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IZzanga

Kiekviena motinos pieno sudedamoji dalis atliecka tam tikra funkcija. Jis lengvai virSkinamas, skaidomas
kudikio organizme, teikia energijos, saugo nuo infekcijy. Taciau zZindymas ir motinos pienas vaikui suteikia ne tik
maistinés vertés, bet ir fizinj bei emocinj saugumg. Mama, glausdama kadikj prie kraties, uztikrina fizinj ir emocinj
artuma, sukuria saugumo jausma. Tai labai reikalinga kiidikio asmenybés vystymuisi. Taciau lygiai taip pat reika-
linga ir mamai. Zindymas padeda sukurti harmoningg motinos ir vaiko santykj.

Zindymo problemy kyla daznai ir tai pasitaiko daugeliui motery. Itin svarbu gerai pradéti zindyma kuo
ankscCiau (pageidautina per pirmajg valanda po gimdymo), taip pat svarbu spresti bet kokius iSkilusius sunkumus
su zindymu. Dauguma Zindymo problemy yra vienaip ar kitaip susijusios su zindymo procesu.

Pieno trikumas

Nustatyta, kad pieno negamina 1-2 i§ 10 tikst. motiny. DidZioji dauguma motery sugeba vien tik kriitimi
iSmaitinti kudikj apie 6 ménesius, kai jis maitinamas pagal jo poreikius, tinkamai pridedamas prie kriities, o pieno
susidarymas ir i§siskyrimas yra nestabdomi [1-2].

Dauguma motery nori zindyti, taciau nepakankamai pasitiki savimi, nezino, kaip i§spresti atsirandancias su

zindymu susijusias problemas, o tada dél psichologinés jtampos mazéja pieno gamyba.

Slaugytojo (akuserio) veiksmai [1]:

e  su mama reikéty bendrauti ne tik balsu, bet ir veido iSraiska, balso tembru, intonacija, gestais, laikysena;

e  gana daZnai netaisyklingai prie krities pridétas kudikis paciulpia labai trumpai ir neiséiulpia pieno — ne-
bestimuliuojama pieno gamyba, jo ima maZzéti, todél papraSoma motinos parodyti, kaip ji zindo kadikj.
Patikrinama kiidikio pozicija ir jo pridéjimas prie krities. Platesnis areolés apziojimas pagerina pieno te-
kéjima.

Motina, kuri jaudinasi, jtaria, kad triksta pieno, nuraminama, padedama suvokti, kad:

e  didZioji dauguma motiny pagamina tiek pieno, kiek jo reikia jos kudikiui,

e nutraukto pieno kiekio matavimas yra netikslus ir nereikalingas, nes jo kiekis priklauso nuo jo nusitraukimo
budo ir procediiros atlikimo jgiidziy;

e  kiudikio svérimas prie§ ir po maitinimo yra bereikSmis, nes: kiekvieno zindymo metu kiidikis suvalgo
skirtingg pieno kiekj; pieno svoris neturi ry$io su jo sudéties energine verte; svérimo procediira jaudina
moting. Dél to pieno i$siskyrimas ir gamyba mazé¢ja, t. y. kiidikis pradeda gauti maziau pieno nei jam reikia;

e  kiudikio neramumas, daznas praSymas Zjsti, nepasitenkinimas po zindymo néra pieno trikumo pozymiai.
Tokj kadikio elgesj gali lemti ir kitos priezastys, pvz., mazylio apetito padidéjimas (,,augimo Suoliai®) pir-
mosiomis gyvenimo dienomis, 2-3, 4-6 savaite, 3, 4, 6, 9 ménesj. Padidéjus apetitui ,,augimo $uoliy“ metu
prireikia daugiau maisto; [2]
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e  dera neskubéti duoti pieno misinio ar papildomo maisto, nes jo padavus zindymas taps maziau intensyvus,
t. y. nebebus intensyviai stimuliuojama pieno gamyba ir dél to organizmas nebepasigamins pieno tiek, kiek
jo reikia kadikiui [3].

Laikino motinos pieno triikkumo priezastys gali biiti $ios:
e  motinos nepasitikéjimas savimi. Dél psichologinés jtampos mazéja pieno gamyba;
e  sutrinka pieno tekéjimo (oksitocino) refleksas; pieno tekéjimas sutrinka, kai motina yra istikta Soko, kencia
skausma, stipriai nervinasi;
e netaisyklingai prie kriities pridétas kudikis paciulpia labai trumpai ir nei§¢iulpia pieno, todél jo ima mazéti;
e  duodamas buteliukas su Zinduku;

e  kudikis keleta pary nebuvo zindytas pagal jo poreikius ir mama tinkamai nenusitrauké pieno [1, 4].

