمول، مصرف دو واحد میوه
سیب متوسط، ی کند. بهعنوان مثال، یشرایط خاص حداکثر سه واحد کفایت م در روز و در برخ
پرتقال متوسط، ی موز متوسط یا ی انار متوسط معادل ی واحد میوه محسوب مشود. همچنین

نصف لیوان دانههای انور یا ی لیوان گیلاس نیز ی واحد میوه به شمار مآید.

از سوی دیر، نوشیدن آب نیز اهمیت ویژهای دارد. آب باید به اندازه نیاز بدن مصرف شود؛ نه بهگونهای
که تصور شود هرچه بیشتر آب نوشیده شود، بهتر است. از ی شود و نه بهصورت که بدن دچار کمآب
ساعت قبل تا دو ساعت بعد از غذا، ترجیحاً آب نوشیده نشود تا حجم معده و فرآیند هضم دچار اختلال

نشود. رعایت تعادل در مصرف آب، بخش از آداب صحیح خوردن و آشامیدن محسوب مشود.



تحرک بدن مناسب کم مکند مواد غذای مصرفشده بهخوب در بدن هضم، جذب و دفع شوند.
بتحرک برای مادران شیرده توصیه نمشود و بهتر است حداقل فعالیت ورزش ملایم در برنامه روزانه
وجود داشته باشد. فعالیتهای مانند پیادهروی تند متواند گزینه مناسب باشد. مادران که امان خروج
از منزل ندارند، متوانند این فعالیت را در خانه انجام دهند. اختصاص حدود ۳۰ دقیقه در روز به راه
رفتن سریع، بهگونهای که ضربان قلب افزایش یابد، بدن گرم شود و تعریق خفیف ایجاد شود، توصیه

مشود.

در صورت که مادر به دلیل نهداری از نوزاد یا مشغلههای روزمره امان اختصاص ۳۰ دقیقه زمان
پیوسته را نداشته باشد، متواند این زمان را به بخشهای کوتاهتر تقسیم کند؛ برای مثال سه نوبت ۱۰
دقیقهای یا حت چند نوبت فعالیت سه دقیقهای مانند دویدن درجا. با کم برنامهریزی، انجام این

فعالیتها در محیط خانه نیز امانپذیر است.

نقش خواب باکیفیت و تغذیه سالم در بهبود شیرده چیست؟

نجاتبخش: داشتن خواب کاف و باکیفیت متواند به بهبود شیرده کم قابلتوجه کند. توصیه
ان شبها زودتر بخوابند و صبحها زودتر بیدار شوند و از خواب طولانشود مادران شیرده تا حد امم
در طول روز پرهیز کنند. در صورت که مادر احساس خست دارد، بهتر است این خست با استراحت

مناسب مدیریت شود، اما خواب نامنظم روزانه توصیه نمشود.

هرچند بیدار شدنهای شبانه برای شیرده به نوزاد اجتنابناپذیر است و مادران ناچارند در طول شب
از خواب بیدار شوند، اما رعایت حداقلها متواند به بهبود کیفیت خواب کم کند. بر این اساس،
توصـیه مشـود مـادران حـداکثر تـا سـاعت ۱۰ شـب بـه خـواب برونـد. اگرچـه ایـن نـات سـاده بـه نظـر
مرسند، اما تأثیر بسیار مهم بر فرآیند هضم، جذب و دفع مواد غذای دارند؛ فرآیندی که نقش کلیدی

در تولید شیر باکیفیت ایفا مکند.



شوند، معمولاکه تحت عنوان فستفود، غذاهای آماده و غذاهای تهیهشده از بیرون شناخته م غذاهای
استانداردهای لازم را ندارند. محصولات مانند سوسیس، کالباس و سایر فرآوردههای مشابه، به دلیل
ماندگاری بالا، میزان چرب زیاد و استفاده از مواد نهدارنده، افزودنها و رندهندهها، متوانند برای

سلامت مادر شیرده مضر باشند.

