
ًَزازاًی کِ از ضیر ذطک استفبزُ هی کٌٌس، ثیطتر زچاب      

 ًفد  ٍزُ ٍ یجَست هی ضًَس.

ّضن ٍ جذة چرثی ٍ ٍیتبهیي ّبی هحلَل ز  ضیر ذطک 

 ثِ آسبًی ضیر هبز  ًیست.

پرٍتئیي ضیر ذطک سٌگیي تر از پرٍتئیي ضیار هابز  ٍ       

 ّضن آى هطکل تر است.

ذطر اثتلا ثِ کن ذًَی ز  ضیر ذَا اى ضیر ذطاک ذاَا      

 ثیطتر است.

استفبزُ از ضیر ذطک حتی ثِ صَ ت کوکی ،ترضح ضیار  
 هبز   ا کبّص هی زّس.

هطکل زًساى ّبی غیر طجیؼی ٍ پاَسایاسدای زًاساى ز           

کَزکبًی کِ از طریق ضیطِ ضیر تغذیِ هی کٌٌس،ضبیؼاتار   

 است.

تغذیِ ثب ضیر هبز  طجیؼی تریي  ٍش تاغاذیاِ،ثاْاتاریاي        

 سرهبیِ دذا ی ٍ ضبهي سلاهت هبز  ٍ کَزکبى است.

 ضیر هبز  حق طجیؼی ّر کَزکی است.

ثب جبیگسیي کرزى آى ثب ضیر ذطک ،کَزک  ا از ایي حاق  

 طجیؼی هحرٍم ًکٌین.

 نکات کلی در تغذیه با شیز مادر

هبِّ اٍل زًسدی ثِ ّیچ چیس جس ضیر هبز   6ضیر ذَا  ز   
 ًیبزی ًسا ز.

 ضیرزّی ثبیس ثر اسبس تقبضبی ًَزاز ثبضس.

 هبز  ثبیس  شین غذایی سبلن ٍ هتٌَػی زاضتِ ثبضس.

 هبیؼبت ثِ اًسازُ کبفی هصرف ضَز.

 دیبّبى ضیر افسا ثبیس ثب هطَ ت پسضک هصرف ضًَس.

ثْتر است هصرف هَاز هحارک هابًاٌاس کابفائایاي چابی                
 ،کَلا،قَُْ ٍ ضکلات کبّص یبثس.

 غذاّبی ًفبخ ٍ پر ازٍیِ ثْتر است حذف ضَز.

 معایب استفاده اس شیز خشک

 ضیر ذطک فبقس آًتی ثبزی ٍ هَاز زًسُ ایوٌی است.

احتوبل آلَزدی ٍ ػفًَت ز  تغذیِ ثب ضیطِ ضیر ثایاطاتار       
 است.

 ترکیت ضیر ذطک از اثتسا تب اًتْب ثبثت است.

ز  صَ تی کِ ضیر ذطک ذیلی  قیق ضَز هی تَاًس ثبػا   
سَء تغذیِ ضَز.تْیِ ضیر ذطک غلیظ ًیس هَجت اضابفاِ      
ٍزى،فطب  ثر  ٍی کلیِ ّب ٍ ًب احتی ّابی داَا ضای های         

 ضَز.

 ارسش تغذیه ای شیز مادر

 سهیلا نوروزی

 کارشناس تغذیه و رژیم درمانی
www.sabzdiet.ir 
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 مشایای تغذیه ای شیز مادر 

 % ضیر هبز   ا آة تطکیل هی زّس.98

اثتسای ضیر آة ٍ اًتْبی ضیر چرثی است کِ ثبػا   فاغ     
 درسٌگی ٍ احتیبجبت کَزک هی ضَز.

چرثی ضیر حبٍی هقبزیر زیبزی چرثی ّبی هافایاس ها ال        
 است. 6ٍ اهگب  3اهگب

ضیر حبٍی آًسین ّبی ّضن کٌٌسُ ضیر است کِ ثِ جذة 
 ثْتر آى کوک هی کٌس.

