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������ ��ا�ی ��درا�� در ���� ���
کیفیت تغذیه مادر تأثیر مستقیمی بر چگونگی تأمین نیازهای کودک دارد

معصومـه متین نـژاد| ا�ـ�ار ��ـ�د �ـ� ����ـ� �ـ� �ـ����در ��ـ� �ـ�ای آن ���ـ� �ـ� �ـ�زاد �ـ� ���ـ� ��ا�ـ� دا��ـ� در د�ـ��س 

دا��� ���ـ�، ���ـ� ا�ـ� �ـ�� ��ـ� آن ��ـ�ی ا�ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ�د ���ـ� �ـ�ای ر�ـ� و ����ـ� ��� ����ـ� اش �ـ� آن 
��ـ�ز دارد. ا���ـ� ��ـ�وط �ـ� ا���ـ� �ـ�در �ـ� ���ـ� و ������ـ�ی �زم ����ـ� ای را ر���ـ� �ـ�ده  و ��ـ�ی �ـ� ���ا��� ���ـ�.
����ر�ـ�ن دا�ـ�� �ـ� �����ـ� ����ـ� ای ��ا�ـ�س ��م ��ا�� ا�ـ� �ـ� �� �� �ـ�ت ��زا��، �ـ����در را �� �ـ� دا�و���� 
�ـ��ر و ��ـ�اه �ـ� ����ـ� �� ��ـ�. �����ـ� �ـ� ��ه �ـ�� ����ـ�� ��ـ��ر ��ـ�د در �ـ�دران و و�ـ�اس ��ا�ـ� در آن �ـ� 
�� �ـ�د. �ـ�ای ���ـ� ��ز����� �ـ����در را ����� ای ��ار داده ا�� �� �� ��� د��� �ـ�را ����، ����ـ� ����� و ر��� 
��ـ� ����ـ� ����ر�ـ��ن ����(�ـ�) ��ـ� د���ره ���ـ� و �������ی ����� ای ��دران در د�ران �ـ��د�� ���� ���ـ� ����.

���ان 
����ی 
����� د�

در د�ران ���د��در���� ��دی��ده ��ـ�ی ��رد���ز ��زا��

و���� ۶۵ �� ۷۰��م۴۶ ��۵۰��م��

۲�ـ� ۳ ����۱٫۵�ـ� ۲���������ت

D  �۲۰ ����و��م۱۵����و�ـ�م������ـ

A �������۱۳۰۰ ����و��م۷۰۰ ����و��م

C �������۱۲۰ ���� ��م۷۵ ���� ��م

B۱۲ �������۲٫۸ ����و��م۲٫۴ ����و��م

۱۹���� ��م۱۸ ���� ��مآ��

۱۳۰۰���� ��م۱۰۰۰ ���� ��م�����

۱۲ �ـ� ۱۴ ���� ��م۸ ���� ��م��ی

۳۰۰���� ��م۲۵۰���� �ـ�ما���۳

م ۷۰����و�ـ�م۵۵����و�ـ�م�����

�����ی �� ����ـ� در � �����ات د�

در�ـ� ا�ـ� �� �ـ�دران و���� ��اد�� �� ��زاد�ـ�ن را �ـ� �����ه 
دار�ـ�، ا�ـ� �� ���ـ�ی آن ���ـ� �ـ� ���ز�� ����ـ�ی را و �ـ� �����ا�� 
���ر��. �� ��ر ��، ���ان ����ی در����� روزا�� ز��ن در���� ����� 

۱۸۰۰ �� ۲۰۰۰ ����ی ا�ـ� و در دوران �ـ��د�� ���� ��ر ����� ��د.

���ـ�ی ا���ـ� ���ـ� از ��ـ� ��وه �ـ�ی ��ا�ـ� ����ـ� �ـ�د، *
�ـ� �ـ� �ـ�وه �ـ�ص.

د�ره ���د��

 ���� ��
���ـ� ����

 ���� ��
دوم  ����

��ـ�ان ����ی ا���� 
د������ در ��ز

۳۳۰ ����ی

۴۵۰  ����ی

��ا�� 
 �� �����
�����در

��ای ��در��ای ��زاد

���ـ�� �ـ�دران د��ـ�ره ��ا�ـ� ����ـ� �ـ�دک �ـ� �ـ�� ��د�ـ�ن �ـ���ه ا�� و�ـ� ��ـ�اد ��ـ� از آن �ـ� �� دا��ـ� �ـ� ا�ـ� �ـ��د�� �� ��ـ�ن 
ا�ـ�ازه �� ��ا�ـ� �ـ�ای �ـ�د آن �ـ� �ـ� �ـ�د��� ���ـ�.

