
×òî ìîæíî åñòü êîðìÿùåé ìàìå? Àâòîð Ðþõîâà Èðèíà05.08.2005Ïîñëåäíåå îáíîâëåíèå 29.12.2014Îäèí èç ñàìûõ ïîïóëÿðíûõ âîïðîñîâ, êîòîðûé åùå â ðîääîìå ìàìû çàäàþò  ñïåöèàëèñòàì ïî ãðóäíîìó âñêàðìëèâàíèþ: «×òî ìíå íóæíî åñòü, ÷òîáû  ìîëîêà áûëî ìíîãî è îíî áûëî õîðîøåå?» Äàòü îòâåò íå òàê-òî ïðîñòî,  ïîòîìó ÷òî çäåñü ñîäåðæàòñÿ ñðàçó íåñêîëüêî ðàñïðîñòðàíåííûõ çàáëóæäåíèé  î òîì, êàê âëèÿåò ïèòàíèå ìàìû íà ìîëîêî. Ïðåæäå âñåãî íóæíî ïîíÿòü, êàê âûðàáàòûâàåòñÿ ìîëîêî. Çà óñïåøíóþ ëàêòàöèþ íàïðÿìóþ îòâå÷àþò äâà ãîðìîíà &ndash; ïðîëàêòèí è îêñèòîöèí. Ïðè ñîñàíèè ìàëûøà (èëè ñöåæèâàíèè) íåðâíûå îêîí÷àíèÿ íà ñîñêå è àðåîëå ïîñûëàþò ñèãíàë â ìîçã, ãäå è íà÷èíàåòñÿ âûðàáîòêà ïðîëàêòèíà è îêñèòîöèíà. Ïåðâûé îáåñïå÷èâàåò äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ìîëîêà, à âòîðîé ïîìîãàåò ìîëîêó âûäåëÿòüñÿ èç ãðóäè. Ïîýòîìó ðàáîòàåò î÷åíü ïðîñòîé ïðèíöèï: ñêîëüêî ìàëûø ñîñåò &ndash; ñòîëüêî ìîëîêà è ïðèáóäåò. Ïîòîìó-òî ðåáåíêà ðåêîìåíäóåòñÿ êîðìèòü ïî òðåáîâàíèþ, ñëåäÿ çà õîðîøèì çàõâàòîì ñîñêà: ýòî ãëàâíûé çàëîã äîñòàòî÷íîñòè ìîëîêà. À åùå ìàìå ñîâåòóþò íå íåðâíè÷àòü, ïîòîìó ÷òî âûäåëÿþùèéñÿ ïðè ñòðåññå àäðåíàëèí ïîäàâëÿåò îêñèòîöèí, è ìàëûøó ñòàíîâèòñÿ òðóäíî äîáûòü ìîëîêî, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îíî åñòü &ndash; ýòó ñèòóàöèþ â íàðîäå íàçûâàþò «îò íåðâîâ ìîëîêî ïðîïàëî». Âñå ýòî îçíà÷àåò: ÷òîáû ìîëîêà áûëî ìíîãî, ìàìå ñîâñåì íå íóæíî ñòàðàòüñÿ ñúåñòü ÷òî-òî îñîáåííîå, âïîëíå äîñòàòî÷íî êîðìèòü ìàëûøà âñÿêèé ðàç, êàê îí ýòîãî çàõî÷åò. ×òî êàñàåòñÿ «õîðîøåãî» ìîëîêà, òî ìàòåðèíñêîå ìîëîêî èçíà÷àëüíî ÿâëÿåòñÿ õîðîøèì è ñîäåðæèò àáñîëþòíî âñå íåîáõîäèìûå êàæäîìó êîíêðåòíîìó ðåáåíêó ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà. Ïðè ýòîì îðãàíèçì êîðìÿùåé ìàìû îáåñïå÷èâàåò â ïåðâóþ î÷åðåäü ïîòðåáíîñòè ìàëûøà, è åñëè â ìàìèíîé äèåòå íå õâàòàåò êàêèõ-òî ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ, òî êîìïåíñèðîâàòüñÿ îíè áóäóò çà ñ÷åò ðåñóðñîâ ìàòåðèíñêîãî îðãàíèçìà, è ó ñàìîé ìàìû ìîãóò âîçíèêíóòü ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì&hellip; Ïîýòîìó êàæäîé æåíùèíå íóæíî çíàòü, ÷òî, ïîëíîöåííî ïèòàÿñü, îíà çàáîòèòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì î ñîáñòâåííîì çäîðîâüå, à ðåáåíîê â ëþáîì ñëó÷àå ïîëó÷èò âñå, ÷òî åìó íóæíî. Ìàòåðèíñêîå ìîëîêî &ndash; ïðîäóêò î÷åíü ñëîæíûé ïî ñâîåìó ñîñòàâó, â êîòîðîì ñî÷åòàþòñÿ ñîòíè êîìïîíåíòîâ, ìíîãèå èç êîòîðûõ ìàëîèçó÷åííû è, åñòåñòâåííî, íå âîñïðîèçâîäÿòñÿ â ïðîìûøëåííûõ ñìåñÿõ. Åñëè ìàêñèìàëüíî óïðîñòèòü ïðîöåññ ïðîèçâîäñòâà ìîëîêà, ñëåäóþùèé çà âûðàáîòêîé ïðîëàêòèíà è îêñèòîöèíà, òî âûðàáàòûâàåòñÿ ìîëîêî â ãðóäíûõ æåëåçàõ èç êîìïîíåíòîâ ïëàçìû êðîâè . È ìàìèíî ïèòàíèå ñêàçûâàåòñÿ íà ñîñòàâå ìîëîêà â òîé æå ñòåïåíè, ÷òî è íà ñîñòàâå êðîâè: íåêîòîðûå âåùåñòâà, ïðîíèêàþùèå â êðîâü è çàòåì â ìàòåðèíñêîå ìîëîêî, ñïîñîáíû âûçâàòü îïðåäåëåííóþ ðåàêöèþ ó ïðåäðàñïîëîæåííîãî ê àëëåðãèè ðåáåíêà. Íàäî ñðàçó îãîâîðèòüñÿ, ÷òî ïðîäóêòà, êîòîðûé, îêàçàâøèñü â ìàìèíîì ìåíþ, âñåãäà ïðèâîäèë áû ê íåãàòèâíûì ïîñëåäñòâèÿì ó ëþáîãî ðåáåíêà, íå ñóùåñòâóåò â ïðèíöèïå. Åñòü ïðîñòî íåêîòîðûå ãðóïïû ïðîäóêòîâ, ïðè óïîòðåáëåíèè êîòîðûõ âîçìîæíû îñëîæíåíèÿ, è òî â ñëó÷àå ïðåäðàñïîëîæåííîñòè. Ñîâñåì óáèðàòü èõ èç ñâîåãî ìåíþ íå ñòîèò, åñëè òîëüêî ó ìàìû ó ñàìîé íåò àëëåðãèè íà êàêîé-òî èç íèõ (íî òîãäà îíà è ñàìà ñòàðàåòñÿ èçáåãàòü òàêîãî ïðîäóêòà). Åñòü èõ ïîíåìíîãó âïîëíå ìîæíî, îñîáåííî åñëè î÷åíü õî÷åòñÿ &ndash; îðãàíèçì êîðìÿùåé ìàìû, êàê è âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè, èíîãäà ñàì ïîäñêàçûâàåò, ÷òî íóæíî ñúåñòü, ÷òîáû âîñïîëíèòü íåõâàòêó êàêèõ-òî âåùåñòâ. Íî åñëè ìàëûø âíåçàïíî äàåò àëëåðãè÷åñêóþ ðåàêöèþ èëè ñëó÷àåòñÿ ðàññòðîéñòâî æèâîòèêà, ìàìå íóæíî âñïîìíèòü, ÷òî èç «ãðóïï ðèñêà» îíà åëà â ïîñëåäíèå äåíü-äâà, è íà ïàðó íåäåëü èñêëþ÷èòü ïðîäóêò èç ñâîåãî ìåíþ. Èòàê, êàêèå æå ýòî «ãðóïïû ðèñêà»? 