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 اول  فصل

 جان قطره تا لقمه از مادرانه؛رازهای تغذیه  

 مقدمه

  دهممی   فرزندم   به  آنچه  آیا:  است  شده  عجین  »کفایت« پایان درباره  مادرانگی با پرسشی بی

.  خوردمی   گره   دارد برمی   مادر   که  ایلقمه   هر   با  شیردهی،   دوران  در   پرسش   این  است؟   کافی

  در   اما.  است  نوزاد  جان  قطرهقطره  ساختن  که  تن،  تغذیه  فقط   نه  غذا،  وعده  هر   گویی

  میان   در   را   خود  کردهزایمانتازه   مادر  پراکنده،  اطلاعات  و  رنگارنگ  هایتوصیه   هیاهوی

  پرهیزهای   تا  شیرپسته  و   ماءالشعیر  مطلق   تجویز  از  یابد؛می   متضاد  »نباید«های  و  »باید«ها

  ای نقطه   اینجا.  است  نفساعتمادبه   کاهش  و  اضطراب  گرسنگی،  حاصلش  که  پشتوانهبی

 .شود مبتنی بر شواهد، فریاد رسای سکوت مادران می   و مند نظام  دانشی  به نیاز  که است

 شکاف میان طب نوین و طب سنتی 

  دانش   این.  کند می   ترسیم  دقت  با  را   شیرده  مادر   بدن   سلولی  نیازهای   نوین،دانش تغذیه  

  های ریزمغذی   و   هامغذیدرشت  تأمین  به   وابسته   فرایندی  شیر،   ساخت  که  آموزد می 

  تکامل   برای1  اسید   دوکوزاهگزانوئیک  تا شیر  کازئین  برای   کافی  پروتئین   از  است؛  مشخص

 اما .  ایمنی  و  خلق  تنظیم  برای  د  ویتامین  تا  مادر  هایاستخوان  برای   کلسیم  از  و  نوزاد،   مغز

 پاسخ  خود  نگرکل   نگاه   با  سنتی  طب  است؟  شیمیاییزیست  ماشین  یک  صرفاً  انسان  بدن  آیا

  و   کند می   بندیدسته   »طبع«   نام  به  کیفیتی   اساس   بر   را  غذاها  مکتب،   این.  دهد می   منفی 

کند که مستقیماً بر کمیت و کیفیت لید می تو  خلطی  هضم،  از   پس  لقمه  هر  که   دارد  باور

 
1 Docosahexaenoic Acid 



   ی و طب سنت نیطب نو قی: تلف یرده یدر دوران ش ی خودمراقبت                                   6

 

  و  است  چهارگانه  هضم  محصول  و   خونگذارد. شیر مادر در این نگاه، عصاره  شیر اثر می 

  برای   بیشتری   قابلیت  او  شیر  باشد،  مزاجش  با  متناسب  و   تر لطیف   مادر   خوراک  هرچه

 .داشت خواهد  نوزاد  در  متعادل  ایروحیه   و  محکم هایبافت ساختن

 هوشمندانه  تغذیههدف این فصل: فلسفه 

  نه   ما.  بردارد  میان  از   را  دانشفصل پیش رو بر آن است تا شکاف میان این دو گنجینه  

.  کرد  خواهیم  مرور  را   شیردهی  در   هوشمندانه  تغذیه   فلسفه  که   مفید،   غذاهای  از  فهرستی

  و  گفت   خواهیم   سخن   علمی   شواهد   اساس   بر   حیاتی   هایریزمغذی   و   پروتئین   منابع   از

  واکاوی   را  مادر  مزاج   با  رژیم   تطبیق  ضرورت   و   غذایی  مواد   شناسیطبع   نقشه   زمان، هم

  اینکه  از   درکی   است؛  هوشمندانه«  »آبرسانی  اصل  به   دستیابی  نهایی،  هدف .  کنیممی 

  را  شیر   رودخانه   تواند می   کیفیتی   چه   با   و   زمانی   چه   در   میزان،  چه   به   مایعات   نوشیدن

