
نقش تغذيه در سلامت، يادگيرى و كارآيى 
كودكان غيرقابل انكار است. نخستين سال و 
به ويژه ماه هاى اول زندگى، براى بنا نهادن پاية 
ــتى آينده زمانى بحرانى است. در اين  تندرس
ــب  زمان براى اطمينان از بقا و تكامل مناس
شيرخوار امروز و بزرگ سالان آينده، نيازهاى 

زيستى وى را بايد تأمين كرد.
در دوران جنينى، دوران شيرخوارگى و 
اوايل كودكى، مغز به سرعت تكامل مى يابد. 
سريع ترين افزايش ياخته هاى مغز در زندگى 
ــاه پس از تولد  ــش م جنينى و در پنج تا ش
ــديد دوران  ــوء تغذيه ش صورت مى پذيرد. س
باردارى و يا چند ماهة اول زندگى ممكن است 
به كاهش تعداد ياخته هاى مغزى بينجامد و 
پس از گذشت دوران بحرانى تقسيم ياخته، 
رژيم كافى، ديگر قادر به افزايش تعداد ياخته ها 

نخواهد بود.
بسيارى از افراد مى دانند كه تغذيه با شير 
مادر براى سلامت نوزادان حياتى است، ولى 
امكان دارد از مزاياى بالقوه و درازمدت آن براى 
سلامت مادران و كودكان، به ويژه در ارتباط با 
چاقى، فشار خون، كلسترول و سرطان، آگاهى 
چندانى نداشته باشند. سازمان بهداشت جهانى 

(WHO) توصيه مى كند كه در شش ماه اول، تغذيه به صورت انحصارى با شير مادر(تنها شير 
مادر بدون آب، ساير مايعات يا مواد جامد) انجام شود و سپس براى دو سال يا بيشتر، تغذيه با 

شير مادر به همراه تغذية تكميلى ادامه يابد.

تفاوت شير مادر با شير خشك چيست؟
شير خشك صرفاً يك غذا است، در صورتى كه شير مادر يك مايع مغذى زنده و پيچيده، 
حاوى آنتى بادى ها، آنزيم ها و هورمون هاست كه همگى آن ها براى سلامت سودمند هستند. 
ــك، كودك را در معرض خطر جدى ابتلا به  علاوه بر اين برخى از روش هاى دادن شيرخش
عفونت قرار مى دهد. دريافت زود هنگام «آغوز» (كلستروم) كه غنى از آنتى بادى  است،  اهميت 
ــعه دارد و حجم اندك آغوز به پيش گيرى از فزون بارى  ــورهاى در حال توس ويژ ه اى در كش

كليوى، هنگامى كه كودك در حال تنظيم تعادل مايعات بدن خود است، كمك مى كند.

منافع تغذيه با شير مادر 
ــيردهى و تأثير آن بر سلامت نوزاد و  در جداول 1 و 2 منافع كوتاه مدت و بلند مدت ش

مادر خلاصه شده است. 

جدول 1. منافع كوتاه مدت و بلند مدت تغذيه با شير مادر بر سلامت كودك 

كاهش بروز يا خطربيمارى

عفونت هاى گوارشى
با  كه  نوزادانى  براى  سال  اولين  در  اسهال  كاهش خطر 
شير مادر تغذيه شده اند، در مقايسه با آن هايى كه با شير 

مادر تغذيه نشده اند.

تغذيه با شير مادر
دكتر مرجان گودرزى
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بيمارى هاى مجارى 
تنفسى تحتانى

كاهش خطر بسترى شدن در بيمارستان به علت بيمارى 
تنفسى در نوزادان رسيدة كمتر از يك  سال كه براى مدت 
بيشتر از چهار ماه منحصراً با شير مادر تغذيه كرده اند، در 

مقايسه با آن هايى كه با شير خشك تغذيه شده اند.