1) Â êðîâü è, ñîîòâåòñòâåííî, â ìàòåðèíñêîå ìîëîêî â íåêîòîðîì êîëè÷åñòâå ïîñòóïàåò èíîðîäíûé áåëîê. Èç âñåõ ðàçíîâèäíîñòåé èíîðîäíûõ ÷åëîâå÷åñêîìó îðãàíèçìó áåëêîâ ÷àùå âñåãî âûçûâàåò àëëåðãè÷åñêóþ ðåàêöèþ áåëîê êîðîâüåãî ìîëîêà. Ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñòðàííûì ìíîãèì ìàìàì, íî êîðîâüå ìîëîêî ñîâñåì íå ïîõîæå íà ÷åëîâå÷åñêîå: êîðîâà-òî ïðîèçâîäèò ìîëîêî äëÿ âñêàðìëèâàíèÿ ñîáñòâåííîãî äåòåíûøà, à òðàâîÿäíûì êîïûòíûì æèâîòíûì äëÿ îïòèìàëüíîãî ðàçâèòèÿ íóæíî ñîâñåì íå òî, ÷òî ÷åëîâå÷åñêîìó ðåáåíêó. Ïîýòîìó, åñëè ìàìà â áîëüøîì êîëè÷åñòâå ïüåò ñâåæåå (íå ñêâàøåííîå) êîðîâüå ìîëîêî, ó åå ìàëûøà ìîãóò ïîÿâèòüñÿ áîëè â æèâîòèêå, à òî è àëëåðãè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ . Ýòîò ïðèíöèï íå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà ïðîäóêòû èç ñêâàøåííîãî êîðîâüåãî ìîëîêà, â êîòîðîì áåëîê ïðèíèìàåò äðóãóþ ôîðìó &ndash; à çíà÷èò, êåôèð, ðÿæåíêó, ñûð è äðóãèå ïîäîáíûå ïðîäóêòû ìàìà ìîæåò åñòü ñïîêîéíî. Äà è ïîðöèÿ ñëèâîê â êðóæêå ñ ÷àåì íè÷åãî ïëîõîãî íå ñäåëàåò, íî âîò åñëè ó êîãî-òî â ñåìüå åñòü àëëåðãèÿ èëè äèàáåò, ñòàêàíàìè ïèòü ìîëîêî âñå-òàêè íå ñòîèò. Åùå îäèí èíîðîäíûé áåëîê, êîòîðûé, ñëó÷àåòñÿ, âûçûâàåò ïðîáëåìû &ndash; ýòî ãëþòåí, ñîäåðæàùèéñÿ âî ìíîãèõ çëàêàõ, â òîì ÷èñëå è â ïøåíèöå. Êàøè, â êîòîðûõ ãëþòåí íàâåðíÿêà îòñóòñòâóåò &ndash; ðèñîâàÿ, ãðå÷íåâàÿ è êóêóðóçíàÿ; âî âñåõ äðóãèõ êàøàõ îí åñòü. Ãîðàçäî ðåæå, íî èíîãäà âñå-òàêè ñëó÷àåòñÿ, ÷òî ìàëûø äàåò àëëåðãèþ, êîãäà ìàìà ÿâëÿåòñÿ áîëüøîé ïîêëîííèöåé ñîåâûõ ïðîäóêòîâ, ÿèö è ìÿñà ïòèöû èëè ðûáû è ìîðåïðîäóêòîâ. Âñå îíè òîæå ñîäåðæàò èíîðîäíûå áåëêè, êîòîðûå, íàêîïèâøèñü â áîëüøîì êîëè÷åñòâå, ìîãóò ïðåîäîëåòü çàùèòíûå áàðüåðû äåòñêîãî îðãàíèçìà. 