زیستی  را کور نماید. این فصل، آغاز هم   اشتها  یا  فرسوده   را  هاکلیه   آنکهبی   کند،  ترخروشان

آشپزخانه  و  مادر  میان  وعده  آگاهانه  هر  تبدیل  برای  دعوتی  است؛    ای وظیفه   از   غذااش 

  آرامش  و  هوش   سلامتی،  هم  و  کند می   ترمیم  را  مادر  تن  هم  که   عاشقانه  کنشی  به  آورملال 

  قطره  به   لقمه   تبدیل   هنر   که   خشک،  علم   یک   نه   مادرانه،   تغذیه.  ریزدمی   نوزاد   کام   به   را

 .است جان

 شیرساز  رنگیندرس اول: سفره 

آشپزخانه  در  کنید  ایستادهتصور  اولیه ای  مواد  که  جان  اید  که  شما،  شکم  فقط  نه  اش 

کند. این تصویر، واقعیت فیزیولوژیک بدن یک مادر شیرده است. نوزادتان را نیز سیر می 

های شیر دارید، پس از طی مسیری پیچیده از هضم و جذب، به قطره ای که برمی هر لقمه 

  سفره  این  در  حضورها شایسته  شود. اما پرسش بنیادین اینجاست: کدام خوراکی بدل می 

  شیردهی   تغذیه   فلسفه   درک   در  که  محدود،   و   ساده   لیست   یک  در   نه   پاسخ،  هستند؟   مقدس 
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  بدن   یافتهافزایش   نیازهای  تأمین:  شده  بنا  اصلی  ستون   سه  بر   که  ایفلسفه   است؛   نهفته

 .و نشاط خود مادر  سلامت  حفظ  و  شیر، مطلوب  کیفیت   تضمین  مادر،

کالری بیشتر    5۰۰  روزانه  متوسط   طور   به   شیرده  مادر   یک   بدن  نوین،از منظر علم تغذیه  

وسوسه  عدد  این  دارد.  نیاز  بارداری  از  پیش  دوران  به سوی مصرف  از  را  بسیاری  انگیز، 

می کالری  سوق  چرب  و  شیرین  مواد  از  خالی  این های  کیفیت  اینکه  از  غافل  دهد، 

تعیین کالری  که    و   نخستین   پروتئین،.  بود  خواهد   نوزاد   و  مادر  سلامتکننده  هاست 

  71  حدود   پروتئین  به   شیرده   مادر  روزانه   نیاز .  است  دوران   این  در  مغذیدرشت   ترینحیاتی

گرم بیش از نیاز یک زن غیرشیرده است. پروتئین،    ۲5گرم است که این میزان، تقریباً  

  تحلیل  به   تواند می   آن   کمبود   و  است   شیر  وی  هایپروتئین   و  کازئین   ساخت  برای  خام ماده  

 پروتئین  این  تأمین  کلیدی،  نکته  اما.  شود  منجر  شیر  پروتئین  کاهش  و  مادر  عضلانی  بافت

 . است باکیفیت   و متنوع  منابع  از

 مانند   چرب   هایماهی   بیولوژیکی،   ارزش   بالاترین   با  کامل   پروتئین  یک   عنوان   به   مرغ تخم 

 گوشت   هستند،1  اسید   دوکوزاهگزانوئیک  از   سرشار  پروتئین،   بر  علاوه  که   ساردین   و   سالمون

  مادران   برای   نخود   و   عدس   ویژه به   حبوبات   و   روی،   و   آهن  تأمین   برای   چربکم   قرمز 

های منتشرشده در  ضور داشته باشند. پژوهشح هفتگی سفره در تناوب به باید  خوار،گیاه 

های چرب توسط مادر، با اند که مصرف منظم ماهینشان داده  Pediatrics ژورنال معتبر

های تکامل بینایی و شناختی  افزایش سطح دوکوزاهگزانوئیک اسید شیر و بهبود شاخص

 .نوزاد ارتباط مستقیم دارد

 
  نیتریاتیاز ح یکیماده  نیاست. ا ۳-امگا یاز خانواده یچرب ضرور  دیاس کی :دوکوزاهگزانوئیک اسید 1