Motinos pieno stokos poZymiai yra, Kai:

e  pasalinus visas laikino motinos pieno trikumo priezastis, esant gerai zindymo technikai, kiidikis nepasiso-
tina iStustings abi kriitis;

e  zindomas kudikis pastebimai maziau §lapinasi, t. y. per parg neaptinkamos 5—6 sunkios sauskelnés. Leng-
vutés sauskelnés ir nedidélé tamsiai geltonos spalvos démé rodo, kad pieno triiksta;

e nustoja augti kuidikio svoris, Zindomas kiidikis atrodo nesveikai.

Trumpi, ploksti ir jtraukti speneliai

Kritys, apyspeneliniai laukeliai, speneliai skiriasi forma ir dydziu. Jie gali buti ilgi, trumpi, ploksti, jitraukti.
Jy dydis, forma neturi esmingés jtakos sékmingam Zindymui.

Néstumo metu speneliai pasikeicia — trumpi ploksti, jtraukti spontaniskai ,,issitiesia®. Tuojau po gimimo
pridétas prie kriities medikamentais neuzslopintas naujagimis sugeba paimti kriitj nepriklausomai nuo spenelio
formos.

Slaugytojo (akuSerio) patarimai mamai [1]:

e  kai spenelis (speneliai) yra ploksti, netaisyklingos formos, norint i§vengti pieno stazés, krity persipildymo,
mazylj zindyti galimai dazniau, t. y. ne reéiau kaip kas 2—3 valandas;

e  kiekvieno zZindymo metu surasti kudikiui patogia padétj kriities paémimui, iSbandyti skirtingas zindymo
padétis;

e  pabandyti naudoti speneliy koreguoklj. Jj galima naudoti jau gimus naujagimiui po keletg minuciy pries§
kiekvieng zindyma. Svelniai siurbdamas koreguoklis jtraukia spenelj j maza plastikinj antpiri¢io formos
gaubtuvélj. Tokj spenelj mazylis lengviau paima j burng. Naudojamas pirmgsias kelias dienas koreguoklis
padés sureguliuoti tolimesnj maitinima. Kai pienas pradeda gamintis gausiai, koreguoklis nenaudojamas;

e  kai kriitys yra prisipildziusios, ypac jei spenelis yra plokscias arba jtrauktas, pries zindyma dera nusitraukti
truputj pieno. Tada kiidikis lengviau apzioja spenelj su apyspeneliniu laukeliu;

e neskatinamas antspenio (dirbtinio spenelio) naudojimas, nes zindymas per jj yra beveik neefektyvus, be to,
kudikis gali tapti nuo jo priklausomas ir atsisakyti Zjsti, kai antspenis neuzdétas. Naudojant antspenj kudikis
neistraukia viso pieno, o tai pamazu mazina pieno gamyba, nes ji nebestimuliuojama kokybisku zindymu;

e  neduoti ¢iulptuko ir zinduko, nes jy ¢iulpimas mazina nora zjsti.
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Pieno tekéjimas (galaktoréja)

Pieno tekéjimo (oksitocino) refleksas vienodai veikia abi kriitis. Dél to zindant i§ vienos kriities, pienas gali
teketi ir 1§ kitos.

Slaugytojo (akuSerio) veiksmai ir patarimai mamai [1]:

e  parodyti, kaip stabdyti pieno tekéjima, pvz., rieSu arba ranka 2—3 min. uZspausti spenelj;

e  gausiai tekantis pienas surenkamas j Svary buteliuka. IStekéjes pienas kudikiui sugirdomas Sauksteliu ar i$
puodelio arba uzs§aldomas;

e  zindant pieno absorbcijai naudojami specialis vienkartiniai jdéklai, kurie daznai kei¢iami, kad tekantis
pienas nedirginty kriity odos. Kaip idéklai nenaudojamos po ranka pakliuvusios medziagos skiautés, nes
jos gali blogai sugerti piena;

e  speneliai tarp zindymy turi biiti sausi. Jei po Zindymo vis dar i$teka pieno, jam surinkti naudojami specials
vienkartiniai jdéklai.