حت غذاهای سرخکردهای که بهظاهر فاقد افزودن هستند نیز در بسیاری از موارد با روغنهای تهیه
مشوند که بارها مورد استفاده قرار گرفتهاند و این موضوع متواند آسیبزا باشد. همچنین کنسروها و

مواد غذای بستهبندیشده، اغلب ارزش غذای بالای ندارند و مصرف مداوم آنها توصیه نمشود.

مــادران شیــرده ترجیحــاً از غذاهــای اســتفاده کننــد کــه در منــزل و بــا مــواد اولیــه ســالم تهیــه شدهانــد.
نوشابهها و بهویژه نوشابههای گازدار نیز در فهرست مواد غذای ،مانند آبمیوههای صنعت هاینوشیدن

نامناسب قرار دارند و بهتر است از رژیم غذای مادران شیرده حذف شوند.

مـدت مـواد غذایـهـداری اهمیـت دارد. فریـز کـردن طولاننیـز شرایـط ن خـان در مـورد مـواد غذایـ
متواند ارزش غذای آنها را کاهش دهد. هرچه مواد غذای تازهتر باشند، ارزش تغذیهای بیشتری خواهند
داشـت. همچنیـن توصـیه مشـود از مصـرف غذاهـای چنـدروزه پرهیـز شـود و در صـورت امـان، غـذا

بهصورت تازه و روزانه طبخ شود.

در میان مواد غذای مفید، تخممرغ بهعنوان ی از گزینههای مهم برای مادران شیرده معرف مشود.



مصرف روزانه حداقل ی عدد تخممرغ در برنامه غذای مادران شیرده گنجانده شود و در برخ موارد
حت مصرف تا دو عدد در روز نیز قابل توصیه است. منظور از تخممرغ مناسب، تخممرغ عسل است؛
به این معنا که تخممرغ پس از به جوش آمدن آب، به مدت ۴ تا ۵ دقیقه جوشانده شود تا سفیده کاملا

سفت و زرده کم نرم باق بماند.

تخممرغ با این روش پخت، ی ماده غذای بسیار مفید و مغذی محسوب مشود و متواند نقش مؤثری
در بهبود وضعیت تغذیهای مادر و کیفیت شیر او داشته باشد.

تغذیه مادران شیرده در طب ایران چونه است؟

نجاتبخش: مصرف برخ غذاهای سنت متواند تأثیر زیادی بر کیفیت و حجم شیر داشته باشد. ی از
این غذاها، نخود آب است که به دو شل پخته مشود: با گوشت و بدون گوشت.

در مدل بدون گوشت، نخود پخته را متوان همراه با پیازهای نین شده خام، زردچوبه و پس از طبخ
کم زعفران و نم استفاده کرد. اضافه کردن کم شوید تازه یا خش نیز متواند به افزایش تأثیر
شیر افزای آن کم کند. در مدل با گوشت، بهترین گزینهها گوشت ماهیچه گوسفندی، بوقلمون و
سپس گوشت مرغ است. در صورت امان، استفاده از مرغ محل نسبت به گوشت صنعت توصیه

مشود. ترکیب این مواد غذای به شیرده مؤثر کم مکند و ارزش غذای بالای دارد.

در بخش مصرف شیر، بهتر است شیر به شل گرم و همراه با موادی مانند عسل یا خرما مصرف شود.
فرآوردههای از شیر مانند فرن و شیر برنج، بهخصوص اگر با شیره انور یا شیره خرما ترکیب شوند،
نقش مؤثری در تقویت شیر مادر دارند. همچنین شلهزرد و ترکیبات که با شیر گرم و عسل یا شر تهیه

مشوند، گزینههای بسیار مفیدی برای مادران شیرده هستند.

نخود را حت به شل جویده و خام مصرف کنند، زیرا جویدن نخود و مصرف آن به این شل، متواند
تأثیر شیر افزای قابل توجه داشته باشد.

در مناطق مختلف کشور با فرمولهای متفاوت است. کاچ مؤثر، کاچ ر از خوراکهای سنتدی ی
تهیه مشود؛ معمولا شامل آرد گندم یا برنج با روغن زرد حیوان، نبات، زعفران و ادویههای مانند
رازیانه و علیسون است. مصرف کاچ تازه و درست تهیهشده، متواند تأثیر بسیار مثبت در افزایش

کیفیت و حجم شیر مادر داشته باشد.

در مقابـل، مصـرف مـواد غذایـ صـنعت، فسـتفودها، نوشیـدنهای کـافئیندار ماننـد چـای و قهـوه، و
محصولات بستهبندی شده توصیه نمشود، زیرا این مواد نه تنها ارزش غذای کاف ندارند، بله متوانند

فرآیند شیر سازی را مختل کنند.

رعایت نات طبخ و مصرف مواد غذای سنت، توجه به تازه بودن مواد و ترکیب آنها با خوراکهای
شیرین طبیع مانند عسل و شیره، نقش کلیدی در بهبود شیرده و تأمین نیازهای تغذیهای نوزاد دارد.

طب ایران برای تمام مادران ت نسخهای عمل مکند؟



نجاتبخش: برخلاف دیدگاههای نوین تغذیه، در طب ایران برای همه مادران ی نسخه واحد وجود ندارد
و توصیهها بر اساس مزاج و شرایط فردی مادر متفاوت است. برخ مادران دارای مزاج گرم یا سرد،

خش یا رطوبت زیاد هستند و همین تفاوتها بر انتخاب مواد غذای و ادویهها تأثیرگذار است.

بـرای مثـال، اگـر نـوزاد دچـار زردی باشـد، مصـرف غذاهـای گـرم بـا زعفـران یـا ادویههـای تنـد توصـیه
نمشود، حت مقدار کم زعفران نیز ممن است وضعیت نوزاد را تشدید کند. به همین دلیل، کارشناسان

سع دارند موادی را معرف کنند که در اکثر مزاجها و شرایط قابل استفاده و معتدل باشند.

در زمینه مصرف نوشیدنها، توصیه مشود مادران شیرده مصرف چای و قهوه را محدود کنند. این
نوشیدنها اثر خشکننده دارند و متوانند حجم شیر را کاهش دهند. اگر مادر عادت به مصرف قهوه

دارد، حداکثر ی تا دو فنجان در روز مجاز است و چای نیز باید در حد تعادل مصرف شود.

کودکان که فقط از شیر مادر تغذیه مکنند، سیستم ایمن قویتری دارند، کمتر دچار بیماری مشوند و
رشد بهتری خواهند داشت. توصیه مشود در شش ماه اول زندگ، در صورت که وزنگیری نوزاد
مناسب باشد، هیچ غذای دیری جز شیر مادر داده نشود. شیر مادر بهتنهای نیازهای تغذیهای و آب بدن

نوزاد را تأمین مکند و اضافه کردن آب یا سایر نوشیدنها قبل از شش ماه ضروری نیست.

بعد از شش ماه، متوان به تدریج غذاهای کم را وارد برنامه تغذیهای نوزاد کرد و تا دو سال فرآیند
از شیــر گرفتــن بهصــورت تــدریج انجــام شــود. بهتریــن زمــان از شیــر گرفتــن، فصــل معتــدل اســت و
زمانهـای بـا گرمـای شدیـد مناسـب ایـن کـار نیسـتند. انـواع آبوشتهـا، خورشهـا و سوپهـا بهویـژه
سوپهای حاوی نخود و ماش متوانند به افزایش حجم شیر کم کنند. این غذاها، به دلیل داشتن
رطوبت و آب، تأثیر مثبت بیشتری بر شیرده دارند و مصرف غذاهای خش و سرخشده برای افزایش

شیر توصیه نمشود.