����ـ� ���ـ� ��اد��ـ�ی ��رد���ز ��ن
����ـ� ���ـ�� ا���� �� ��رگ �ـ���

���� ��� ا��� �� ����ری ��ی ����� و �����، ��ار�� و ������
���ـ� ��ـ� ا����ـ� ����ری ��ی ���� و �ـ���ن �� در ��رگ �ـ���

����د ر�ـ� و �����
ا��ا�� ���� ���ـ�

���ـ� ��� ا��ـ� �� ����
ا��ـ�د ����ـ� ����ـ� ��ی �� ��در

���ـ� ��ـ� ا��� �� �ـ���ن �ـ���، ���ـ�ان و د���� ر��
��ـ� �� ���ـ� وزن �� از زا���ن

ا��ـ�د ����ـ� ����ـ� ��ی �� ��زاد
���ـ� ��� ا��ـ�د�� �ـ� از زا���ن و ���ـ�د ُ��� و��

��ـ� �� ���ـ�ل �����ن
���ـ� ا���ـ�ل ������ دو��ره

�����ت
آب، �ـ�� ��  ��ب،
آب  ���ه  �ـ�ی ����� 
و د���ش �ـ�ی ����� 
�ـ�ون ������

C ������و
����ـ�ت ����� 
����ـ�ل و ���ـ�، ���� 
د��ـ� ای، ��ت ����� و 
���ـ�  �����

�وی
،� ���ـ� ����، ��
���دا�� �ـ� و ��ت 
����

م �����
آ��� �ـ� �� و��ه 
�ـ�دام ��ز���، ���� و 
��ت ����

ا�����ی 
۳ ��ب ا���
 ���� ��ی �ـ�ب ����� 
�ـ����ن و ��رد��، ��دو 
و دا�� ���

آ��
���ـ� ����، ��� 
���ـ���ی و �����ت

�����
����ـ�ت ����� 
���، ���ـ� و ����،
�ـ�����ت ��گ ��� 
����ـ� ��� ��و��� و 
����  �ـ�ی ���� �� 
ا�ـ���ان ����� ��رد��

 ��� ��� و
B12
���ـ� ����، ����،
� و �����ت ��� �ـ�

���� و ��
���ـ� ���� ��ون 
،���� ،� ���ـ�، ��

�، ����ـ�ت �����  ��� �ـ�
�ـ�س و ����ـ� و ���دا�� �� 
����ـ� ��دام و ��دو

D ������و
 ��ر��ر���،
����  ��ی �ـ�ب ����� 
 � �ـ����ن)، زرده ��� ��
و ���ـ��ت ���� 
��� ��ه

A ������و
����، ��و 
���ا�ـ�، ا�ـ���ج و ��� 
������ی

 ����� ����ـ� د�
���ـ���دی �� 
��دران ���ده

آ��ز ���د��

��ـ� ����� �����
������ت �ـ������د�ی �����ـ� �� ���ز��ی ��ن ��زادش ا�� و از آ����� �� ��زاد 
�ـ��ن ���ـ� �ـ� ���ز�ـ�ی �ـ�ن �ـ�در، ���ز�ـ�ی �ـ�دش را از ���ـ� �ـ�� از �ـ�ن �ـ�در 
����ـ� �� ��ـ�، �ـ�دران ���ـ� ���ـ� ���ـ��ی �ـ� ����ـ� ����� �ـ�ن دا��� ���ـ��.
�ـ� �ـ�ا�� ���ـ� ����ـ� ��ـ� �ـ��� �ـ� ���ـ��ی دار��، ازا�ـ� �و ����ـ� �� �ـ�د ا

���ـ� از �ـ� ����ـ� ����ـ� ��ـ��ره �����ـ�. ا�ـ� ����ـ� ��ـ� �� ��ـ�:
���ز�ـ�ی ��دی �ـ�ن ��در د��� ����� �ـ�د.

����ـ� ��در ��ا�ـ�س ���ز��ی ��ـ�� ��زاد ������ ر��ی �ـ�د.
���ـ� از ����ـ� ����ـ�، ���ـ�د و������ �ـ� و ا�� ا��ژی در ��ن ��در �ـ�د.

����ـ� �ـ�در ا��ح و ��اد��ا�� �ـ��� ������� ��اد��ا�� ���ـ��� �ـ�د.
ا�ـ���ی �ـ�در �����ـ� و از ���ـ� و ا���ـ� وزن �ـ� �ـ�ء����� �ـ�در ���ـ���ی 

��د.

����� �ـ� ���� ��زادی

����ـ� �ـ�زادی �ـ� ���ـ� و����ـ� ا�ـ� �ـ� در آن �ـ�زاد �ـ� �ـ�ت �� �ـ��� در ��ز،
�ـ� ��ز �ـ� ���ـ�� در ���ـ� �ـ�ام ���ـ� �� ��ـ� و �� �ـ�ار ا�ـ�. ا�ـ� ��ـ�� �ـ�ای 
او��� ��ر در دو �� �� ����� ��زاد د��ه �� ��د و ����� �� �� �� �� ���ر����� 
ادا�ـ� �� ���ـ�. ��� د��� ا�� ��ـ�� از ��� ���ـ�� ���ز ���ان �ـ����� �ـ�ه 
���ـ� و�� ���� ���ـ��ن ��� ���ـ�� ��ار�ـ� ��زاد و ����ـ�� �� ��ا��ی 
�ـ�ص در ���� ��ا�ـ� �ـ�در را ��� آن �� دا��� �ـ� ����� ���ن ��ا��� ���ـ�� 

