IS MAMOS AURELIJOS LAISKO REDAKCIJAI

Per néstuma priaugau 26 kg. Man afrodo, kad svoris augo tarst i$ oro,
nes valgiau jprastinj maistq. Neleidau sau megautis tortais, Sokoladais,
kaloringais kokteiliais ir pan. Kai pagimdziau, nukrito tik 6 kg, dar

4 kg numediau pirmaji menesg po gimdymo. Liko 16-a. Man labai sunku
susigyventi su tokiu svoriu, sunku Zitireti ; save veidrodyje, nes jame
matau tarsi ne savo atvaizdg. Kadangi Zindau, kad nedingty pienas,
bijau laikytis dietos ir mesti svorj. Bet Siuo mefu sau taip nepatinku,
kad did#iausias mano noras kaip nors suliekneti. Kaip greiéiau numesti
svorio Zindanciai mamai?“

90 TAVO VAIKAS

VAIVOS GRIGAITIENES TEKSTAS,
VIDAPRESS.EE NUOTRAUKOS

Kail

Gimdymo

Po gimdymo labai norist
kuo greifiau susigrgzinti
buvusias formas ir
pajausti didZiuly
energijos antplidi. Kokt
maistq rinktis kg tik
pagimdzZiusiai mamat,
kad ji sulieknety, bet
nepadaryty Zalos net
sau, nei vaikeliui?

Konsultucja
distologs Zana
Antonova

ickneti galima pradeti i$-
kart po gimdymo, tadiau
ne taip, kaip rai supranta
daugelis mamu. ,Mano
prakeiia rodo, kad dauguma mamy (Zin-
dandiu 202 jau nebe) renkasi netinkama
lieknsimo bada. Dazniausiai nusiZiri
kokiz nors dierg ir vadovaujasi ja, net
neisizincamos, kad daro 7alg savo pa-
Giu sveiezrai. Kai kurios riboja maistg ir
jauciz prawnskai nuoladnj alkj — tai néra
gerai jokizm Zmogui, o ka jau kalbér apie
Zindyves. — sako dietologé Zana Antono-
va. — Nemmkamai pasirinkus dieta ku-
riam lzio ==l nukristi svords, taciau jis
netruies = =l grizra. Kartais dvigubai®.
Pasak p=inckovés, pagimdziusi mote-
ris, kusi =520 prastai jaudiasi dél to, kad
uzsiliko s=iem=s kilogramu, rémy kreipts
i gydytosa Siemloga, kuris sudarys jai spe-
cialia maim=imosi programa. Na, o no-
rinéiosiors sulicknéri ramiai ir be jtam-
pos patsicame kelias rekomendacijas.

-
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Svarbiausia taisyklé

Nors kiekviena mama po gimdymo svajoja kuo greitiau
I suliekneti, nereikia ,spausti* savo organizmo, kad 3is ir
| vel taptu koks buves, nes mazais Zingsneliais siekdamos
tikslo pasieksime jj grei¢iau, nei labai skubédamos. JKie-
kviena neseniai pagimdziusi ir Zindanti mama pirmiausia
turety atkreipti démesi | tai, ar su maistu gauna pakan- : : y 2 :
kamai energijos, nes jos organizmo poreikiai yra didesni i il LlEtLWO}E pagamintuose

nei per néStuma, — sako dietologé Z.Antonova. — Energi- _ :
jos organizmui pakaks, jeigu valgys kokybiska maista ir hemat@genuose esa‘-ntl

reguliariai. Zindyvé bitinai turéty valgyti tris pagrindinius : _ ' eleiis
patiekalus per diena ir dar du arba tris kartus ko nors : L ehiE g ~d A
lengvai uzkasti (suvalgyti jogurta, vaisiu). Neretai mamos o s e . .
daro klaida, nes démesj sutelkia tik | tai, kad kuo greigiau | 4 Yra organines klhnes’
numesty svorio, ir valgo per mazai, per retai. Tai Zalinga ir gl L todel ]engvai isisavinama,
laktacijai, ir sveikatai — mama nusilpsta, jauciasi nuola- i 1
tos pavargusi ir pan. Kaip tik reguliari mityba po gimdymo j e} sudety)e esantis
geriausiai padeda graZiai ir tolygiai kristi svoriui“, - :