Skausmingi ir paZeisti speneliai
Skausmingi speneliai atsiranda 5-7 parg po gimdymo, t. y. kai atsiranda tikrojo pieno ir kol jgyjama
zindymo jgiidziy. Be skausmo dar biidinga ir pasikeitusi speneliy spalva (kur kas raudonesni nei jprasta) ir net
forma (padidéje, pailgéje), pastebima jtrukimy.
Speneliy skausmo ir pazeidimo priezastys:
e neteisingas kuidikio pridéjimas prie krities;
e  ribota zindymo trukmé (sukelia kriities persipildyma pienu, kas apsunkina kaidikio pridéjima prie kriities.
Daug karty apziojant tik spenelj ir jj paleidziant, spenelis traumuojamas);
e trumpas liezuvio pasaitélis. Naujagimis, kiidikis, turintis trumpg liezuvio pasaitélj, negali zjisdamas iskisti
liezuvio, padéti ji ant apatiniy danteny, ir dél to taisyklingai zindyti beveik nejmanoma. Kudikis negali
iStraukti pieno i§ mamos kriities, dél to lieka alkanas, biina neramus, gali nuolat verkti [3].

Slaugytojo (akuSerio) veiksmai ir patarimai mamai [1]:

e leidziama kudikiui zjsti tik tuomet, kai jis apzioja spenelj su apyspeneliniu lauku (areole), t. y. motinai
zindymo metu neskauda;

e  kudikis kiekvieno zindymo metu pakartotinai dedamas prie kriities, kol teisingai apzioja spenelj kartu su
areole;

e  zindyti, vos tik mazylis parodo pirmuosius alkio signalus;

e  po zindymo atsargiai atitraukti kiidikj nuo krities, Svelniai iStraukiant spenelj i§ burnos tik tuomet, kai
mazylis jj i§siziojes paleis;

. speneliai laikomi sausi, daznos oro vonios, naktj nedévima liemenélé;

e jei pienas lasa, neSiojama liemenélé, naudojami vienkartiniai jklotai, nes speneliai turi buti galimai
sausesni;

e  po zindymo speneliai patepami trupuciu i§ kriities iSspausto pieno ir paliekami nudziiiti;

o tik tuomet, kai po zindymo speneliai sausi, jautrsis, dirgliis bei skausmingi, tarp zZindymy patepami odos
atsinaujinimg skatinanciais beskoniais bekvapiais gydytojo ar slaugytojo rekomenduotais kremais. Tepama
plonu sluoksniu mazdaug valanda iki kito zZindymo;
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e jei speneliai suskile iki kraujo — naudotinas barjeras antspeniai, kol sugis. Antspeniai nenaudojami, kai
pirmomis zindymo dienomis spenelius vos dilgéioja. Antspenio naudojimas yra Kur kas geriau, nei pradéti
duoti pieno misinio. Kai tik speneliai sugyja, mazylis zindomas be antspeniy;

e  kiino higienai nenaudojama jokiy priemoniy, j kuriy sudétj jeina alkoholio. Plaunant kriitis, spenelius,
nenaudojamas muilas, $ampiinai. Kriitis plauti uZtenka karta per diena bendrai prausiantis;

e  kai speneliai yra skausmingi, 1-2 paras pienas nutraukinéjamas mechaniniu pientraukiu ar rankomis ir
kiidikiui jis sugirdomas i§ puodelio ar Saukstelio. Pieno nusitraukimas yra krastutiné priemoné. Kudikis
nutraukia pieng geriau, nei Sis veiksmas atliekamas bet kokiy priemoniy pagalba.

Teisingai gydant, pazeisty speneliy skausmas praeina per 1-2 paras, o jtrikimai pagyja per savaite. Geriau-
sias speneliy pazeidimy gydymas — laiku atliekama jy profilaktika, t. y. teisingas kiidikio pridéjimas prie kriities.

Jei spenelius vis tiek skauda, nors kudikis taisyklingai pridétas prie kriities ir taisyklingai zinda, jtariamos
kitos speneliy skausmo priezastys. Tai gali buti pienligé — grybelio Candida albicans sukelta liga arba odos
uzdegimas. Pienligés atsiradimg skatina zinduky, Ciulptuky naudojimas. Neretai tieck mazylio, tiek motinos
pienligé gali biiti sunkiai pagydoma, kol neatsisakoma zinduky ir ¢iulptuky. Grybelis dazniau atsiranda gydytoms
arba gydomoms antibiotikais motinoms.