2) Ïèãìåíò, ïðèäàþùèé îâîùàì è ôðóêòàì êðàñíóþ îêðàñêó. Êàê è äðóãèå àëëåðãåíû, îí ìîæåò ñðàáîòàòü, åñëè ó ìàëûøà åñòü íàñëåäñòâåííàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü, à ìàìà ïåðåóñåðäñòâîâàëà â ëàêîìñòâàõ. Íà ïðàêòèêå ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ñúåñòü íåñêîëüêî ÿãîä âèøíè èëè êëóáíèêè ñîâñåì íå ãðåõ, íî åñëè ìàìà îòîðâåòñÿ îò òàðåëêè ñ ÿãîäàìè ÷åðåç ïîë÷àñà &ndash; ðåáåíêà ìîæåò è îáñûïàòü. Îòñþäà æå, êñòàòè, ðàñòóò íîãè è ó ðàñïðîñòðàíåííîãî â ðîääîìàõ ïîâåðüÿ «êðàñíûå ÿáëîêè åñòü íåëüçÿ»: íà ñàìîì äåëå ìîæíî ñêîëüêî çàõî÷åòñÿ, îñîáåííî åñëè ìàìà ñíà÷àëà î÷èñòèò êðàñíóþ êîæóðó. 3) Ýêçîòè÷åñêèå ôðóêòû (êèâè, ìàíãî è ò.ï.) è öèòðóñîâûå &ndash; èìåííî â ñèëó ñâîåé ÷óæåðîäíîñòè äëÿ íàøèõ ìåñò. Íàïðèìåð, â Èñïàíèè èëè ñîëíå÷íîé Ôëîðèäå àïåëüñèíû íåðåäêî âûñòóïàþò â ÷èñëå ïåðâûõ ïðîäóêòîâ äëÿ ïðèêîðìà, è ñ÷èòàþòñÿ ãîðàçäî ìåíåå àëëåðãåííûìè, ÷åì òå æå ãëþòåíîâûå êàøè. Íî äëÿ íàøèõ ìåñò ýòî âñå æå ýêçîòèêà, à ïîòîìó ñëó÷àåòñÿ âñÿêîå. 4) Õèìè÷åñêèå äîáàâêè: êîíñåðâàíòû, êðàñèòåëè, óñèëèòåëè âêóñà è àðîìàòà, ïîäñëàñòèòåëè (àñïàðòàì è äðóãèå). Íó, ñ ýòèì âñå ïîíÿòíî: äåòñêèé îðãàíèçì, íå àäàïòèðîâàííûé íè ê ÷åìó, êðîìå ìàòåðèíñêîãî ìîëîêà, åùå íå ñïðàâëÿåòñÿ ñ «õèìè÷åñêèìè àòàêàìè», êîòîðûå ïðèâû÷íû âçðîñëîìó. Íî, ñòðîãî ãîâîðÿ, âñåì áû íàì íå ïîìåøàëî âûáèðàòü ìàêñèìàëüíî íàòóðàëüíóþ åäó&hellip; Íàêîíåö, ìîãóò ïëîõî ñêàçàòüñÿ íà ìàìèíîì çäîðîâüå è ëàêòàöèè íåêîòîðûå òðàâû &ndash; ýòî î÷åíü àêòóàëüíî äëÿ ëþáèòåëüíèö ïîïóëÿðíûõ ñåãîäíÿ òðàâÿíûõ ÷àåâ. Òàê, ëó÷øå íå ïèòü ÷àè, êîòîðûå ñîäåðæàò áîÿðûøíèê (ñîäåðæèò ñòèìóëèðóþùèå âåùåñòâà äëÿ ñåðäöà è ïîíèæàþùèå äàâëåíèå), äîííèê (âåùåñòâà, óõóäøàþùèå ñâåðòûâàåìîñòü êðîâè), æåíüøåíü (ìîæåò âûçâàòü áåññîííèöó, áîëåçíåííîñòü ãðóäè), ìîëî÷àé (ñèëüíîäåéñòâóþùåå ñëàáèòåëüíîå), ïèæìó. Óìåíüøàþò îáðàçîâàíèå ìîëîêà ìÿòà, ðîìàøêà, øàëôåé, øèøêè õìåëÿ, ëèñòüÿ ãðåöêîãî îðåõà . Òåïåðü ìîæíî ðàçîáðàòüñÿ ïîäðîáíåå â íåêîòîðûõ ïîïóëÿðíûõ óòâåðæäåíèÿõ î òîì, ÷òî äîëæíà è ÷åãî íå äîëæíà åñòü ìàìà. «Åñëè ïðèáûëî ìíîãî ìîëîêà è ãðóäü ðàñïèðàåò, ìàìå íóæíî îãðàíè÷èòü ïèòüå» Ýòî ïðîñòî