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مشاور شیرده انجمن علم ترویج تغذیه با شیر مادر ایران گفت: با وجود افزایش آلودگ هوا
شیرده مادران باید بدون وقفه ادامه یابد.

مژگان مظلوم، مرب کشوری و مشاور شیرده انجمن علم ترویج تغذیه با شیر مادر ایران در گفتوگو
با خبرنار مهر گفت: با تاکید بر لزوم ادامه شیرده مادران حت در روزهای آلوده، گفت: با وجود
خانوادهها، شیرمادر همچنان بهترین و ایمنترین منبع تغذیه برای شیرخوار است و آلودگ برخ رانن

هوا دلیل برای جایزین آن با نیست.

وی اظهار کرد: شیرمادر نقش ی صاف را دارد و اغلب آلایندهها مستقیماً و یا به مقدار قابل توجه،
نبایــد تغذیــه شیرخــوار بــا شیــر مــادر قطــع و شیرخشــ شونــد بنــابراین در چنیــن شرایطــوارد آن نم

جایزین شود؛ زیرا این اقدام متواند برای کودک عوارض و برای مادر مشلات ایجاد کند.

توصیه به مادران؛ کمتر در معرض هوای آزاد قرار بیرید

وی با تاکید بر اینه مادران شیرده نیز همانند سایر گروههای آسیبپذیر نباید در روزهای آلوده در فضای
باز تردد داشته باشند، افزود: در شرایط افزایش آلودگ هوا بهتر است مادران از خروج غیرضروری

خودداری کنند، اما شیرده باید بدون وقفه ادامه پیدا کند.

نقش تغذیه در کاهش آسیب آلودگ هوا

این مشاور شیرده افزود: آنچه در شرایط آلودگ هوا اهمیت دارد، نوع تغذیه مادر است. مصرف
کمـ از آلـودگ الهـای آزاد نـاشسـازی رادیاکسـیدان بـه خنثمیوههـا و سـبزیجات سـرشار از آنت
مکند. کلم بروکل، گلکلم و کلمبرگ، اسفناج، جعفری، کرفس و هویج در حفظ سلامت مادر مؤثر

هستند.
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به گفته وی؛ حت برخ از این سبزیجات مانند کرفس، موجب افزایش ترشح شیرمادر نیز مشوند و
میوههای رن مانند انار، پرتقال، لیمو، کیوی و توتها هم سرشار از آنت اکسیدان هستند، همچنین
منابع ویتامین C مانند پرتقال، لیمو، کیوی، فلفل دلمهای و گوجهفرن، نقش حفاظت برای ریه در برابر

آلایندهها دارند.

به گفته او، مصرف منابع ویتامین E همچون بادام، فندق و تخم آفتابردان نیز توصیه مشود.

مصرف مایعات فراموش نشود

بـه گفتـه مظلـوم؛ تاکیـد کـرد: نوشیـدن مایعـات نقـش مهمـ در دفـع سـموم دارد. آب، آب سـبزیجات و
دمنوشهای مانند زنجبیل و نعناع متوانند برای مادران شیرده مفید باشند و در مقابل، نم زیاد،
غذاهای سرخکرده، نوشابه، شیرینجات، غذاهای دودی و فرآوری شده بهتر است کاهش یابند تا بدن در

برابر آلودگ فشار بیشتری تحمل نند.
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