
 
 

1

 آیا ورزش بر شیر مادر تاثیري دارد؟

  

دانیم  نند حیوانات وجود دارد و همانطور که میتیک به طور طبیعی در انسانها هماکاسید لا :مقدمه

تولید انرژي  کوژن توسط سلولهاي ماهیچه اي وقتی که ذخیره اکسیژن ناکافی باشد برايیلیک از گاسیدلاکت

  . تیک بیشتر استکازي تولید اسید لای مدت و ورزش هاي غیر هویعنی در ورزش هاي طولان. ساخته می شود
در مورد ورزش در این دوران می هستند بعضی اوقات در مورد توصیه هاي که  دهیزنانی که در دوران شیر

  . ستندن نیمطمئي نوزاد شیرخوار و خودشان د دچار سردرگمی می شوند و در مورد اثرات ورزش روشو

   :یب استران ورزشکار مطرح شود به این ترتسوالاتی که ممکن است توسط ماد

  

         
   

مطالعات هیچ  اثیر قرار می دهد ؟غذي شیر را تحت تآیا ورزش ذخیره یا محتواي مواد م

دوي و همکارانش  .نشان نداده استبعد ازورزش مادر تفاوتی در حجم یا ترکیب شیرمادر یا وزن گیري نوزاد

ی، چرب: ات شیر مادرازجملهروي ترکیبرا بار در هفته  5یا  4متوسط اثرات ورزش ایروبیک  1994در سال 

 را1990ن در سال اشنتایج مطالعه آنها . د م شیر مادر مطالعه کردنجحی انرژي، وچگال ،لاکتوز ،پروتئین

، وزن مادرزادي بچه ی قابل توجهی بین گروه ورزشکار و گروه کنترل در تصدیق کردند و دریافتند که تفاوتهای

 دوجود ندار ماسرمونهاي پلاهورگمادري و دی سطح پرولاکتین رکیب شیرمادر،  افزایش وزن نوزادان،ا تحجم ی

مثل کلسیم، در پلاسما معدنی عمده ظت عناصررانش نشان دادند که غلفلاي و همکاو همچنین 

تا  بود انتخاب شده دراینجا ورزش شدید. ر بود یغیبدون تورزش وپتاسیم بعد ازحداکثر یمسدفسفر،منیزیم، 

   .ورزش ملایم نیز تغییر نخواهد داد اگرورزش شدید ترکیب شیر را تغییر نداد بنابراین اینکهی باشد بردلیل

تحقیقات افزایش قابل توجهی   ورزش افزایش می یابد ؟آیا اسید لاکتیک درشیرمادربعد از 

دربا مااگراما . نشان نداده است درصد 70تا  50شدت بعد از ورزش متوسط بااسید لاکتیک ساخته شده در

ي اسید لاکتیک در شیرمادر تا حد محسوب می شود، ورزش خسته کننده ورزش کند کهدرصد  100شدت 

شناخته  ولی اثرات مضرزش ادامه یابد دقیقه پس از ور 90این افزایش ممکن است تا  .افزایش پیدا می کند

  .ي کودك وجود ندارداي برا شده

  

لعات هیچ تفاوتی در پذیرش سینه مطا در اکثررد می کند ؟مادررا بعد ازورزش مادرآیا کودك سینه 

یک مادرشیراخیر تغییراتی در پذیرش نوزاد ازیک مطالعه . تدورزش با حداکثر شمادردیده نشده حتی بعد از

نتیجه یک ودر کرده بودند ت ورزشحتی براي مادرانی که با حداکثر شد. نشان نداد ساعت پس از ورزش 
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دقیقه بعد از ورزش متوسط  10گرچه سطح اسید لاکتیک در . شان داشتندافزایش ناچیز در اسید لاکتیک شیر

نشان دادند محتوي اسید افزایش می یابد اما نتایج تحقیقات اردرارهم دم در شیر مادر وهبرابر 4-6نزدیک به 

، بدون سطح نرمال قبل از ورزش برگشت کنددقیقه استراحت می تواند به  60مادر در ظرف لاکتیک شیر

کتیک ت اسید لابه دلیل افزایش قابل توجه در غلظحال به هر. خوارادان شیرمادرپذیرش توسط نوز کاهش

توصیه می شود تا حدود یک ساعت از  ی دهد،م به آن مزه ترش ماننديشیرمادرکه مزه بر روي اثر شیرمادردر

  .بناب خنثی شودشیردادن دست بکشند تا اسید لاکتیک از طریق ادرار دفع و یا توسط بیکر

  

         
 

که  چاپ شد در نوزادان نارس به علت اسید لاکتیکوزیس اسیدتحت عنوان طفال آمریکا مقاله اي آکادمی ادر

ه روز داد 7 – 10ی داراي اسید لاکتیک براي به طور اختصاص یک شیر آماده شده اد نارسنوز 16در آن به 