 .کندیم فایدر سلامت مغز، چشم و قلب ا  یدیکل  یهاموجود در بدن انسان است که نقش یهایچرب یاجزا
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های پیچیده، سوخت اصلی برای  اما پروتئین، تنها قهرمان این داستان نیست. کربوهیدرات

فرمانده   که  پرولاکتین  هورمون  تولید  برای  شیرده  مادر  مغز  هستند.  شیر    اصلی تولید 

  خون قند  که  شود  تأمین منابعی از  باید  گلوکز   این اما . دارد نیاز گلوکز  به  است، شیرسازی

 برنج   دار،سبوس   هاینان .  کنند   جلوگیری   آن  ناگهانی  نوسانات  از  و   داده   افزایش   آرامی   به   را

 هستند   ایهوشمندانه  هایانتخاب  شیرین،  زمینیسیب  و  کینوا  پرک،  دوسر  جو  ای،قهوه 

  مادر   بدن  به  نیز  را  معدنی   مواد  و  ب  گروه  هایویتامین   فیبر،  پایدار،  انرژی   بر  علاوه  که

در میان مادران شیرده محبوبیت خاصی دارد و شواهد علمی    ویژهبه  دوسر جو. رسانند می 

کنند. بتاگلوکان موجود در جو دوسر نیز از تأثیر مثبت آن بر افزایش حجم شیر حمایت می 

 .کند می  عمل شیرافزا با تحریک ترشح پرولاکتین، به عنوان یک ماده 

ها نیز اهمیتی حیاتی دارد. کلسیم، مشهورترین ها، دنیای ریزمغذی مغذیدر کنار درشت 

گرم کلسیم  میلی   ۳۰۰تا    ۲۰۰  حدود  روزانه   مادر   بدن .  است  شیردهی  دوران  در   معدنی ماده  

رحمانه  کند و اگر این میزان از طریق رژیم غذایی تأمین نشود، بدن بی از طریق شیر دفع می 

چرب، بادام، کنجد، انجیر خشک از ذخایر استخوانی مادر برداشت خواهد کرد. لبنیات کم 

سبز تیره مانند کلم پیچ، منابع عالی کلسیم هستند. آهن نیز که ذخایر  و سبزیجات برگ 

آن پس از زایمان به شدت کاهش یافته، باید از طریق منابع حیوانی مانند جگر )با مشورت  

 ث  ویتامین  با  همراه  گیاهی  منابع  و   مرغ تخم و زرده    پزشک و در حد اعتدال(، گوشت قرمز

  تا   را  آهن  جذب   پخته،  عدس   بشقاب  یک  کنار  در  تازه   پرتقال   آب  لیوان   یک .  شود  جبران

 .دهد می  افزایش برابر سه

.  اندازیممی   سنتی   طب حال که از ضروریات علم نوین سخن گفتیم، نگاهی به آشپزخانه  

  از   خود   خون،  که  بودند   معتقد   و   دانستند می   خون«  »عصاره  را  مادر  شیر  قدیم،  حکمای

  برای   گام   نخستین   بنابراین، .  شودمی   تولید   عروق   و   کبد   معده،  در   غذا  صحیح   و  کامل  هضم



   9                                                           مادرانه؛ از لقمه تا قطره جان ه یتغذ یرازها

 

  مختل  را   هضم   که   است   هاییخوردنی  از   پرهیز   و   هاضمه   قوه   تقویت   مرغوب،   شیری   داشتن

 طب   نگاه  از   تند،   و   ترش   شیرین،  بسیار   چرب،   بسیار  دیرهضم،   سنگین،  غذاهای.  کنند می 

  در   تواند می   و  یافته  راه  شیر  به  مستقیماً  خلط   این  که  کنند می   تولید   فاسد   خلط   سنتی،

