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MATES DZIVESVEIDS ZIDISANAS LAIKA: DIENAS REZIMS UN DIETA

Zidisanas laika maminas dzivesveidam viennozimigi jabut veseligam!

Edienreizes

Maltitem jabut daudzveidigam, pilnvertigam, bagatam ar mineralvielam un vitaminiem,

kvalitates zina augstverfigam un pietiekama daudzuma. Berna zidiSanas laika Tavs uznemtais
uztura daudzums vidgji palielinas par ¥ jeb aptuveni 500 kalorijam, un nepiecieSamo kaloriju

daudzumu efektivi regule izsalkuma sajuta.

Ir jaizverte sava edienkarte, pec iespejas izsledzot no tas produktus, kas rada diskomfortu
Tavam vederam. Butu jaatsakas no asiem, pikantiem un trekniem edieniem, ka arl jasamazina
saldumu un govs piena produktu lietoSana. Lai izvairitos no mazula vedergraizem, butu
jaierobezo Sokolades, citrusauglu un to sulu, ka ar1 gazes radoSu darzenu (kapostu, piparu, 1pasi
sipolu) lietoSana. Ja ir vélme, kafiju drikst dzert, tomeér ieteicams labak to darit no rita un ne no

lielas kruzes, jo kafija aktivize arr mazuli.

Tev ir an jaatceras, ka daZi produkti — pieméram, kiploki, spargeli u.tml. — maina mates piena

garsu.

Ipasi apdomigi jaapsver edienkarte gadijumos, ja kadam gimené ir partikas alergijas! Ja Tev
Skiet — kads produkts radijis nelabveligu mazula reakciju, tad izvairies no ta apmeram 2
nedelas. Pec tam atsac to lietot un 1pasi novero savu bernu. Ja vina stavoklis pasliktinas, izsledz

So produktu no savas edienkartes.

Papildus Skidrums

Jaunakie petijumi pierada, ka mates uznemtajam
Skidrumam nav tieSas ietekmes uz piena veidoSanas
daudzumu, tomer ieteicams dzert ne mazak ka 6-8
glazes diena, lai maminai neveidotos aizcietejumi.
Skidruma daudzuma uznem$anu misu organisma
regulé slapes un nav sevi 1pasi jaspiez dzert.
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Miers un atputa

NodroSini sev pec iespejas biezaku atputu un
pilnvertigu miegu, jo psihologiska spriedze kaveé piena
izdaliSanos. Rupejoties par mazuli, atrodi laiku art sev!
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Materialu sagatavoja: Rigas Dzemdibu nama Neonatologijas dalas vaditaja Dr. Inese Blodniece

un neonatologe Dr. llona Gulbe.
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Smekesana un alkohols

Smekesana un alkohola lietoSana zidiSanas laika ir
kaitiga gan mazulim, gan matei. Ja tas nav izdarits
ieprieks, zidiSana ir lielisks stimuls atmest smekesanu,
jo nikotins ieklust mates piena un ietekme bernu, ka ari
samazina piena daudzumu. Nikotina ietekme berns klus
nemierigs, Noverojamas vemsanas un caurejas.

Nekad nepielauj smekesanu telpa, kur atrodas mazulis,
jo tas nelabveligi ietekmé berna elpoSanas organus un

paklauj mazuli infekcijas briesmam! Ari alkohols caur
mates pienu nonak berna kermeni un ietekme mazuli
tiesSi tapat ka Tevi.
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