گروه مورد . نداسیدي تغذیه شدند مقایسه شدغیر ي نیمه خامه گرفته شدهشد و با گروه کنترل که با شیر

رم به میلی گ14درروزنسبت به گروه کنترل  میلی گرم به ازاي هرکیلوگرم5/6کمتري حدود ن آزمایش وز

زمایش درارتباط با تولید گروه مورد آاین وزن گیري ناکافی در  .نددبدست آورز ازاي هرکیلوگرم دررو

 CO2محتواي  همینطورکاهشو 25/7به  39/7از  خونتوسط م PHیعنی کاهش  یکبولمتااسیدوز

یرات روه کنترل تغیدر گها اندازه گیري  این کهیدر حال ،بودمیلی اکی والان درلیتر8/14به  6/19از لاسماپ

به مخلوط غذایی با یک افزایش فوري در دفع لاکتات اسید لاکتیک  اضافه کردن. بودمحسوسی نشان نداده 

 .خورده شده بود همراه بود اسید لاکتیکدرصد  4ادرار که تقریبا 

 

ت ضعیوهستند شامل گذاردوفاکتوري که برخصوصیات ایمونولوژیک شیرمادراثر: نی بخشفاکتورهاي ایم

خوب تغذیه ان ازمادر یمین لیزوزیمو Aنوگلوبولین وایم ي سوء تغذیه غلظتاان داردرمادر. تغذیه مادري است

 ایمونوگلوبولین  و Aایمونوگلوبولین بیا سطح کلمتغذیه اي وم زنان سوءکلستررهمچنین دشده بود، 

Gخصیوصیات یا گذاربروردیگراثرفاکت. کمتر بود به طور قابل توجهی ب تغذیه شده نان خومقایسه با زدر

اثرات ورزش روي سیستم ایمنی بستگی به سطح تناسب .ورزش مادراستمادر، لوژیک شیرترکیبات ایمونو

را ) یا بزاقی  ترشحی(  Aایمونوگلوبولین  دانشمندان غلظت.، میزان شدت و طول مدت ورزش داردافراداندام 

آنها گزارش کردند نمونه  ،و دوره استراحت آزمایش کردنداز جلسات ورزش سنگین  ی قبل و بعدبه طور تصادف

کمتري  Aایمونوگلوبولین بعد از ورزش به طور قابل توجهی سطح دقیقه  30تا  10هاي شیر آزمایش شده 

به نمونه هاي کنترل  بیهبعد از ورزش شدقیقه  60حدود  آن اما سطحاي کنترل داشت، در مقایسه با نمونه ه

، Aزش متوسط در طی شیردهی روي غلظت هاي ایمونوگلوبولین طالعه بیان کرد که ورمهمچنین این  .بود
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غیر  اي این ترکیبات در زنان ورزشکار همانند زنانشیرمادر تاثیر نمی گذارد وغلظت پایه  لیزوزیملاکتوفرین و

 لات با ظرفیت باره اشاره کردند که زنانی که به ندکتمحققان همچنین به این ن .بود) خانه نشین ( ورزشکار 

رض یک ساعت به عاست و در)  اگذار( شیرشان ناپایدار Aایمونوگلوبولین  غلظتکاهش درنند کورزش می 

خالی بعد از Aایمونوگلوبولین در یاین بود که زنان شیرده افزایشدیگرپیدایش جالب . برمی گردد مقادیر کنترل

 .شدن سینه هایش از شیر با یا بدون ورزش زیاد داشتند

  

که بیان کردراهنماییهاي غذایی نوزادان براي کارکنان بهداشت در استرالیا  2010در سال :نتیجه گیري

قرار نمی گیرد ) ملایم(شواهد کافی براي گفتن این عبارت که تغذیه با شیر مادرتحت تاثیر ورزش متوسط 

نکه ارتباطی بین ورزش و وای دارد، وجود وسطوح ورزش متوسط اثري بر روي طول و کیفیت شیردهی ندارد

درصد  60-70همچنین  اینطوربیان شده است که ورزش هوازي با  .تغذیه با شیرمادرورشد نوزاد وجود ندارد

. حداکثر ضربان قلب اثرنامطلوبی روي شیردهی نداشته و وزن نوزادان با همان سرعت افزایش می یابد

درحالیکه اسید لاکتیک در شیرمادربه دنبال  ،ندنتیجه گرفت 2001در سال  مروريدومحقق هم دریک مقاله 

حداکثر ورزش می تواند افزایش یابد، اما ورزش متوسط یا ملایم باعث نمی شود که اسید لاکتیک در شیر 

ست بعد از ورزش از شیر دادن د 30طی اولین توصیه کردند که مادران درمحققین با این وجود   .یابد تجمع 

ثانیاکاهش فاکتورهاي توجه اسید لاکتیک وبه دلیل افزایش قابل لااوادرباشیرم تغذیهبکشندچون ممکن است 

 .س از ورزش براي نوزاد مفید نباشدفورا پ اول 30در ایمونولوژیک
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