اوتيت ميانى حاد 
(عفونت گوش ميانى)

كاهش خطر در مقايسه ميان نوزادان همواره تغذيه شده 
با شير مادر، با نوزادان هيچ گاه تغذيه نشده با شير مادر و 
هم چنين شيردهى انحصارى با شير مادر براى سه ماه يا 

عدم تغذيه با شير مادر.

كلسترول

شير  با  كه  بزرگ سالانى  در   LDL كلسترول  كاهش 
شير  كه  آن هايى  با  مقايسه  در  شده اند،  تغذيه  مادر 
در  تام  كلسترول  كاهش  و  بودند  كرده  دريافت  خشك 
بزرگ سالانى كه با شير مادر تغذيه شده اند، در مقايسه با 

آن هايى كه شير خشك دريافت كرده  بودند.

اضافه وزن و چاقى

بزرگ سالانى  در  نيز  و  نوجوانان  در  چاقى  خطر  كاهش 
كه همواره با شير مادر تغذيه شده بودند، در مقايسه با 
بررسى  دو  در  بودند.  نخورده  مادر  شير  هرگز  كه  آن ها 
در  وزن  اضافه  براى  درصدى  چهار  خطر  كاهش  يك 
بزرگ سالان براى هر ماه اضافه تر  تغذيه با شير مادر در 
نوزادى گزارش شده است. افرادى كه همواره از شير مادر 
تغذيه كرده بودند، با احتمال كمترى در بزرگ سالى دچار 

اضافه وزن يا چاقى مى شوند.

ديابت نوع 1
در  ماه،  سه  از  بيش  براى  مادر  شير  با  تغذيه  گونه  هر 
مقايسه با تغذية كمتر از سه ماه، خطر ديابت نوع 1 را در 

كودكى كاهش داد. 

ديابت نوع 2 
هر گونه تغذيه با شير مادر خطر ابتلا در سال هاى بعدى 
شير خشك  با  انحصارى  تغذية  با  مقايسه  در  را  زندگى 

كاهش داد.
لوسمى هاى دوران 

كودكى
ماه،  حداقل شش  مدت  به  مادر  شير  با  تغذيه  گونه  هر 
حاد  ميلوژنى  لوسمى  و  حاد  لنفوستيك  لوسمى  خطر 

(انواعى از سرطان خون) را كاهش داد.
درد در هنگام انجام 

اقدامات
تغذيه با شير مادر يا شير مادر كمكى، احساس درد هنگام 
انجام اقدامات دردناك منفرد را در مقايسه با دارونما يا 

تغيير وضعيت  كودك يا عدم مداخله تخفيف داد.

درماتيت اتوپيك
كاهش خطر براى كودكان داراى سابقة خانوادگى آتوپى 
كه به صورت انحصارى به مدت بيش از 3 ماه از شير مادر 
تغذيه كرده بودند، در مقايسه با آن هايى كه به مدت كمتر 

از سه ماه از شير مادر تغذيه كرده بودند.

در  است،  غذا  يك  صرفاً  خشك  شير 
صورتى كه شير مادر يك مايع مغذى زنده 
و پيچيده، حاوى آنتى بادى ها، آنزيم ها و 
براى  آن ها  همگى  كه  هورمون هاست 

سلامت سودمند هستند
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آسم دوران كودكى
كاهش خطر براى نوزادان فاقد سابقة خانوادگى آسم در 
كودكان زير 10 سال كه با شير مادر(مختلط يا انحصارى) 
براى مدت بيشتر از سه ماه تغذيه شده بودند، در مقايسه 

با آن هايى كه شير مادر نخورده بودند.

تكامل شناختى در 
نوزادان 

فقدان هر گونه نتيجه گيرى قطعى در نوزادان رسيده يا 
زودرس. عملكرد در آزمون هاى هوشى دوران كودكى در 
كسانى كه براى مدت بيشتر از يك ماه با شير مادر تغذيه 

شده بودند، بالاتر بود.

نشانگان مرگ ناگهانى 
نوزاد

هر گونه تغذيه با شير مادر با كاهش خطر در مقايسه با 
تغذية انحصارى با شير خشك همراه بود.