R rEsresssseenun R R R R T

germa gelemes

Kiekviena LN vitaminal ;
Pasak d:etologes kiekwena mama turéty valgyti visaverti P paSISaVInlm@
maista ir su juo gauti visu organizmui reikiamu medZia- : :
gu - vitaminu ir mineralu. Kiekviena neseniai pagimdziusi
mama turety pasikonsultuoti su gydytoju, kokiy sintetiniy
vitaminy triksta jos organizmui, Labai svarbu, kad nepri-
trikty vitamino D, B.., kalcio, geleZies, omega-3 neriebiyjy
rlgsciu (ju yra Zuvy taukuose). Tad bent jau Zuvy taukus
gali drasiai vartoti kiekviena Zindyve. Jeigu po gimdymo
organizmas pritriiksta geleZies, reikétu gerti gelezies pa-
pildy, nes esant mazakraujystei vien taisyklingai maitintis
nepakaks. GeleZies preparatai rekomenduojami ir vegeta-
réms, ir veganéms.
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en kosémis misti i "{)sii na

Pasnatko kad mamos, labai noredamos sulieknéti ir
bijodamos, kad kidikiui pls pilvuka, atsisako daugelio
maisto produktu ir minta praktiskai tik koSemis, virtomis
su vandeniu. Pasak dietologés, néra pagrindo atsisakyti
visaver€io maisto, nes pirmiausia tai Zalinga moters svei-
katai, be to, nuo tam tikru maisto produkty pilvg gali pUsti
mamai, bet ne kidikiui. Kai kuriuose vaisiuose, darZovése
yra daug maisto skaidulu, kurios patekusios | mamos virs-
kinamayj trakta gali sukelti pilvo patima. Sios skaidulos |
piena nepatenka. ,Teorija, kad Zindyvei reikéty vengti pilvo
pltima skatinangiu produktu, nes ir kidikiui pus pilvuka,
néra patvirtinta, — sako dietologé. — Manoma, kad pilvuko
putimas yra fiziologinis reikinys ir ji kadikis turi iSaugti.
Jeigu pilvuka pudia itin daZnai, reikéty pasitarti su vaiko
gydytoju, o ne alinti savo pagios organizmg*.

TEORLJA, KAD ZINDYVEI REIKETY VENGTI
PILVO PUTIMA SKATINANCIY PRODUKTY,
NES IR KUDIKIUI PUS PILVUKA, NERA

PATVIRTINTA -

Maisto papildas
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sias formas ir geriau jausis valgyda-
ma sveikai, todel vertéty atsisakyti
keptu, riebiuy maisto produktu, nuo
kuriu atsiranda sunkumo pojutis.
Mésg geriausiai gaminti garuose,
troskinti arba kepti orkaitéje, ,ran-
kovéje". Jeigu labai norisi, galima
retkarciais pasmaguriauti ir kepta
meésa, taciau ypac aliejuje kepti ja
reikia stengtis kuo re€iau, antraip per
néstuma priaugta svori numesti bus
labai sunku. ,Bltu labai gerai, kad
Zindanti mama rinktusi jvairia mésg —
paukstiena, versiena, triusiena, jau-
tiena ir pan. ir is kiekvienos ju gauty
jvairiy maisto medziagu. Apie 10
proc. neseniai pagimdziusiy motery
kamuoja anemija (gelezies stokos
mazakraujysté) — jos turéty daugiau
valgyti gyvulinés kilmés maisto pro-
duktu, mat i$ augalinés kilmés mais-
to produkty organizmas prasciau
pasisavina gelezj, — pataria dietolo-
ge. — Jeigu mama per néStuma mego
astrius patiekalus, ir Zindydama