áåññìûñëåííî, ïîòîìó ÷òî êîëè÷åñòâî ìîëîêà ðåãóëèðóåòñÿ íå êîëè÷åñòâîì ïîñòóïèâøåé æèäêîñòè. Ìîëîêà âûðàáîòàåòñÿ ñòîëüêî, ñêîëüêî â îðãàíèçìå ïðîëàêòèíà &ndash; è åñëè ìàìà ïðè ýòîì ìàëî ïüåò, òî ó íåå ìîæåò íà÷àòüñÿ îáåçâîæèâàíèå, à ìîëîêà ìåíüøå íå ñòàíåò. Ïîýòîìó ïèòü íàäî ïî æàæäå &ndash; áîëüøå íå ñòîèò, íî è ìåíüøå òîæå. «×òîáû áûëî ìíîãî ìîëîêà, ìàìå íóæíî ïåðåä êàæäûì êîðìëåíèåì âûïèâàòü ïîë-ëèòðà ÷àÿ» Åñëè ìàìà êîðìèò ïî òðåáîâàíèþ, òî ïî ýòîìó ïðèíöèïó ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ïèòü îíà äîëæíà öåëûìè ñóòêàìè. È äàæå åñëè ìàëûø ïðîñèò åñòü, íàïðèìåð, 8 ðàç â ñóòêè &ndash; âûõîäèò, ÷òî ìàìà äîëæíà âûïèâàòü 4 ëèòðà ÷àÿ. À 10 ðàç â ñóòêè &ndash; ýòî óæå 5 ëèòðîâ&hellip; Òåì íå ìåíåå â ýòîì óáåæäåíèè åñòü êðîõîòíîå çåðíûøêî èñòèíû. À èìåííî: ëþáàÿ ãîðÿ÷àÿ æèäêîñòü, âûïèòàÿ çà 10-15 ìèíóò äî êîðìëåíèÿ, ñòèìóëèðóåò âûäåëåíèå îêñèòîöèíà è ñîîòâåòñòâåííî âûçûâàåò ïðèëèâ ìîëîêà. Òî åñòü áîëüøå ìîëîêà íå ñòàíåò, íî íà ïðèëèâå ìàëûøó áóäåò ãîðàçäî ïðîùå åãî âûñîñàòü. Íî ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî ïèòü ïîë-ëèòðà, è íå îáÿçàòåëüíî ïåðåä êàæäûì ïðèêëàäûâàíèåì, à òîãäà êîãäà õî÷åòñÿ. «Êîðìÿùàÿ ìàìà äîëæíà ïèòàòüñÿ çà äâîèõ» Ïîñìîòðèòå íà ýòîãî «âòîðîãî», çà êîòîðîãî ÿêîáû äîëæíà ïèòàòüñÿ ìàìà. Íó ñêîëüêî ìîæåò ñúåñòü òàêàÿ êðîõà? Ýòî íåñîïîñòàâèìî ñ ðàöèîíîì âçðîñëîãî ÷åëîâåêà. Ïîýòîìó ñîâåðøåííî íîðìàëüíîå ÿâëåíèå, êîãäà ðàöèîí ìàìû âêëþ÷àåò íà 500-600 êèëîêàëîðèé áîëüøå, ÷åì äî áåðåìåííîñòè. Ìàìå âïîëíå äîñòàòî÷íî åñòü ïî àïïåòèòó. Ïðè ýòîì îïòèìàëüíî ïðîäîëæàòü ïèòàòüñÿ ïðèìåðíî òàê æå, êàê âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè: íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè, íî ÷àñòî, ÷òîáû îðãàíèçì ïîñòîÿííî ïîëó÷àë âñå íåîáõîäèìîå äëÿ ïðîèçâîäñòâà ìîëîêà è âìåñòå ñ òåì íå ïåðåãðóæàëñÿ. Ïåðâûå íåñêîëüêî ìåñÿöåâ æèçíè ìàëûøà, êîãäà îí ÷àñòî ïðîñèò ãðóäü, ìàìå ìîæåò ïðèãîäèòüñÿ îñòàâëÿòü íà íî÷ü ãäå-íèáóäü ðÿäîì ñ êðîâàòüþ ïåðåêóñ è ïèòüå: ãîëîä ìîæåò íàêàòèòü íåîæèäàííî ïîñëå î÷åðåäíîé íî÷íîé òðàïåçû ðåáåíêà. Êàê ñ þìîðîì ñêàçàëà îäíà êîðìÿùàÿ ìàìà î æèçíè ñ íîâîðîæäåííûì: «Âåñü äåíü íå ñïèøü, âñþ íî÷ü íå åøü &ndash; êîíå÷íî, óñòàåøü!..» «Ðåáåíêà îáñûïàëî &ndash; çíà÷èò, ìàìà åñò ÷òî-òî íå òî!» Ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî. Ðåáåíîê ïåðâûõ ìåñÿöåâ æèçíè îòíîñèòåëüíî ðåäêî ðåàãèðóåò âûñûïàíèÿìè èìåííî íà ìàìèíó åäó ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè âîçìîæíûìè ðàçäðàæèòåëÿìè (ñàìûå ïîïóëÿðíûå èç êîòîðûõ: íåïîäõîäÿùàÿ äåòñêàÿ êîñìåòèêà, ñòèðàëüíûé ïîðîøîê ñ áèîäîáàâêàìè, âåùåñòâà â âîäîïðîâîäíîé âîäå, øåðñòü è ïûëü). «Ó ìàëûøà ãàçèêè è êàêàåò çåëåíüþ, ïîòîìó ÷òî ìàìà åëà îãóðöû è êàïóñòó» È çäåñü åñòü äîëÿ èñòèíû, íî íåáîëüøàÿ. Äåéñòâèòåëüíî, åñëè íåêîòîðûå ïðîäóêòû âûçûâàþò ó ìàìû èçæîãó èëè ìåòåîðèçì, ýòî ìîæåò ïîâëå÷ü çà ñîáîé èçìåíåíèÿ â ñîñòàâå êðîâè, è ñîîòâåòñòâåííî ïåðåäàòüñÿ ìàëûøó. Ê ãàçîîáðàçóþùèì ïðîäóêòàì ÷àùå âñåãî îòíîñÿò êàïóñòó, îãóðöû, áîáîâûå, âèíîãðàä, ãðóøè, ãàçîñîäåðæàùèå íàïèòêè. Íî åñëè ìàìà åñò ýòè ïðîäóêòû è ñàìà îò âçäóòèÿ æèâîòà íå ñòðàäàåò, òî è íà ðåáåíêà îíè íå ïîâëèÿþò. À âîò ÷òî êàñàåòñÿ ñòóëà ñ çåëåíüþ, òî îí äåéñòâèòåëüíî ìîæåò óêàçûâàòü íà íåïåðåíîñèìîñòü êàêèõ-òî ïðîäóêòîâ &ndash; è òóò íóæíî äóìàòü íå íà îãóðöû èëè êàïóñòó, à âñïîìèíàòü ïðîäóêòû èç ãðóïï ðèñêà. Íî ñàìîé îáû÷íîé ïðè÷èíîé çåëåíè â ñòóëå ÿâëÿåòñÿ òàê íàçûâàåìûé äèñáàëàíñ ïåðåäíåãî è çàäíåãî ìîëîêà, êîãäà ìàëûøà ñëèøêîì ÷àñòî ïåðåêëàäûâàþò îò îäíîé ãðóäè ê äðóãîé, è îí ïîëó÷àåò ñëèøêîì áîëüøèå ïîðöèè áîãàòîãî ëàêòîçîé «ïåðåäíåãî» ìîëîêà. Çàïàñû ôåðìåíòà, ðàñùåïëÿþùåãî ëàêòîçó, â îðãàíèçìå ðåáåíêà íåâåëèêè, è êîãäà îíè èñ÷åðïûâàþòñÿ &ndash; íà÷èíàþòñÿ íåïîëàäêè ñ ïèùåâàðåíèåì&hellip; Ðåøàåòñÿ ýòà ïðîáëåìà î÷åíü ïðîñòî: íå ìåíÿòü ãðóäü, ïîêà ðåáåíîê íå îïóñòîøèò åå ïîëíîñòüþ; â òàêîì ñëó÷àå