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ammas uzturs
zidiSanas laika

Zidisana ir specifiska un ciesi saistita
ar ziditaja sugas Ipatnibam. Spéja
zidit ir dabisks gritniecibas
rezultats un mammas piens ir
visveseligakais zidainu uztura avots.
Daba visu ir ideali sakartojusi -
mammas kermenis nodroSina visu
nepiecieSamo mazulim ari péc
dzemdibam.

Ekskluzivas zidisanas laika ir jauznem
apméram 500 kilokaloriju vairak ka
pirms gritniecibas. Mamma, kas zida
mazuli, var palauties uz savu izsalkuma
sajltu, lai nodrosinatu, ka gan vina, gan
mazulis sagem sev nepiecieSamo.
Zidisanas laika palielinas ne tikai
vajadziba p&c uznemtajam kalorijam,
bet ari péc papildus uzturvielam un
mikroelementiem. Ja §1 papildus
nepiecieSamiba tiek apmierinata uztura
lietojot dazadotu, veseligu partiku -
darzenus, auglus, pilngraudu
produktus, paksaugus, riekstus, galu,
zivis, pienu un ta izstradajumus, olas
un augstas kvalitates ellas, tad
organisms parasti spg uzpemt tam
nepiecieSamos vitaminus un mineralus.
Sin gadfjuma parasti pilniba tiek
nosegtas mammas un bérna uzturvielu
vajadzibas un papildu uzturvielu
uznemsana parasti nav nepiecieSama
vai ar1 ir jasaskano ar savu arstu.
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Bausli un aizliegumi jeb ko drikst un
ko ne?

Griitniecibas laika jaizvairas no

jeliem un stingri termiski

neapstradatiem produktiem.
Ieteicama riipiga higi€nas ieveéroSana
lai samazinatu

virtuve, iesp&jami

partikas izraisTtu saslim§anu
gadjjumus. Nemot vera, ka mazulis
nevar inficéties ar partikas produktu
izraisitajam infekcijam no mammas
piena, tad zidiSanas laika mamma var
atsakt uztura lietot jelus vai dalgji
termiski apstradatus produktus, tadus
ka miksti varitas olas, vid&ji ceptus
salami, termiski

steikus, un

neapstradatus piena produktus.

mammas uztura izraisa védera piSanos
kad konkréti
izraisa

Zinatne nav atradusi
izskaidrojumu tam, ka ve&dera
pusanos izraisoSie produkti
mazulim. Gadijumi,

produkti mammas uzturd
problémas zidainim, ir arkartigi reti.
Pieméram, vienam no simts ar kriti
bat
nepanesiba pret kadu no govs piena

ziditiem  mazuliem  var€tu

sastavdalam, kas nonak mammas
piena. Govs piena alergija daudz
biezak attistas mazuliem, kas netiek

7iditi, un tai var biit smagaka gaita.

izdzerta glaze vina vai alus, nav

Lai vislabakais  biutu

attureties no alkohola lieto$anas

art

zidiSanas laika, tomér reizém

iemesls  zidiSanas  partrauksanai.
Savukart, ja tiek pateréts liels alkohola

daudzums, zidit noteikti nevajadz&tu

Iidz kameér alkohola Iimenis asinis
Iidz Alkohola
patérésana lielas devas regulari nav

nokritas normai.

savienojama ar zidiSanu vai ripem par
maziem berniem.

3 kafijas kriiz€m), tam nevajadzetu

Kofeina daudzumam uztura

nevajadzetu parsniegt

300mg/diena (atbilst apm&ram

negativi ietekmét bérninu (piemeram,
nemieriga uzvediba).

zaudéSanas diétas.

Zidosam mammam nav

ieteicams ieturet loti
ierobezojosas vai stingras svara
Savukart,

samazinasana par ne vairak ka 2 kg

svara

meénesT ir pienemams méerkis.

riekstu ellas u.c.) uzlabo taukskabju

Garo  k&zu, nepiesatinatas
taukskabes (piem&ram, treknas
zivis, rapSu ella, linseklu vai
ka arT

attiecibas mammas piena,

mammas veselibu.

Tpasas situacijas

Mammas piens ir vertigs arT gadijumos,
kad mammas uztura paradumi nesakrit
ar vispargjam rekomendacijam. Tomér
$ados gadijumos vajadzétu parbaudit
asins analizes un un izverteét uztura
bagatinataju  lictoSanas  vajadzibu.
Pieméram, parbaudit tadu vielu, ka
dzelzs, cinks, omega-3 taukskabes, vai
vitamina B12, B2 un D, kalcija un joda
pietickamibu veganiem, sievietém ar
€Sanas

trauc€jumiem,  uzturvielu

uzsiikSanas trauc&jumiem vai

sievietém ar loti ierobezojoSu uzturu

(cita  starpa, celiakijas, kunga
operacijas del). Sados gadijumos biitu
velams veikt ikgad@jas parbaudes gan
Ja tiek

trukums  vai

mammai, gan b&rnam.

konstatets uzturvielu
atklats, ka atseviSskas vielas netick
pilnvertigi uzpemtas ar uzturu
(pieméram, veganiem vitamins B12), ir
jauzsak

uznemt nepiecieSamas

uzturvielas  papildus uztura
Bitu

regulara bérna svara kontrole un

ar
bagatinatajiem. ieteicama
vispargjas attistibas parraudzisana.

Secinajumi

Lietot uztura veseligus produktus ir
svarigi gan zidiSanas laika, gan citos
dzives posmos. Tomér Jus varat &st ko
vien vélaties, mammas piens joprojam
bius  vislabaka  izvéle  zidaina
edinasanai. Pat, ja mamma nespgj
uzturu  saistitos

ievérot visus

ar

ieteikumus.

Tulkoja Elvira van Bekuma

IBCLC
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1 Starptautiskas padomes sertificétie zidisanas konsultanti ir vienigie
starptautiski atzitie zidisanas un laktacijas specialisti ar medicinisku
izglitibu (IBCLC).

2 Latvija zidiSanas konsultantus sertificé Latvijas ZidiSanas veicinasanas
konsultantu asociacija (LZVKA).

Lemumam zidit vai nezidit ir gan Tslaiciga, gan ilgtermina ietekme uz bérna
un mates veselibu. Reizém zidot mazuli rodas sarezgijumi, kurus var risinat

~

Sazinies ar savu IBCLC! vai LZVKA? konsultantu

/

ar profesionalu un kompetentu specialistu piesaisti.
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