Bitina apzioiréti kiidikio burng. Esant pienligei, aptinkamos jvairaus dydzio nenusivalancios baltos
apnasos, taskuciai ant kiidikio skruosty, liezuvio ar net ir ant lipy. Zindant spenelis uzkre¢iamas grybeliu, tadiau
jo kolonijos ant spenelio ne visuomet aptinkamos. Motina, nusiplovusi rankas, mazuoju pirstu kelis kartus per
dieng gydytojo skirtu geliu iStepa mazylio burng ir kriities spenelj kartu su apyspeneliniu lauku [1, 4].

Krity persipildymas
Kriitys prisipildo (tvinksta) 2—5 dieng po gimdymo, nes padidéja jy apriipinimas krauju ir liaukinio audinio
aktyvumas. Jeigu pienas nepasalinamas, kriitys brinksta, pasidaro kietos, karstos ir skausmingos, motinai gali pa-

kilti kiino temperatiira. Tai vadinama persipildymu. Pilnumas (pritvinkimas) yra normalu, taciau persipildymo
reikéty vengti.

Slaugytojo (akulerio) veiksmai ir patarimai mamai [1]:

e  patikrinamas ir koreguojamas kuidikio pridéjimas prie krities;

e  patikrinama, ar ne per anksti atitraukiamas nuo pirmos kriities, t. y. kiidikiui atimama galimybé¢ istustinti
kraitj, pasisotinti galiniu, so¢iuoju pienu. Tuomet mazylis stengiasi iStraukti galimai daugiau pirminio,
,,Skysto* pieno i$ kitos kriities, kad pasisotinty, o galutinis rezultatas — nepilnai iStustintos abi kriitys. Taip

v

pasisotinti reikia didesnio pieno kiekio ir dél to pieno pradeda daugiau gamintis.

Kad kriitys nepersipildyty, reikia patarti:

e leisti naujagimiui zjsti kriitj tuojau po gimdymo;

e  dazniau — kas 2 valandos, prie krities teisingai déti mazylj, nes jis geriau nutraukia pieng nei bet kokios
kitos priemonés;

e  kai mazylis yra teisingai pridétas prie kruties ir teisingai yra ja paémges, zindymas yra neskausmingas;

e  pasirinkti geriausig zindymo padétj. ISbandyti skirtingas zindymo padétis;

e  per kiekvieng Zindymg duodama vis kita kriitis ir zindoma tiek laiko, kol mazylis pats paleidzia kriitj, t. y.
apie 20-30 minuciy;
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jo gali

atsisakyti Ciulptuko, zinduko, maitinimo papildymy (pvz., davimo bet kokiy skys¢iy), nes jie maZzina
zindymo jéga, intensyvuma, daznj ir dél to dar labiau pablogina bikle;

bitina zindyti pamacius pirmuosius kidikio alkio signalus;

prie$ zindyma prie speneliy dedami sausos Silumos kompresai, pvz., $ildyklé 5—10 minuciy;

pries Zindant rankomis nutraukiama truputj pieno, kad krtitis suminkstéty ir mazylis galéty ja geriau apZioti;
zindant kriitis $velniai masazuojama — braukiama nuo pagrindo spenelio link;

nuo krities kidikis neatitraukiamas, laukiama, kol pats atsitrauks. Ciulpimo pauzé néra signalas, kad
mazylj butina atitraukti nuo kriities;

nesitlyti antros kraties, kol pilnai kadikis neitustins pirmosios;

kai mazylis neiStraukia susidariusio pieno, t. y. mama jaucia, kad kriitis liko pilna ir sunki, pienas
nusitraukiamas, ta¢iau nepatariama visiskai ,,iStustinti* kriity nutraukiant pieng, nebent yra kiety segmenty
(daliy) persipildziusiy pienu;

kai kriitys ,,jdegusios-kar§tos* ir patinusios, po zindymy ant jy dedamas Zaltis (biitinai per audekla). Saltis
laikomas apie 20 minuciy;

jei mazylis negali Zjsti, pieng nusitraukti ranka arba pientraukiu;

dévimos gerai pritaikytos patogios liemenélés, kurios palaiko, o ne spaudzia krttj ar atskiras jos dalis;

kai paisoma auksciau iSvardyty priemoniy, per 24—48 val. pajuntamas aiskus pageréjimas.

Blokuoti pieno latakai (pieno stazé)

Dél uzsikimsusiy (blokuoty) pieno lataky kriityje atsiranda kietas skausmingas gumbas ar volelis; oda vir$
buti paraudusi, jtempta, jautri prisilietimui, karSta; moteris gali karSciuoti.

