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تغذیه نوزاد شما

بهترین فرصت نوزاد

تغذیه سالم در دوران شیردهی

آیا می دانستید 

بسیاری از غذاهایی که در طول دوران 

بارداری از آن ها پرهیز کردید، پس از تولد دیگر 

عامل بروز نگرانی های ایمنی نیستند. مصرف 

پنیرهای پاستوریزه نشده، دمنوش های گیاهی 

و سوشی برای مثال، در دوران شیردهی 

ایرادی ندارد.

با این حال، مصرف بعضی از خوراکی ها و 

نوشیدنی ها در دوران شیردهی همچنان ممنوع 

است. از جمله این موارد:

✘  ماهی حاوی جیوه زیاد 

✘  خوراکی ها و نوشیدنی هایی که کافئین زیادی دارند 

✘  الکل

وقتی مشغول شیردهی هستید، بدنتان به کالری ها 

و مواد مغذی بیشتر نیاز دارد. امتحان کنید:

✔  هر روز غذاهای متنوعی بخورید )به راهنمای تغذیه 

کانادا مراجعه کنید( 

✔  اگر بیش از حد عادی گرسنه هستید، بیشتر 

غذا بخورید 

✔  مقدار زیادی نوشیدنی سالم مثل آب، شیر کم چرب 

و نوشیدنی سویای غنی شده و بدون شکر بنوشید 

✔  مصرف مکمل های مولتی ویتامین را همراه با اسید 

فولیک ادامه بدهید
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