 .کند   اگزما یا اسهال درد،  دل  نفخ، ایجاد نوزاد

ای از غذاهای شیرساز و مقوی  کند، بلکه گنجینه اما طب سنتی صرفاً به پرهیز بسنده نمی 

دهد. در رأس این گنجینه، غذاهایی با طبع گرم و تر قرار دارند که هم تولید شیر  ارائه می 

 برنج،  آرد   ترکیب  از   که  بادام بخشند. حریره  کنند و هم کیفیت آن را بهبود می را زیاد می 

  را   مادر   قوت   هم   که   است  زودهضم  و   کامل   غذای   یک  شود،می   تهیه   بادام   مغز   و   شیر

  هایادویه   با  اگر  ویژهبه   بره،  گوشت  کباب.  کند می   مغذی  و  افزون  را  شیر  هم  و  گرداند بازمی

  و   انگور  شیره.  کند می   تولید   فراوان  و   صالح  خون  شود،   دارطعم  زیره  و  دارچین  مانند   گرم

ه با مصلحاتی مانند روغن بادام یا کنجد مصرف شوند، شیر را  ک   شرطی   به  خرما،  شیره

جات معطر مانند ای که با برنج، سبزی های سادهسازند. آش شیرین، غلیظ و نیروبخش می

شوند، از دیرباز بهترین شوید و گشنیز، و مقداری گوشت گوسفند یا مرغ محلی پخته می 

 .اند بوده  نفاس  زنانسفره  

اساسی در سفره   نهایت، اصل    غذایی   ماده   هیچ .  است  تعادل   و  تنوع   شیرساز،   رنگیندر 

  مادر   بشقاب.  کند   تأمین  را  نوزاد  و  مادر  نیازهای  تمام  تنهاییبه   که  ندارد  وجود  جادویی

  سبز   اکسیدان،آنتی   برای  انار  و  گوجه  قرمز :  باشد   هامزه   و  هارنگ  از   کمانیرنگین  باید   شیرده

برنج سفید   بتاکاروتن،  برای  حلوایی  کدو   و  هویج  نارنجی  کلسیم،  و  آهن  برای  کاهو  و  اسفناج

  جسم،  سلامت فقط  نه  تنوع،  این. سالم هایچربی  برای  مغزها ایقهوه  و  انرژی،  برای  جو  و

  یک  به   نباید   شیردهی   دوران  در  خوردن  غذا.  کند می   تضمین  نیز  را  مادر   روان   سلامت  که 

ها لذت ببرد، با آرامش غذا بخورد و  دل شود. مادر باید از طعم ب  پراضطراب  و  شاق  وظیفه
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 بهترین   ساده،   مواد   همین   از   آفرینش،  انگیزشگفت باور داشته باشد که بدن او، این کارخانه  

  عشق   با   که   است  ایسفره   شیرساز،  سفره .  سازدمی   اش یگانه   نوزاد  برای   را  اختصاصی  نسخه 

 .شودمی  خورده آرامش  با  و شودمی   چیده دانش  با شود، می پهن

 درس دوم: طبع خود را بشناس، غذایت را انتخاب کن

  فرد منحصربه   رمزی  و   راز   فردی   هر   با  شیمیایی،زیست   انگیزشگفتبدن انسان، این کارخانه  

  کنند؛ می   پیروی   واحد   غذایی  رژیم   یک   از  دو   هر   که  کنید   تصور   را   شیرده  مادر  دو.  دارد

 این  راز.  حوصلگیبی   و   شیریکم  نفخ،  دچار  دیگری  و  است  آرام  و   پرشیر  سرحال،  یکی

:  کرد  وجوجست   سنتی  طب  مفاهیم  ترینبنیادی   از  یکی   در  باید   را  پاسخ  کجاست؟  تفاوت

  اصل  این  بر  سازد،می   را  اسلامی-ایرانی  کهن  پزشکی  شالوده  که  مفهوم   این.  طبع  یا  مزاج

  و   آب   هوا،   آتش، )  اصلی   عنصر  چهار  از   فردمنحصربه   ایآمیزه   انسانی  هر   که   است  استوار