Pieno stazés rizikos faktoriai (prieZastys) [3]:

speneliai yra jtraukti, ploksti, gali biiti sunku pradéti zindyti, kol naujagimis yra silpnas ir nemoka gerai
apzioti areolos su speneliu ir intensyviai zjsti;

neteisingas pridéjimas prie kriities ir jos paémimas;

blogas kriities i$tustinimas;

skausmingi, jtrike speneliai;

retas zindymas;

neiSalkusio kadikio zindymas. Taip biina, kai mama nesugeba suprasti kadikio signaly, pvz., nesuvokia,
kada jis nori valgyti ir kada jo verksmas yra diskomforto iSraiSka. Susidaro ydingas ratas: daznai zjsdamas
mazylis stimuliuoja pieno gamyba, kriitys persipildo, jis sunkiau apima spenelj su areola, o kai zinda vien
spenelj, ji skauda, Zjsdamas vien spenelj gauna maziau pieno, dél to nesékmingai bando Zjsti energingiau,
motinai dar labiau skauda ir traumuojami speneliai, jie gali infekuotis.

Slaugytojo (akuSerio) veiksmai, patarimai mamai [1]:

iSmokyti mamg atskirti alkio signalus, t. y. naujagimis (kadikis) i$sizioja, iski$a liezuvio dalj, tartum apsi-
laizo, prasideda seilétekis, rankas tiesia prie burnos, sukioja galva i§ vienos pusés j kita ieSkodamas kriities,
nuo verksmo, kaip signalo, kad jis jauc¢ia diskomforta;

zindyti iSalkusj ir taip daznai, ilgai, kaip kiidikis nori, nes yra svarbu gerai iStustinti kritj;

teisingai pridéti prie kriities;

pries zindyma $iltas dusas arba Silto drégno nugre¢zto rank$luoscio uzdéjimas ant krities;

pries zindyma Svelnus kriities masazas — prie$ pat zindyma Svelnus nutraukimas $iek tiek pieno palengvina
kadikiui teisingai apzioti spenelj kartu su areola;
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e  ant kriity tarp zindymy déti $altj, siekiant sumazinti pieno gamyba.

Kriity uZzdegimas (mastitas)

Gali atsirasti per pirmasias 6 savaites po gimdymo. Neinfekcinis kriities uzdegimas dazniausiai atsiranda
dél kriity persipildymo ir pieno stazés. Kai Sios priezastys nepasalinamos, pradeda daugintis bakterijos, kurios
sukelia infekcinj kriities uzdegima.

Kriities uzdegimo rizikos faktoriai:

e netinkama zindymo technika;

e  greitas zindymo nutraukimas;

e  pazeisti speneliai;

e  asmens higienos taisykliy nesilaikymas;

e  anatominiai kriity ypatumai (ploksti ar jtraukti speneliai);

e  krity spaudimas (anksta liemenélé, aptempti drabuziai, kiidikiy nesioklés);

e  sumazéjes organizmo atsparumas (stresas, nuovargis, mitybos ypatumai) ir ligos (cukrinis diabetas, ane-
mija, infekcines ligos).

Saltkrétis yra pavojaus signalas. Uzdegimo apimtos kriities dalys parausta, pasidaro karstos ir skausmingos.
Neretai temperattra pakyla iki 40°C. Pradeda skaudéti kriitj, zindant skausmas vis stipréja. Uzdegimo pazeista
kraities dalis pasidaro standziai elastinga. Nuo speneliy plinta véduoklés pavidalo paraudimas, daznai spenelis biina
itrikes. Neretai padidéja pazasties limfmazgiai. Buitina kreiptis | Seimos gydytoja ar gydytoja akuserj ginekologa.
Gydytojas, jvertings klinikinius duomenis ir atlikes tyrimus, nustatys simptomy prieZastj bei paskirs gydyma.
Kriity uzdegimo gydymo pagrindas — tinkamas pieno pasalinimas i§ pazeistos krities. Patobulinus zindyma, pa-
gerinus kriities drenaZza, biiklé pageréja per 24 val. Kai biiklé nepageréja greitai, jtariama, kad j kriitj pateko bak-
terijy.