 
جدول 2. منافع كوتاه مدت و بلند مدت شيردهى، براى سلامت مادر

كاهش بروز يا خطربيمارى

سرطان پستان
براى هر سال شيردهى در يك  به ميزان 4/3  درصد  كاهش خطر 
فرابررسى و 28درصد كاهش براى بيشتر از 12ماه شيردهى در يك 
فرابررسى ديگر. يكى از فرابررسى ها كاهش خطر را عمدتاً در زنان 

يائسه گزارش كرد.
سرطان  
تخمدان

هرگونه تغذيه با شير مادر در مقايسه با عدم تغذيه با شير مادر، با 
كاهش خطر سرطان تحمدان همراه بود.

با ديابت نوع2 اضافى  باردارى، هر سال شيردهى  ديابت  فاقد سابقة  زنان  براى 
كاهش خطر همراه بود.

افسردگى پس 
از   زايمان

با  شيردهى  عدم  يا  و  شيردهى  زودرس  توقف  ميان  مطالعه،  سه 
افزايش خطر افسردگى پس از زايمان،  ارتباط معنى دار پيدا كردند.

تغذيه با شير مادر هم چنين تخمك گذارى را متوقف مى كند. از اين رو زنانى كه به نوزادان 
خود شير مى دهند، با احتمال كمترى نسبت به آن هايى كه شيردهى ندارند، باردار مى شوند. 
ــت سريع رحم به حالت طبيعى و  از مزاياى ديگر، جلوگيرى از كم خونى مادر به دليل برگش
ديرتر شروع شدن عادت ماهانه  و از دست دادن سريع تر وزن اضافه به دليل استفاده از چربى 
ذخيره شده در دوران باردارى براى ساختن شير است. افزايش طول مدت تغذيه با شير مادر 
ــاخص مغزى و توانايى تكاملى كودك مى شود. هم چنين ديده شده  ــد ش باعث افزايش رش
است، شير خوارانى كه تا سه ماه يا بيشتر با شير مادر تغذيه شده اند، در مقايسه با هم گروه هاى 
شير خشك خوار در سنين 5 و 10 سالگى، داراى نمرات بسيار بالاترى در آزمون هاى كلامى، 

استدلالى و ادراكى بوده اند.

نكاتى براى مربيان و خانواده ها
• هر زمانى كه فرصت دست داد، زنان باردار 
و مادران شيرده را از منافع شيردهى و تأثير 
آن بر سلامت نوزادشان تا شش ماهگى آگاه 

كنيد.
• مادران را به شيردهى تشويق كنيد و اعتماد 
آن ها را نسبت به توانايى شان در شيردهى 

تقويت كنيد.
ــير مادر،  • بهترين كار، تغذية انحصارى با ش
ــاير  ــه خوراكى جامد يا س ــدون هر گون ب
مايعات براى مدت شش ماه و سپس تغذية 
ــير مادر براى مدت دو  تكميلى همراه با ش

سال يا بيشتر است.
• تغذيه با شير مادر سبب كاهش خطر عفونت 
ــرطان هاى  ــودكان و كاهش خطر س در ك

پستان و تخمدان در مادران مى شود.
ــير مادر داراى منافع دراز مدت  • تغذيه با ش
ــت؛ از  ــلامت كودكان اس بالقوه اى براى س
جمله كاهش فشار خون، غلظت كلسترول 

و چاقى.
• ارزيابى زود هنگام شيردهى و كمك ماهرانه، 

كليد پيش گيرى از وقوع مشكلات است.
ــد جديد WHO، نوزادان  • نمودارهاى رش
ــده با شير مادر را به عنوان معيار  تغذيه ش
طبيعى قرار مى دهد و تمامى كودكان با آن 

مقايسه مى شوند.
ــبت روز شير مادر، 10  * اين مقاله به مناس

مرداد، نوشته شده است. 
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