( است و این آمیختگی، کیفیتی غالب به نام  سودا  و  بلغم  دم،  صفرا،)  خلط   چهار  و(  خاک

آورد. مزاج هر فرد بر تمام ابعاد حیات او، از جمله هضم، متابولیسم،  مزاج را در او پدید می 

 .افکند وخو و در دوران شیردهی، بر کمیت و کیفیت شیرش سایه می خلق

شود؟ مزاج در یک تعریف ساده، کیفیت غالب بر بدن  اما مزاج چیست و چگونه شناخته می 

کنش  شود. برهم خشکی« تشکیل می -سردی« و »تری-است که از دو محور اصلی »گرمی

این دو محور، چهار مزاج اصلی ساده )گرم و تر، گرم و خشک، سرد و تر، سرد و خشک(  

آورد. مادر دارای مزاج گرم و تر )دموی(، معمولاً بدنی ورزیده  و یک مزاج معتدل را پدید می 

او معمولاً  و پرانرژی، اشتهای خوب، عروق برجسته و پوستی گرم و مرطوب دارد. شیر 

فراوان و غلیظ است، اما مستعد فساد سریع و ایجاد دمل در نوزاد است. مادر گرم و خشک  

با)صفراوی(، لاغراندام، پرجنب  اشتهای  با  او  وجوش،  به آب است. شیر  اندک  اما میل  لا 

قرار و مستعد زردی کند. مادر  حجم اما بسیار گرم و تند است و ممکن است نوزاد را بیکم 
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سرد و تر )بلغمی(، بدنی نرم و پر از رطوبت، پوستی سفید و خنک و تمایل به خواب زیاد  

کند و ممکن است موجب نفخ و  دارد. شیر او رقیق و آبکی است و نوزاد را زود گرسنه می 

خواب و  رفلاکس شود. مادر سرد و خشک )سوداوی(، لاغر با پوستی تیره و خشک، کم 

 .بسیار فکور است. شیر او کم و غلیظ است و نوزاد مستعد یبوست و قولنج خواهد بود

تر، انتخاب غذاهای متناسب با ها تنها گام اول است. گام دوم و حیاتی شناخت این نشانه

گیری از »مصلحات« و پرهیز از »مفسدات« است. در  مزاج یا به تعبیر طب سنتی، بهره 

  به   را   بدن   مزاج   تواند می   آن   مصرف  و  است  مزاج   دارای   نیز  غذایی طب سنتی، هر ماده  

  صفراوی   مادر.  است  تعادل  ایجاد  هدف، .  دهد   سوق  خشکی  یا  تری   سردی،  گرمی،   سمت

  و   سیر   تند،   هایادویه   مانند   خشک  و   گرم  غذاهای  از   باید   دارد،  خشک   و   گرم   مزاجی   که 

  غذاهای   به   عوض   در   و  بپرهیزد  بسیار  کرده سرخ   هایگوشت  و  زمینی بادام   چیپس،   خام،  پیاز

، سوپ جو، آلو و زرشک روی آورد.  پخته اسفناج سبز،  کدو خیار، و  ماست مانند  تر  و سرد

او باید آب انار شیرین بنوشد و سالاد کاهو را با سکنجبین میل کند. این تعدیل مزاج، شیر  

 .نشاند قراری نوزاد را فرو می سازد و بی تند و آتشین او را خنک و معتدل می 

در مقابل، مادر بلغمی که سردی و تری بر بدنش غالب است، باید از آب سرد و یخ، ماست،  

های خام مانند کاهو به  های تابستانی مانند هندوانه و طالبی و سبزی دوغ، ترشیجات، میوه 

بپرهیزد. سفره     نخودآب،   کامل،  گندم  نان  مانند   خشک   و  گرم  غذاهای  با  باید   او شدت 

  زیره   و   نعناع   عرق  مصرف .  یابد   زینت   خرما  و   زنجبیل   دارچین،  زیره،  شتر،   یا  بره   گوشت