îí áóäåò ïîëó÷àòü íå òîëüêî «ïåðåäíåå», íî è æèðíîå, õîðîøî óñâàèâàþùååñÿ «çàäíåå» ìîëîêî. «Êîðìÿùåé ìàìå íåëüçÿ åñòü ñëàäêîå» Êàòåãîðè÷åñêîå «íåò»! Åñòü ñëàäêîå êîðìÿùåé ìàìå íóæíî, ïîòîìó ÷òî óãëåâîäû àêòèâíî ðàñõîäóþòñÿ â ïðîöåññå ïðîèçâîäñòâà ìîëîêà. Äðóãîé âîïðîñ &ndash; êàêèå èìåííî ýòî áóäóò óãëåâîäû, ïîòîìó ÷òî âûñîêèé ñàõàð â êðîâè &ndash; ýòî òîæå íå ñëèøêîì-òî õîðîøî è äëÿ ìàìû, è äëÿ ðåáåíêà. Ëó÷øå âñåãî ïîòðåáëÿòü òàê íàçûâàåìûå ñëîæíûå óãëåâîäû: ðèñ, ãðå÷êà, ìþñëè ñ ôðóêòàìè, íî áåç ñàõàðà. Èç íåïîñðåäñòâåííî ñëàäêîãî ïóñòü ó ìàìû âñåãäà áóäóò çàïàñû ïå÷åíüÿ è ïàñòèëà, êîòîðûå ñíàáæàþò îðãàíèçì óãëåâîäàìè áåç èçëèøíåé íàãðóçêè ñàõàðîçîé. «Ëóê, ÷åñíîê, ïðÿíîñòè &ndash; ñ ãëàç äîëîé!» Ýòî òîæå ëèøíÿÿ ïðåäîñòîðîæíîñòü. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî îíè ìîãóò èçìåíèòü âêóñ è çàïàõ ìîëîêà, íî â ïðîâîäèâøèõñÿ èññëåäîâàíèÿõ ïðÿíàÿ åäà íå çàñòàâèëà ìàëûøåé ìåíüøå èíòåðåñîâàòüñÿ ìàìèíîé ãðóäüþ. «Ìàìà-âåãåòàðèàíêà íå ìîæåò ñîáëþäàòü ñâîþ ïðèâû÷íóþ äèåòó âî âðåìÿ êîðìëåíèÿ» Âïîëíå ìîæåò, íåñìîòðÿ íà óâåëè÷èâøèåñÿ ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà. Ìàìå-âåãåòàðèàíêå íóæíî áîëüøåå êîëè÷åñòâî áåëêîâ &ndash; ñäåëàòü ýòî ìîæíî çà ñ÷åò óâåëè÷åíèÿ äîëè áîáîâûõ è çåðíîâûõ, ïðè÷åì çåðíîâûå &ndash; æåëàòåëüíî öåëüíûå; î÷åíü áîãàòû ïîëåçíûìè âåùåñòâàìè ïðîðîùåííûå çåðíà. Íåîáõîäèìî ìíîãî êà÷åñòâåííûõ æèðîâ, êîòîðûå ëó÷øå âñåãî ïîëó÷àòü èç ðàñòèòåëüíûõ ìàñåë, ïðåäïî÷òèòåëüíî íåðàôèíèðîâàííîãî îëèâêîâîãî è ïîäñîëíå÷íîãî. Åñëè âèä âåãåòàðèàíñêîé äèåòû ïðåäóñìàòðèâàåò îòêàç îò ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, òî ïîìíèòå, ÷òî èç ðàñòèòåëüíûõ ïðîäóêòîâ áîëüøå âñåãî êàëüöèÿ ñîäåðæàò ïåòðóøêà, óêðîï, ëóê, ÷åñíîê, ãðåöêèå îðåõè è ìèíäàëü, èçþì è âèíîãðàä, àáðèêîñû, êàïóñòà, øïèíàò, ñàëàò, ìîðêîâü, ñâåêëà, çåðíîáîáîâûå (âêëþ÷àÿ âñå ìíîãîîáðàçèå ñîåâûõ ïðîäóêòîâ), ïåðñèêè, òûêâà, êóíæóò. ×òî êàñàåòñÿ âèòàìèíîâ, òî