و ��د�� �ـ�د �ـ� ���ـ�ف �� �ـ�د. �ـ�ای ���ـ� ا�� ��ـ�� ����� �� �ـ�د:
��در از ���ف ��ا��ی ���خ �� ������ زا �� ��زاد را اذ�� �� ���، ��دداری 

��ـ�. ا�ـ� ��اد��ا�ـ� از ����زاد �� ��زاد د��ـ� �� ��ا�� ����وت ���ـ�.
آرو� ��زاد ��ری و �� از �ـ��دادن ����� �ـ�د. ��دک را ���� �� از �ـ����ردن 

در ���ـ� ا��ـ��ده ��� دا�ـ� �� آرو� ����.
در ��ل �ـ��د�� �� ��دک ا�ـ��ا�� داده �ـ�د.

از ����ـ� ��� از�� ��دداری �ـ�د.
از ��ـ� ��� از�ـ� و ا���� ��دک ��دداری �ـ�د.

از ورود �ـ�ای ز�ـ�د �� ���ه ��زاد در ��ل �ـ��د�� ��دداری �ـ�د.
��ـ�ف ��� ���ـ� ����ـ� ���ـ�، ��در�� ���ـ� و ���رز��ه �� ��در ����� �� �ـ�د.

�������ی ����� ای در دوران �ـ��د��
��دران در د�ران �ـ��د�� ���ود�� ��ی ��ا�� ���� ��ار��، ��� ��اردی �� در 
�ـ�ا�� �ـ�دی �ـ� ��ای آن �ـ� ��ر دا��� ���ـ� و ���ـ� در ��ـ�ان د����� آن �ـ� ا����ط 
���ـ�. ��و�ـ�د ا�ـ�، �ـ�ن �ـ����در ����ـ� ��ـ����� �ـ� �ـ���� �ـ�دک و ر�ـ� و��ـ� او 
دارد ���ـ� �ـ��ی ا���ـ�ط ���ـ�، �� ��ـ�ه در ��ـ� �ـ�ه ���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�دک �� ��ـ��� 
�� �ـ�م ����ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ� ���ـ�و ا�ـ� و اذ�ـ� �� �ـ�د. ���ـ� ��اد��ا�ـ� �ـ� �ـ���ی 

��ـ�ان ���ـ� �ـ�� �ـ� ��� �ـ�دک ����ـ� ��ـ����� دار�ـ�، از ا�ـ� ��ار��:

��اد��ا�ـ� ������ دار
��ـ�و��ت ا����

��اد��ا�� ������ زا ��ای ��دک 
 � ����� �����و، ��دام ز����، ����، ��� ��

و ذرت
��ا�ـ�ی در���� ���ه دار

د���ش ��ی ����� ����� �� ��و ز��ن

�� ����ه ��ی �����ـ� ����ـ�  �ـ��
�ـ���ر�� و ا�����

��ا��ی ��ادو�� 
�ـ�����ت ��ـ�خ ����ـ� �� ���
�ـ�� و ��ـ�ز �� و��ه ��� ��م آن

���ـ� ���ه �ـ� ����ـ� �����ت و آ��
��ـ�ه ����ی

وه ��ی ��ا��  ��
��رد���ز در 

دوران ���د��

����ـ� ��اد��ا�ـ� د������ ��در در د�ران �ـ��د�� �� ���� ��دی ���� 
�ـ�ارد و ����ـ� ��ـ� �ـ���ی �ـ� ��ده ��ا�ـ� �ـ� �ـ�وه ��ا�ـ� ���ـ� ����ـ� 
��ـ�؛ ���ـ� ���ـ� ���ی در ���� آن در ��� ��� ��وه ��ی ��ا�� و ��ا�ـ�س 

��م ��ا�ـ� ا��ا�� ا��ـ�د ���.

�������رات ��: ��ن، ��ت و ����
���ه �� و �ـ�����ت

�����ت

��و���� �ـ�: ���ـ� ���� و �ـ���،
� و دا�� �� ���ـ�، ����ـ�ت، ��� ��

���� �ـ�، رو�� �ـ� و �����

�ـ����در �� �ـ� �ـ�ا ��� دارو ��ای 
�ـ�زاد را �ـ� دارد، ازا�ـ� رو �ـ��د�� 
ز  را ���ـ� از ���ـ��� �ـ��� �ـ� ا

���ـ� �ـ�و� �ـ�د.

دکتر سارا موحد، 
متخصص تغذیه:

شیرمادر تأثیر مستقیمی 
بر سلامت کودک و رشد 
ونمو او دارد، ازاین رو باید 
مادران قدری در کیفیت و 
کمیت تغذیه خود دقت 
کنند، به ویژه در چند ماه 
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