gali valgyti tais paciais prieskoniais
pagardintus patiekalus, nes kudikis
turétu biti priprates prie ju skonio.
Vis délto yra tam tikry prieskoniu,
kuriy kdikis gali netoleruoti, vienas
ju — Cesnakas. Jeigu Zindyve suvalgys
kelias skilteles éesnako, pasikeis
pieno skonis ir kvapas, o kudikis gali
atsisakyti krities. Nors pusgaminiai
nerekomenduotini ne tik Zindyvei, bet
ir visiems kitiems Zmonéms, kartais,
kai visikai nebéra laiko gaminti
maista, geriau suvalgyti ju (pavyz-
dziui, desreliu, koldlny ar pan.),
negu badauti. Taisyklingai valganti
mama greiciau atgaus savo formas,
nei valganti bet kada ir bet ka arba
badaujanti, paskui prisivalganti bet
ko, ka randa Saldytuve. Kai kurioms
moterims po gimdymo uzkietéja vidu-
riai ir nuolatos persekioja nemalonus
pilvo putimo jausmas. Joms patar-
tina jvairius patiekalus pagardinti
aligjumi, liny sémenimis*.
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Daugiau

Kas draudziama

Zindyveé kaip ir bet kuri kita moteris gali
valgyti labai jvairy maista, taciau ruréry
stengtis vartoti kuo maziau druskos ir
cukraus. Na, o griezrai draudziama ger-
ti alkoholj, nes alkoholiniai gérimai }
mamos pieng patenka praéjus mazdaug
30-60 min. Kita medziaga, patenkanti
i mamos piena, yra kofeinas — jo turi
kava, arbara ir juodasis $okoladas. Zin-
dyvei galima i$gerti apie 200 mg kavos,
t. y. mazdaug 1,5 puodelio (geriausiai
po maitinimo), arba suvalgyti 400 g
juodojo Sokolado. Vengti reikéry ir
nesezoniniy vaisiu, tarkime, atveztiniy
braskiu, vynuogiy ir pan., nes jie ka-
dikiui gali sukelti alergija. Jeigu tokiy
vaisiy labai norisi, galima bandyti su-
valgyti mazg gabaliuka ir stebéti, kokia

padeda liekneti

»Zindyvéms itin svarbu laiku pavalgyti, t. y. ne-
pamirstl papusryciauti, papietauti, pavakarieniauti
ir kelis kartus per diena lengvai uzkasti. Pieno gamy-
bai organizmas iSnaudoja labai daug energijos, o jeigu
zindanti mama taisyklingai nesimaitina, organizmas
nepapildo energijos sankaupy - tai atsiliepia ir mamos
savijautai, ir nuotaikai. Dél to moteris gali jausti net ir
depresija. Deja, bet ne visos mamos savaime lieknéja
Zindydamos —
svorio. Vis délto jeigu Sios maitinsis taisyklingai,
nevalgys nesveiko, riebaus, kepto, saldaus

maisto, svoris pradés po truputj kris- b
ti“, - sako dietologé Z.Antonova.

SRYSCIU

Maitinan€ioms krutimi mamoms rekomenduojama vartoti
daugiau skyséiu, mat Zindydamos kudikj ju daugiau ir
netenka. Paprastai rekomenduojama iSgerti 0,5 | daugiau
nei jprasta vandens per diena. Jeigu norisi daugiau, galima
gerti. Svarbu iSlaikyti sveika prota — negerti per prievarta ir
negerti vandens tam, kad galétumeéte nevalgyti, bandyda-
mos apgauti savo skrandi.

bus kadikio reakcija. Jeigu maziuko per
kelias dienas neisbers, galima suvalgyti
daugiau ty padiy vaisiu.

Kaip rasti laiko?

Dietologé: ,Manau, kad kickviena ma-
ma, ypa¢ pirmaisiais kadikio gyvenimo
ménesiais, turéty nebijoti paprasyti vyro
pagalbos. Juk ne veltui tétiai iSeina té-
vystés atostogy— tuo metu gali pabud
su naujagimiu, kol savo sveikata ir groziu
besiriipinanti moteris pagamins sau ir
Seimai sveiko, kokybitko maisto. Galima
prie§ gimdyma prisipirkt jvairiy maisto
produkey ir juos graziai sudéjus porci-
jomis uzsaldyti 3aldiklyje. Po gimdymo
sunkiausios pirmosios savaités, tad baty
gerai pasirupinti, kad bent tam sunkiam
metui pakakey maisto atsargy,”

Rezimas

vienos lieknéja, kitos kaip tik priauga |