â ðàñòèòåëüíîé ïèùå ñîäåðæàòñÿ âñå íåîáõîäèìûå âèòàìèíû, êðîìå B 12, êîòîðûé ìû ïîëó÷àåì â îñíîâíîì èç ïðîäóêòîâ æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ (ìÿñî, ïå÷åíü, ïî÷êè, ÿè÷íûé æåëòîê, ñûð, ðûáà); è åñëè ìàìà èõ íå ïîòðåáëÿåò, òî ñòîèò ïîçàáîòèòüñÿ î äîïîëíèòåëüíîì åãî ïîëó÷åíèè. Â ðàñòèòåëüíûõ ïðîäóêòàõ ýòîò âèòàìèí ïðàêòè÷åñêè îòñóòñòâóåò, õîòÿ íåêîòîðûå åãî êîëè÷åñòâà îáíàðóæåíû â ìîðñêîé êàïóñòå è õëîðåëëå. Çàïàñû âèòàìèíà B 12 ïðè íîðìàëüíîì ïèòàíèè íàêàïëèâàþòñÿ â ïå÷åíè è ïîòîìó ñèìïòîìû íåäîñòàòî÷íîñòè ìîãóò ïðîÿâèòüñÿ ÷åðåç íåñêîëüêî ëåò ïîñëå íà÷àëà äèåòû. Äàæå åñëè íåäîñòàòîê âèòàìèíà íå çàìåòåí ó ìàìû, åãî íåäîñòàòîê â ìîëîêå ìîæåò ñûãðàòü áîëüøóþ ðîëü â çäîðîâüå ðåáåíêà. Äåôèöèò âèòàìèíà B 12 ó ìëàäåíöåâ ïðîÿâëÿåòñÿ â ïëîõîì àïïåòèòå, çàäåðæêå ìîòîðíîãî ðàçâèòèÿ, àòðîôèè ìûøö, ðâîòå, îòêëîíåíèÿõ â ñîñòàâå êðîâè, íèçêîì ãåìîãëîáèíå. Íî åñòü â âåãåòàðèàíñêîé äèåòå è ïëþñû: ìîëîêî ìàì-âåãåòàðèàíîê ñîäåðæèò ìåíüøå ýêîëîãè÷åñêèõ çàãðÿçíèòåëåé, ÷åì ìîëîêî äðóãèõ ìàì. Ýêîëîãè÷åñêèå çàãðÿçíèòåëè ïðèñóòñòâóþò, ãëàâíûì îáðàçîì, â æèðå, à âåãåòàðèàíñêèå äèåòû îáû÷íî ñîäåðæàò ìåíüøå æèðà, ÷åì òå, â êîòîðûõ ïðèñóòñòâóþò ïðîäóêòû æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ. Îäíèì ñëîâîì, êîðìëåíèå ãðóäüþ &ndash; ïîâîä íå ñåñòü íà æåñòêóþ äèåòó, à ñêîðåå îçäîðîâèòü ñâîå ìåíþ â îáùåì è öåëîì. À ýòî õîðîøî, íå ïðàâäà ëè?  Êîíñóëüòàíò ïî ãðóäíîìó âñêàðìëèâàíèþ Èðèíà Ðþõîâà, ã. Áàðíàóë  ñòàòüÿ îïóáëèêîâàíà â Æóðíàëå "Íàø ëþáèìûé ìàëûø " Ìàðò, 2005"Óâàæàåìûå ÷èòàòåëüíèöû! Åñëè ó âàñ âîçíèêëè âîïðîñû ïî äàííîé ñòàòüå, èëè ó âàñ ñõîæàÿ ñèòóàöèÿ, äîáðî ïîæàëîâàòü â ôîðóì ÀÊÅÂ "Îòâåòû íà âîïðîñû", ðàçäåë "Îáðàç æèçíè êîðìÿùåé ìàìû (Ïèòàíèå, âûõîä íà ðàáîòó, ïîñåùåíèå ñîëÿðèÿ, ñàóíû, îêðàøèâàíèå âîëîñ)"{jcomments off}
ÀÊÅÂ - Àññîöèàöèÿ Êîíñóëüòàíòîâ ïî Åñòåñòâåííîìó Âñêàðìëèâàíèþ
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