  و   تر غلیظ   را   او   آبکی   و   رقیق   شیر   ساده،   تغییر   این .  کند می  معجزه   او   برای   غذا  از   پس

 .دهد می  تسکین  را نوزاد  درد دل   و  نفخ و  کرده  ترمغذی

  نوسان   دچار   شیردهی  و  زایمان  بارداری،  دوران   در  مزاج  که  است  این  مهم   بسیارنکته  

  دلیل  به  زایمان  و  بردمی   گرمی  سمت  به  را   بدن  تمایل  خودخودی به   بارداری.  شودمی 
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  و  نفاس   دوران  در   کلی   اصل  بنابراین،.  است  بدن  به  دهندهسردی   شوک  یک  خونریزی،

 این   اما  است،  معتدل  و   ملایم  هایگرمی   بر   تأکید   و  شدید   جاتسردی   از   پرهیز  شیردهی،

 جاتگرمی   به  بلغمی   مادر  یک.  شود  تعدیل  مادر  هر  ایپایه  مزاج  به  توجه  با  باید   قاعده

  ملایم   جاتگرمی   همان   مصرف  در   باید   صفراوی   مادر   یک   که  حالی   در  دارد،  نیاز  تری قوی 

 .کند   احتیاط نیز

تغذیه   علم  . است  رسیده   فردمحور«   »تغذیه  مفهوم   به  دیگر   شکلی   به  نیز  نوینامروزه 

می  1nutrigenomics حوزه  در   نوین   هایپژوهش نشان  تغذیه  ژنومیک  که  یا  دهند 

  و   اش روده   میکروبیوم  او،  هایژن   تأثیر   تحت  خاص،  غذاییواکنش هر فرد به یک ماده  

 ها قرن   ما  حکمای   که   است  مفهومی   همان   این .  دارد  قرار   فردش منحصربه   متابولیک   شرایط 

  نیز  نوزادت   و   است  یگانه  تو  بدن  عزیز،  مادر  پس.  اند کرده   بیان  شناسیمزاج   زبان  با  پیش

 خودت   غذا،  یک  خوردن   از  پس  اگر.  باش   فرزندت  و  بدنت  هایواکنش   زنگ  به  گوش .  یگانه

  هم  قدر   هر  غذا  آن  شد،  بدخواب  یا  نفاخ   قرار،بی   نوزادت  یا  شدی   کسلی  و  سنگینی  دچار

 شناخت .  نیست  مفید   فرزندت  و   تو   برای   باشد،  گرفته   جای  مفید«  »غذاهای  فهرست  در   که 

بخش  غذا بر اساس آن، نه یک تجمل، که ضرورت یک شیردهی موفق و لذت  انتخاب  و  طبع

  اینسخه   غذاشود که در آن، هر وعده  ای بدل می ات به داروخانه است. اینگونه، آشپزخانه 

 .بود  خواهد  نوزادت  برای جان  ایقطره  و  تو  برای  شفابخش

 

 
 پردازد. علمی است که به بررسی رابطه میان ژنوم و تغذیه و سلامت انسان می1
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 درس سوم: آبرسانی هوشمندانه؛ فراتر از نوشیدن آب

 این  « .بنوشی  زیاد   آب   باید   زیاد  شیر   »برای :  ایمشنیده   بارها  را  آشنا  توصیه   این  ما همه  

  پیچیده   واقعیت  از  کنندهگمراه  گاه  و  ناقص  تصویری  اما  نیست،  نادرست  اگرچه   جمله

  حجم   نوشیدن  صرف  آیا:  اینجاست  پرسش.  دهد می  ارائه  شیردهی  دوران در  هیدراتاسیون

  سنتی   طب   و  تغذیه   علم   پاسخ  است؟  شیر  رودخانه   شدن   جاری  برای   تضمینی   آب،   از  بالایی

  که   ساده،   مکانیکی  عمل   یک  نه  هوشمندانه،  آبرسانی .  است  منفی   قاطعانه  پرسش،  این   به

