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Kq valgyti? St tema jdomi visiems visais laikais. Tadiau daugiausia viena kitai priestarau-
Janciy teoryjy ir karséiausiy diskusijy kyla kalbant apie Zindanéios mamos mitybq. Net ir
daugiabucio kieme per kelias sekundes gali jsiZiebti rimtas gincas. ,,Beveik nieko nevalgau, o
pilvukq vaikui vis tiek pucia®, — sako viena. — ,0 a$ valgau viskq — ir nieko!“
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Teorijuy, kaip turéty valgyti kratimi
kadiki maitinanti mama, vien ilin-
dusi i interneta radau bent keturias.
4 populiariausios:

1 Atsisakyti visy pilva puéianéiy
U ir alergizuoti galin¢iy produk-
tu.

g), Valgyti galima (reikid) viska,
#+! ko norisi, nes mamos organiz-
mas Zino geriausiai, néra drau-
dziamu produktuy.

¢ Zindandios mamos mityba —

©. kaip kadikio primaitinimas, t.

¥. po gimdymo savaite ji turi gerti

tik vandenj ir valgyti viena ,ne-

kalta®“ produkta, véliau kas kelias

dienas bandyti ragauti vis po viena

nauja produkta.

4 Zindyvé turi valgyti taip, kaip
valgeé per néstuma, nes kudi-

kis yra prates prie tokio raciono.

CARSASANLSS AN NSNS SN AL

Dietologé Zana Antonova: ,,Patikrinau beveik visas teorijas n

i etﬂf"uri teorija praktiskai veikia®, o kuri ne, paklauséme
i £ zurnalo konsultantés gydytojos dietologés Zanos

I % Antonovos (33 m)), trijy vaiky - Darijos (7 m.), Sofijos
%\%\(3 m.) ir vis dar zindomo Igorio (1 m. 7 mén.) mamos.
Ji neslepia pati iSbandziusi ir patikrinusi ne vieng zindyvés

mitybos teorijg - nuo,valgyti viska” iki,nieko nevalgyti’

™) irmosios dukrytés susilaukéte vos pradéjusi dieto-

" . logijos studijas universitete. Kai susilaukéte siinaus,
jau buvote jas baigusi. Ar per ta laika keitési jasy pozia-
ris j tai, ka ir kaip turéty valgyti kadikj kraitimi maitinanti
mama?

Turiu tris vaikus - vadinasi, patikrinau ne vieng teorija. Darija
buvo pirmas vaikas, tai irgi daug ka pasako, be to, dietologi-
jos studijos tik pradétos, daug ko neZinojau, bijojau, todeél
paisiau teorijos, kuri teigia, kad Zindyvei draudziami vidurius
puciantys produktai, pavyzdziui, visi ankstiniai, kopastai, zali

vaisiai, ir alergizuojantys produktai, pavyzdZiui, kiauginiai,
pienas, citrusiniai vaisiai ir kt. Taip pat nevalgiau kepto maisto,
o desertui - nebent kokj,nekaltg” sausainiuka, bet dazniau- ‘
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siai dZiGvéselj... Buvau labai saZininga, mano racionas buve
tikrai ribotas. Tik kai dukrytei sugjo trys menesiai, praplecias
valgiarastj naujais produktais.

Kai gimé kiti vaikai, studijas buvau jpuséjusi ar jau baigus
turéjau mokslo pagristy Ziniy, todél zindydama jau valgiau
viska, bet saikingai ir akylai stebéjau vaikus, ar nesikeicia ju
blsena.

domu, ar ,nieko nevalgymas* kai Zindéte pirmagime.

pasiteisino, ar buvo verta save taip kamuoti? Mazylei
neputeé pilvuko, nebuvo alergijos?

Man pasiseké, nes mano vaikai néra linke j alergija, tode!
bédy dél to neturiu.

Galiu drasiai pasakyti, kad atsisakyti daugybés vertingu
produkty nebuvo verta. Mamoms budinga kaltinti save, jei
vaikuciui kazkas nutiko: ishéré, pucia pilva — gal ka netin-
kamo suvalgiau? Neprisimenu, kad dukrytes biity smarkizi
kamave diegliukai, o stiny kamavo, taciau taip jau nulemt=
fiziologijos, kad berniukams diegliukai biina daznesni ir
stiprus — ir tai nesusije su mamos suvalgytu maistu.




era stebuklin
produkty, kurie
pienuka.

l i zsiminéte, kad zindydama Sofija ir Igorj valgéte
« viska, bet saikingai...

A3 klausiau savo organizmo. Jei norédavosi $okolado, suval-
gydavau gabaliuka, o ne visg plytele. Vasarg, kai prasidédavo
sviezios uogos ir vaisiai, valgydavau ir jy, tadiau ne saujomis
ar kilogramais, o saikingai, pavyzdZiui, ne visg didelj obuo-

i - ir ne du, o jo pusele. Ir visada stebéjau vaiko bukle. Dél
visa pikta.

