Apie maitinima kratimi ir tirpstancéius kilogramus

Gydytoja dietologé Daiva Pipiraité:

- Paprastai buvusias formas moterys atgauna praéjus pusei mety po gimdymo. Jei taip neatsitiko, pazZitrékite, kiek kilogramy numetate per ménes;j. Zindanti
mamyté kas ménes;j turi prarasti mazdaug po 2 kg. Jei buvote priaugusi daugiau, nei bitina, nereikalingi kilogramai tirps ilgiau. O jei vis délto matysite, kad
pacioms sulieknéti per sunku ar Zindant svoris visai nekrenta, kreipkités j specialistus.

Pagimdziusioms ir savo pienuku maitinanéioms mamoms, norinéioms atsikratyti papildomy kilogramy, galioja lygiai tos pacios svorio metimo taisyklés kaip ir
visiems Zmonéms. Tik nereikia tikétis greito efekto. Per ménesj gali nukristi 1 arba 2 kilogramai. Maitinanti mama gali valgyti tai, kg valgé besilaukdama. Tagiau
maisto raciono energiné verté turi bati Siek tiek didesné: paprastai per dieng Zmogui reikia mazdaug 2000 kilokalorijy, o nés¢iosios poreikiai padidéja iki 2300
keal, Zindyveés - iki 2500 kcal. Daugelis motery baiminasi, kad jei maziau valgys jos neturés pieno. Tai tikry tikriausias mitas. Valgis pieno gamybos neskatina.
Todél jei valgysite daug ir riebaus maisto, pieno tikrai nepadaugés - tik priaugsite svorio. Savo pienu vaikutj maitinanti moteris turéty suvartoti apie tris litrus
skys¢iy per parg, nes batent nuo jy priklauso pieno gamyba.

Tiek per néstuma, tiek ir per Zindyma, svarbiausia visaverté mityba, kad mama valgyty jvairiy maisto grupiy pakankama produkty kiekj.

Svarbiau yra ne tai kg valgo, o kokio dydzio porcijas renkasi.

Be to, daugelis jauny mamy susiZavi spaudoje pasirodziusiy sulieknéjusiy po gimdymo Zvaigzdziy nuotraukomis, kurios teigia, kad laikydamosis labai grieztos ir
ribojancios dietos sulieknéjo ir galéjo iSmaitinti savo vaikus. Jei moteris per ménesj numeta apie 8 kilogramus, pasisakymai, kad iSmaitino kadikj, kelia daug
abejoniy.

Verta Zinoti:

Pieno galima gerti iki keturiy stikliniy per dieng. Pienas ir jo produktai yra lengviausiai jsisavinamas kalcio $altinis, kurio dabar reikia ne tik mamai, bet ir kidikiui.
Taciau jei pieno moteris nemégsta, reikéty suvalgyti 30-40 g daugiau mésos, mazdaug du pusés delno dydzio gabalélius. Taip pat, batina gerti Svieziy darzoviy
ar vaisiy sulciy.

Tiesa ar mitas?

« Nésciosios ir zindyvés turéty daznai valgyti subprodukty (liezuvio, Sirdeliy, kepenéliy).

Ir taip, ir ne. Subproduktai néra batini, taciau tikrai turi gelezies, baltymy, B grupés vitaminuy, cinko. Todél kepenéliy, Sirdziy ar liezuvio galima valgyti 1-2 kartus per
savaite.

« Kalakutiena yra vertingesné uz vistiena.

Mitas. Ir kalakutienos, ir vistienos verté vienoda.

« 3. Sveikiau yra gerti ozkos, o ne karvés piena.

Mitas. Kuris - ozkos ar karvés pienas yra vertingesnis, néra nustatyta.
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