  بدن توانایی  همه،  از تر مهم  و  نوشیدنی دمای   کیفیت،  زمان،  شناخت بر  متکی  است  هنری

 .دریافتی مایعات  از مؤثر   استفاده در

درصد آب   9۰تا    87  از   مادر  شیر .  بنگریم  موضوع  به   محض  فیزیولوژی بیایید از دریچه  

لیتر آب از  میلی   85۰تا   7۰۰تشکیل شده است و یک مادر شیرده به طور متوسط روزانه  

  کافی   دریافت ضرورت  آب،  به  بدناین عدد در کنار نیاز پایه  .دهد طریق شیر از دست می 

  شیر   آن،   در  آب  ریختن  با  که  نیست   ظرف  یک  انسان  بدن  اما.  سازدمی   بدیهی  را  مایعات

  نوشیدن .  هاستحرف   این  از  ترهوشمندانه   بسیار  بدن  مایعات  تنظیم   سازوکار.  شود  سرریز

  کاهش  و  خون  کردن   رقیق   با  بلکه  دهد،نمی   افزایش  را  شیر  حجم  تنها  نه  نیاز،  بر   مازاد  آب

 حفظ   برای   هاکلیه .  فرستد می   هاکلیه   به   متناقض   پیامی  سدیم،  ویژهبه   ها،الکترولیت   غلظت

  شیرده،   مادر   که  بود   خواهد   آن  نتیجه   و  کنند می   آب   سریع   دفع   به   شروع   اسمزی،   تعادل 

یی خواهد بود و حتی ممکن دستشو  به  وآمد رفت   در   مدام   مایعات،  این  از   مندی بهره   جای   به

های  است با کاهش سدیم خون، دچار علائمی چون سردرد، خستگی و تهوع شود. پژوهش 

تأثیر معناداری بر حجم شیر  بالینی نشان می  از حد تشنگی«  دهند که نوشیدن »بیش 

ترین کند. سیگنال تشنگی، مطمئن ندارد و تنها نوشیدن »تا حد رفع تشنگی« کفایت می 

کند و در  راهنمای مادر شیرده است؛ سیگنالی که بدن با ظرافت تمام آن را تنظیم می 
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توسین که محرک تشنگی نیز هست، به طور  طول شیردهی به دلیل ترشح هورمون اکسی 

 .یابد طبیعی افزایش می 

اما اگر اصل بر نوشیدن تا رفع تشنگی است، پس راز »آبرسانی هوشمندانه« در چیست؟  

راز در کیفیت مایعات و زمان نوشیدن آنها نهفته است. آب خالص اگرچه حیاتی است، اما 

رفته از طریق شیر را جبران کند.  های ازدستها و ریزمغذی تواند الکترولیتبه تنهایی نمی 

هایی نیاز دارد که علاوه بر آب، حاوی پتاسیم، منیزیم، کلسیم و  مادر شیرده به نوشیدنی

  بینظیر مقدار اندکی سدیم و قند طبیعی باشند. در اینجاست که طب سنتی با گنجینه  

 ترکیب  از  که   سکنجبین  شربت.  آید می   میدان  به  طبیعی  هایدمنوش   و  هاشربت   از  خود

گردد، یک نوشیدنی  دار می رق نعناع طعمع  با  و  شودمی   تهیه  آب  و  عسل  طبیعی،  سرکه

 شربت  ریباس، شربت. است شیر  مجاری ظریف انسدادهای بازکننده و مزاج کننده متعادل 

 غلیظ   از  و  دارند   بدن  برای   کولری  حکم  گرم،  مزاج  با  مادران  برای  نیز   زرشک  شربت  و   آلو

  گرم  هایدمنوش  سردمزاج،  و   بلغمی  مادران  برای   مقابل،   در .  کاهند می   شیر   تندی   و   شدن

  خود   استروژنیک  خواص   دلیل   به  تنها  نه   رازیانه،   و  زیره  دمنوش .  شودمی   توصیه   مقوی  و

  بخشیده  بهبود  را  هضم  فرایند   کبد،  و  معده   کردن گرم  با  بلکه  هستند،  شیر  ترشح محرک