Zindyvei galioja tos pacios mitybos rekomendacijos, kaip
Ir besilaukianc¢ioms moterims, taip pat visiems, kurie nori
gyventiir valgyti sveikai. Zindanti mama turi valgyti jvairy
iIr visavertj maista, kasdien reikia produkty i3 jvairiy maisto
produkty grupiy (zr. maisto piramide).

Taip pat reikia paisyti valgymo ritmo, stengtis valgyti kas-
dien panasiu metu penkis-3esis kartus per dieng, t. y. turi bati
trys pagrindiniai valgymai, pusryciai, pietas ir vakarieng, ir du
ar trys uzkandziavimai. Didziausias skirtumas toks, kad zin-
dyvei reikia suvartoti apie 500 kcal daugiau, nei nezindandiai
mamai. Jokiu budu nesakau, kad Zindyvé turi valgyti rieby ir
kaloringa maista, ji turéty suvalgyti daugiau maisto, pavyz-
dziui, nezindancios mamos uzkandis turi bati vienas vaisius,
0 Zindanti mama dar turéty suvalgyti ir kokj sumustinuka arba
vaisiy, pavyzdziui, banana, jmaisyta j jogurta.

%ﬁalias obuolys, uogos, nevirtos darzovés?! Man paéiai
£..motiuté piritu grimojo, prisaké net obuolj virti arba
orkaitéje kepti, ka jau kalbéti apie tai, kad visas zieveles
batina kruopééiai nulupti.
Teorija, kad visas Zindyveés maistas turi buti virtas, atéjusiis
seny laiky ir mokslo nepagrjsta. Ji paremta tuo, kad darzove-
se gausu skaiduly, nuo kuriy gali pasti pilva. Mamai pilva is-
ties gali pusti, jei suvalgo jy labai daug, primaiso jvairiy vaisiy
rdarzoviy. Taciau dujos, kurios susidaro Zarnyne, nepatenka
' mamos pieng. Todél jei padauginus kokio produkto pilva
skauda mamai, tai visai nerodo, kad pazindes jos pienuko
sunegaluos ir kadikis. Antra vertus, emociné mamos bsena
gali paveikti ir vaika.

Pagal sveikos mitybos principus tik tre¢dalis per dieng
suvartojamy vaisiy ar darZoviy turéty bati virtos ar troskintos.

Tai, kad Zindyvé obuolius, kriauses, slyvas ir kt. vaisius turi
valgyti be odeliy, paremta mintimi, kad nuo jy taip pat pucia

pilva. Mamai - taip, gali taip nutikti, todel kad geriau jaustysi,
odeles ji gali nulupti, ypac jei vaisius néra svieZias, yra atvez-
tas is svetur.

vei yra daugiau ,negalima®, nei galima. Tai ar yra bent

keli draudziami produktai, kuriy draudima ir yra patvirti-
nes pats mokslas?
Yra keli produktai, kuriy rekomenduojama vengti. Pirma, tai
alkoholis, nes jo patenka jmamos pienuka. Iigérus alkoholio,
po 30 min.~60 min. piene jo yra daugiausia. Jei nepavyko
atsisakyti, pavyzdziui, taurés vyno, reikéty kelias valandas
kadikio nezindyti, o nutraukta pienuka ispilti. Kitas vengtinas
produktas - kofeinas, kurio yra ir kavoje, ir juodojoje arbatoje,
ir sokolade. Kofeino molekuliy taip pat patenka j pienuka,
todel padauginus kadikélis gali blogiau miegoti, bati dirglus.
Leistinas kofeino kiekis — apie 200 mg per dieng, t. y. maz-
daug pusantro puodelio kavos. Tre¢ias draudziamas produk-
tas — tam tikros rasies Zuvys, pavyzdziui, ryklys, kardzuve,
skumbré. Nors Zuvis labai naudinga dél omega-3 riebaly
rugsciy, taciau Sios yra tikros gyvsidabrio liekany kaupyklos,
o jis prasiskverbia j mamos pieng ir gali nuodyti naujagimio
organizma. Kity Zuvy rekomenduojama suvalgyti ne daugiau
nei 350 g per savaite.

Kity mamos valgomy produkty galimai neigiamas poveikis
zindomam kadikiui néra moksliskai jrodytas.

7 g jus norétuméte patarti ar palinkéti Zindanéioms
“mamytéms?

Noréciau pabrézti, kad néra stebuklingy maisto produkty, ku-
rie gausina pienuka, skatina jo gamyba. Todel, uZuot tikrinus
jvairius mitus, kiekvienai Zindanciai mamytei linkiu mazdaug
30 min. kasdien skirti fiziniam aktyvumui: pasivaikscioti,
paminti dviratj, paplaukioti baseine ir pan. Kartais mamos
sako:,Prisijudu namuose.” Tadiau tai néra tas pats. Tikrasis
fizinis aktyvumas ramina, atpalaiduoja, gerina psichologine
savijautg - tai svarbus sékmingo zindymo veiksniai.

Ropliuky turnyras 2014
5. m. lapkri¢io mén. 22 d. 12 val., Litexpo” parody rimuose,
parodoje Vaiky salis’, visy dalyviy ir nugalétojy laukia
tikras dovany lietus, o linksmiausios ir isradingiausios
palaikymo komandos — staigmenos!
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