Slaugytojo (akulerio) veiksmai ir patarimai mamai [1]:

e  patikrinamas ir koreguojamas kuidikio pridéjimas prie kriities, Zindymo technika;

e  zindyti pradedama nuo nesveikos krities. ,,Besiilsin¢ios kriitys blogina bukle. Svarbiausia yra pasalinti
piena i§ infekuotos kriities. Net piiliais uzkréstas pienas kudikiui nekenkia. Antibakterinés motinos pieno
medziagos ir virskinimo fermentai uzmusa bakterijas;

e  zindoma, vos tik jtariama, kad mazylis yra alkanas;

e  pries§ zindyma stimuliuojamas pieno tekéjimo (oksitocino) refleksas;

e  jtariant pieno staze, zindant Svelniai glostoma — masazuojama nuo paZzeistos vietos link spenelio;

e  iSméginamos skirtingos padétys, kad pienas geriau nutekéty i§ jvairiy segmenty, t. y. zindoma i$ virSaus
atsistojus keturpéscia, arba gulint ir pasidéjus mazylj ant pagalves;

e  po zindymo pridedamas Saltas kompresas, bet ne ilgiau kaip 20 min. — tai pagerina savijauta;

e  dévima tik pakelianti, nespaudzianti, neverzianti liemen¢l¢;

e  vartojama daugiau skysciy;

e  jeinezindoma — gerinti kriities drenaza, t. y. pieng nusitraukti labai daznai ir §velniai ir jj iSpilti.

Prireikus skiriamas gydymas antibiotikais bei skausmg malSinantys vaistai. Gydytojas parenka tokius anti-
biotikus, kuriuos vartojant nereikia nutraukti zindymo. Kar$¢iuojant svarbu iSgerti ne maziau kaip 2 litrus skysc¢iy
per dieng.
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Zindancios motinos mityba

Moters mityba tiek nétumo, tiek zindymo metu reikalauja ypatingo démesio. Siais moters gyvenimo tarps-
niais ypa¢ padidéja maistiniy medziagy poreikis, todél svarbu skirti pakankamai démesio subalansuotai bei svei-
katai palankiai mitybai. Sveikatai palanki moters mityba teigiamai veikia pastojima bei néstumo laikotarpj, turi
jtakos zindymui.

Energijos poreikis zindymo metu iSauga dél papildomos energijos poreikio motinos pieno gamybai. Vidu-
tinis papildomas energijos poreikis zindant yra 476-500 kcal (2000-2200 kJ) per para. Pirmuosius $esis zZindymo
meénesius pieno gamyba vyksta intensyviausiai, véliau gaminamo pieno kiekis maz¢ja, taciau papildomos energi-
jos poreikis islieka tas pats, nes motinos kiino riebaly atsargos jprastai jau yra sumazéjusios ir negali bati naudo-
jamos kaip energijos Saltinis. Pastebéta, kad zindancios moterys netenka svorio biitent dél kiino riebaly atsargy
sunaudojamo: per pirmuosius $esis Zindymo ménesius prarandama vidutini$kai 800 g per ménesj [5—6].

Neésciosios ir zindan¢ios moterys turéty valgyti jvairiy maistingy maisto produkty. N¢é vienas maisto pro-
duktas neturi visy reikiamy maistiniy medziagy ir pakankamo jy kiekio, todél didesné tikimybé, kad gausite visy
reikalingy medziagy pakankamais kiekiais yra tada, kai valgoma jvairaus maisto. Reikéty laikytis sveikos mitybos
rekomendacijy, valgyti reguliariai 4-6 kartus per para, saikingai, neskubant ir gerai sukramtant maista.

Rekomenduojamas porcijy skaiéius i§ penkiy pagrindiniy maisto produkty grupiy nurodytas 1 lenteléje [6].

1 lentelé. Rekomenduojamas maisto produkty porcijy skai€ius nés¢iosioms ir Zindan¢ioms moterims

. i Porcijy skai- .. .
Maisto produktai orey skt 1 porcijos dydis

Cius per para

Vaisiai 2 1 vidutinio dydzio vaisius: obuolys, apelsinas ar kt. (2 banano, > mango)
1 stikliné smulkinty, virty ar konservuoty vaisiy;

¥ stiklinés dziovinty vaisiy

1 stikliné uogy

2 Saukstai virty ar trinty uogy be pridétinio cukraus ar su nedideliu jo kie-
kiu

1 stikliné vaisiy sulciy

Darzovés* 2 ¥2-3Y stiklinés $vieziy darzoviy
1 stikliné virty darZoviy

2 stiklinés zaliy lapiniy darzoviy
1 stikliné darzoviy suléiy

Gridinés kultiiros 6-9 1 vidutiné riekelé duonos, tortilija

Y stiklinés virtos kosés ar makarony

1 vidutiné bulvé (75 g)