 پرٍتئیي ضیر هبز  سْل الْضن تر از سبیر ضیرّب است.

ثاراثار      5ثب ٍجَز پبییي ثَزى آّي ضیر هبز ، جذة آى   
 ثیطتر از آّي ضیر ذطک است.

 است. Aضیر هبز  ثْتریي هٌجغ ٍیتبهیي 

ایي ٍیتبهیي ز  پیطگیری از ضت کَ ی ٍ ػفًَت هاَثار     
 است.

 جذة چرثی ضیر ًسجت ثِ ضیر دبٍ تب حسی ثیطتر است.

 % اًرشی آى  ا تبهیي هی کٌس.04قٌس ضیرلاکتَز است کِ 

 ضیر هبز  سرضب  از هَاز ضس التْبثی است.

 کلسین ضیر هبز  جذة ثْتری ًسجت ثِ ضیر دبٍ زا ز.

ضیرذَا اًی کِ ضیر هبز  هی ذَ ًس، کوتر ثِ کوجَز  ٍی 
 هجتلا هی ضًَس.

قٌس ضیر،  ضس ثبکتری ّبی ثیاواب ی زای  ٍزُ  ا کان            
 هیکٌس.

ضیر هبز  سر ضب  از ػَاهل ایوٌی ضس هیکرٍثی، ٍیرٍسی، 
 اًگلی ٍ قب چی است.

ضیر هبز  یک ًؼوت ثس گ ٍ ثی ّوتبی ذساًٍس اسات     

کِ توبم ًیبزّبی یک اًسبى  ا ز  ثسٍ تاَلاس ثارای اٍ          

آهبزُ کرزُ است ٍ ترکیت آى ثر اسبس تغییر ًیبزّبی 

اٍ ثر حست سي ٍ ...تغییر هی کٌس ٍ طی زٍ سابل اٍل،         

 سبلن تریي ٍ کبهل تریي غذای کَزک است.

 آغوس چیست؟

    ضیر غلیظ ٍ ز ز  ًگی کِ ز   ٍزّبی اٍل تاَلاس

 تَلیس هی ضَز آغَز ًبم زا ز.

    ،هیساى پرٍتئیي، ٍیتبهیي ّبی هحلَل ز  چارثای

سسین ٍ پتبسین ٍ هَاز هؼسًی آغَز ًساجات ثاِ        

ضیری کِ ثؼسا تَلیس هی ضَز،ثیطاتار ٍ هاقاسا          

چرثی ٍ قٌس آى کواتار   

 است.

     آغَز ّوچٌیي حابٍی

هقبزیر ثیطتری ػَاهل 

 ایوٌی ثرص است.

 ویژگی های شیز مادر 

  تبهیي توبم ًیبزّبی تغذیِ ای ضیر ذَا 

 ثر قرا ی  اثطِ ػبطفی ثیطتر ثیي هبز  ٍ ًَزاز 

          ٍ هحبفظت ضیر ذَا  ز  هقبثل ثسیب ی از ثایاواب ی ّاب
 ػفًَت ّب

 کبّص احتوبل هرگ ٍ هیر ز  ًَزاز 

 کبّص احتوبل چبقی ز  ثس دسبلی 

 کبّص احتوبل زیبثت ز  کَزکی ٍ ثس دسبلی 

 کبّص ثیوب ی ّبی قلجی ٍ فطب  ذَى ز  ثس دسبلی 

 کبّص احتوبل اثتلا ثِ اًَاع آلرشی ٍ آسن 

 ایگبى ٍز  زسترس ثَزى ز  ّوِ جب  

 سْل الْضن تر ثَزى ًسجت ثِ ثقیِ ضیر ّب 

 تکبهل ثْتر فک ٍ صَ ت ًَزاز 

  کبّص افسرزدی پس از زایوبى ز  هبز 

 کبّص ذطر ثرٍز ثرذی سرطبى ّب ز  هبز  ٍ ًَزاز 