  زیره   خوریچای   قاشق  یک.  کنند می   کمک   مرغوب   شیر  نتیجه   در   و   صالح   خون  تولید   به  و

خوری رازیانه را در قوری بریزید، آب جوش بیفزایید و اجازه دهید ک قاشق چای ی  و   سبز

وعده    15 از هر  این دمنوش پس  از  فنجان  نوشیدن یک  بکشد.  دم    معجزه   غذا،دقیقه 

 .کند می 

های  زمان نوشیدن نیز کلیدی طلایی است. نوشیدن حجم زیادی آب در حین غذا، شیره 

می  مختل  را  هضم  و  کرده  رقیق  را  می گوارشی  توصیه  سنتی  طب  در  که  کند.  شود 

ها نیم ساعت پیش از غذا یا یک تا دو ساعت پس از غذا میل شوند. همچنین،  نوشیدنی
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نوشیدن یک لیوان نوشیدنی گرم درست پیش از شروع شیردهی، با تحریک رفلکس جهش  

تواند یک فنجان شیر گرم  کند. این نوشیدنی می تر می شیر، جریان شیر را برای نوزاد آسان

جوشیده   آب  حتی  یا  بابونه  دمنوش  لیوان  یک  دارچین،  و  عسل    گرمای .  باشد   ولرم با 

 .سازدموار می ه  شیر  خروج  برای  را  راه  و  کرده  شل  را  شیر  مجاری  صاف  عضلات  نوشیدنی،

  بدن   نیاز  مورد   آب  از   توجهی  قابل  بخش.  غذاست  طریق  از  آبرسانی  دیگر،   مغفول نکته  

  هندوانه،   کرفس،  کاهو،  خیار،.  شود  تأمین  آبدار  سبزیجات   و  هامیوه   مصرف  طریق  از  تواند می 

  فیبر   بستر   در   که   آب   این.  هستند   ساختمند   آب   عالی   منابع   سیب،  ویژه به   و   مرکبات   طالبی،

 ها کلیه   به  ناگهانی  بار  آزاد،  آب  برخلاف  و  شودمی   آزاد  تدریج  به  شده،  محبوس   گیاهی

  شیرده  مادر  به  آبرسانی  اشکال  بهترین  از   نیز  رقیق  هایآش   و  هاسوپ.  کند نمی   تحمیل

 پروتئین   هم   کند،می   تأمین   را   بدن   آب   هم   تازه،   سبزیجات  با  مرغ   سوپ   کاسه   یک .  هستند 

رساند و هم با گرمای خود، روح  ف به بدن می لطی  و   زودهضم   شکلی   به   را   هاریزمغذی   و

 .دهد مادر خسته را نوازش می 

  زرد   ادرار .  است  ادرار  رنگ  آبرسانی،  کفایتترین نشانه  در نهایت، فراموش نکنیم که مهم 

 شد،   تیره  و  پررنگ  ادرار  اگر.  است  بدن  در  مایعات  مطلوب  تعادل  نشانه  شفاف،  و  کمرنگ

 آب نوشیدن  در   احتمالاً شد، رنگبی  کاملاً  اگر  و   درآورده صدا  به  را  آبیکم   خطر  زنگ  بدن

  که  بیشتر،  هایلیوان   نوشیدن  برای   رقابت  یک   نه   هوشمندانه،  آبرسانی.  اید کرده  رویزیاده 

  و   طبیعی  هاینوشیدنی   دهید،  گوش   تشنگی   ندای  به .  است  بدن  با  آگاهانه  وگوی گفت   یک

 با   و  نشوید   غافل  هاسوپ   و   هامیوه  از   بنوشید،  درست  هایزمان  در   را   مزاجتان  با  متناسب

حیاتمایعا  این   دهید   اجازه   آرامش، غدد  ت  به  معده  از  را  خود  طبیعی  مسیر  بخش، 

 .های زلال شیر بدل شوند هایتان بیابند و به قطره انگیز سینه شگفت

  