1 lietinis, 2 blyneliai

Y stiklinés sausy pusryciy

Puse Kkiekio turi sudaryti viso griido gaminiai

Baltyminiai produktai 5%—6% 30 g keptos orkaitéje, garintos ar virtos liesos mésos, paukstienos, zuvies
1 kiausSinis

Y stiklinés virty ankstiniy darzoviy ar sojy

1 valgomasis Saukstas rieSuty sviesto

15 g rieSuty ar sékly
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Pienas ir jo produktai 3 1 stikliné pieno, kefyro arba jogurto; 60 g varskés
60 g varskés siirio
45 g siirio
Riebalai 27-34 g/d aliejus (jvairiy rasiy, nerafinuotas); sviestas; avokadas

* Rekomenduojamas spalvinis darZoviy (8vieZiy, Saldyty ar konservuoty) daznumas per savaite:

Tamsiai Zalios darzovés — 1v2—2% porcijos: brokoliai, $pinatai, romaninés salotos, lapiniai kopastai, kaliaropés, ropés ir kt.
Raudonos ar oranzinés spalvos — 5 57 porcijos: pomidorai, paprikos, morkos, saldzZiosios bulvés, molidigai, melionai ir kt.
Ank$tinés darzovés — 122 porcijos: pupelés, pupos, pupuolés, leSiai, sojos, Zirniai, avinZirniai ir kt.

Krakmolingos darZzovés — 5-7 porcijos: bulveés, kukurazai, Zalieji Zirneliai, burokéliai ir kt.

Kitos darzovés — 4-5% porcijos: giizinés salotos, svoginai, agurkai, cukinijos, kopustai, salierai, grybai, Zaliosios paprikos.

Patarimai findanciajai [1, 4-5]:

nereikéty pradéti laikytis dietos. Iprasta, kad po gimdymo moteriai licka 2—4 kg papildomy riebaly. Jie
skirti pieno gamybai. Papildomi kilogramai dings zindant;

zindancioji turi atsisakyti tik ty produkty, kuriems ji yra alergiska, ir ty, kuriy netoleravo iki néstumo;
valgyti dazniau, nedidelémis porcijomis. Vengtina dideliy porcijy. Geriau likti kiek alkanesnei nei persi-
valgyti;

kasdien reikéty valgyti galimai jvairesnj, kokybiskg maista;

riebalai turéty sudaryti 30 proc. suvartojamos paros energijos, taciau labai svarbu, kokie riebalai vartojami.
Omega-3 riebaly riigtys yra biitinos vaisiaus, ypa¢ smegeny ir regos, vystymuisi. Rekomenduojamas su-
vartoti omega-3 riebaly rigséiy kiekis néStumo ir Zindymo metu yra 200-300 mg/pars, t. y. 200 g Zuvies
per savaite;

so¢iyjy riebaly (grieting, grietinélé, sviestas, riebi mésa, palmiy ar kokosy aliejus) reikéty vartoti saikingai;
nésciajai ar zindanciajai reikalingas angliavandeniy kiekis yra apie 50 proc. suvartojamos paros energijos;
suvartojamas reikiamas létai jsisavinamy angliavandeniy kiekis padeda i§laikyti normaly gliukozés kiekj
kraujyje. Rekomenduojami angliavandeniy Saltiniai: viso griido produktai; bulvés (virtos ar keptos orkai-
téje, bet ne keptos ar skrudintos aliejuje); vaisiai; darzovés;

cukrus, saldainiai, saldinti gérimai — retai ir ribotai;

sveikas Seimos maistas yra toks, kuris néra saldus, siirus, aStrus. Kitaip tariant, jj ruoSiant nevartojama
pridétinio cukraus, astriy prieskoniy, joduotos druskos naudojama tik ant peilio galo;

] kasdienj nésciosios ar zindanciosios maitinimosi raciong turéty biuti jtraukta skaiduliniy medziagy. Juy
reikéty suvartoti 25-35 g per para, kartu vartojant pakankamai skysciy. Jeigu prie$ néStuma buvo vartojama
mazai skaiduliniy medziagy turin€io maisto, jo kiekj reikéty didinti i§ 1éto;

vegetarinis maistas nerekomenduotinas, nes jame truksta mikroelementy (ypac cinko ir gelezies), vitamino
B2, reikalingy kidikio nervy sistemos augimui ir brendimui;

rekomenduojamas skyséiy kiekis per parg yra 2-2,5 1, i$ kuriy pagrindas — geriamasis negazuotas vanduo.
Rekomenduojamas vandens kiekis (i$ maisto ir gérimy) yra 1 ml/kcal per parg, bet ne maziau kaip 1,5 1 per
para. Tamsesnis ir stipraus kvapo Slapimas ir uzkietéj¢ viduriai yra skysciy triikumo pozymiai, ir tai rodo,
kad gerti reikia daugiau. Pajutus troskulj, reikéty tuoj pat atsigerti, todél pravartu visada $alia saves turéti
geriamojo vandens. Vienas i§ svarbiausiy veiksniy, nuo kuriy priklauso motinos pieno kiekis, yra maitini-
mosi jvairove, daznis ir pakankamas skysc¢iy vartojimas;

vitaminas D yra biitinas normaliai medziagy apykaitai mamos ir kiidikio organizme. Buvimas sauléje pa-
deda organizmui gaminti vitaming D, ta¢iau ne visada tai jmanoma, o maiste esancio vitamino D kiekis
gali biiti nepakankamas. Geriausias biidas suzinoti, ar su maistu j organizmga patenka pakankamai vitamino
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D, pasidaryti vitamino D atsargy organizme tyrima ir su gydanciu gydytoju pasitarti, kiek vartoti ar nevar-
toti vitamino D papildy. Zindan&ioms moterims daZniausiai rekomenduojama iki 2000 TV (iki 50 mikrog-
ramy) vitamino D kasdien.

Zindanéiajai paaiskinama, kad svarbiausia vengti [1, 6]:

e  maitintis pusfabrikaciais bei vieSojo maitinimo jstaigose, nes nejmanoma suzinoti, i§ kokios kokybés pro-
dukty ruo§iamas maistas ir ar jis Sviezias;

e  nesviezio, antrg kartg $ildyto maisto;

° asStraus, siiraus, riebaus, rukyto, kepto, ypac riebaluose;

e  pagaminto su jvairiais maisto priedais, t. y. pazyméto E raide su skaiciais arba etiketéje paraSytomis nezi-
nomomis medziagomis;

e  genetiskai modifikuoto maisto;

e  jvairiy konditeriniy gaminiy (torty, pyragaiciy, sausainiy ir pan.,), nes juose biina daug pridétinio cukraus;

e  sulciy, nes jose néra skaiduliniy medziagy, yra daug angliavandeniy (cukry);

e  gazuoty ir bet kokiy dirbtiniy saldikliy turin¢iy gérimy;

e  stiprios kavos ir arbatos bei kity kofeino turin¢iy gérimy. Jei labai norima, nestiprios kavos per dieng galima
iSgerti ne daugiau kaip 1 puodelj ir geriau su pienu, nes joje esantis kofeinas skatina skysciy ir mineraly
i8siskyrima i§ organizmo. D¢l centring nervy sistema stimuliuojancio kofeino poveikio kiidikiai tampa dirg-
lesni, blogiau miega, gali atsirasti pilvo diegliy. Be to, kofeinas slopina gelezies jsisavinima tiek motinos,
tiek kuidikio vir§kinamajame trakte;

e  alkoholio. Tyrimy rezultatai rodo, kad vartojant alkoholj Zindymo laikotarpiu laktacijos efektyvumas nuolat
mazéja. Sumazéja pieno kiekis, pakinta pieno kokybé, sutrinka pieno iStekéjimo refleksas, alkoholis nei-
giamai veikia kaidikio elgesj ir psichomotorinj vystymasi.

Kartais pasitaiko, kad kai kurie kidikiai netoleruoja tam tikry motinos vartojamy maisto produkty. Jei
mama jtaria, kad jos vartojami maisto produktai (pvz., stipry kvapa turincios darzovés, tokios kaip svogiinai, ¢es-
nakai, krienai, rauginti kopustai ir agurkai, ropés, ridikai, grazgarstés ir kt.) galéty neigiamai veikti kidikio savi-
jauta, rekomenduojama stebéti ir registruoti jo reakcijas 24 valandas po tokiy produkty vartojimo. Kudikiai nebtina
alergiski motinos pienui, nors gali biiti jautriis maisto produktams, kuriuos vartoja motina. Nustacius jautrumg tam

tikriems maisto produktams, rekomenduojama koreguoti Zindan¢ios motinos mityba, o ne nutraukti zindyma [6].
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