
подробности

Ни для кого не се-
крет, что рацио-
нальное питание во

время беременности –
одно из основных усло-
вий ее благополучного
исхода и рождения здо-
рового малыша.

Ребенок хочет кушать, бу-
дучи еще эмбрионом, и кор-
мить его надо правильно.

Полезным должно быть все, даже
сладости. Поэтому будущей маме
желательно заменить сахарозу на
глюкозу, фруктозу, мед и конди-

терские изделия, изготовленные на их ос-
нове. Важно не переедать вообще и следить
за весом. Норма прибавки за весь период бе-
ременности –  9–12 кг, но набирать их надо
постепенно. В I триместре – по 200 г в не-
делю; во II и III – в среднем по 300–500 г. Рез-
кое и сильное «потолстение» может стать
причиной проблем и отеков. Справедли-
вости ради надо отметить, что не всегда еда
бывает источником проблем. Питание мо-
жет быть лечебным, помогающим спра-
виться, например, с поздними токсикозами.
В этих случаях по согласованию с наблю-
дающим акушером-гинекологом женщине
рекомендуются специальные диеты: ар-
бузная – 5 раз в день по 300–400 г мякоти
арбуза; яблочная – 5 раз в день по 300 г спе-
лых сырых или печеных яблок; творожная –
5 раз в день по 100 г творога 9%-ной жир-
ности, плюс 1 л жидкости – 2 стакана чая,
1 стакан отвара шиповника, 2 стакана не-
жирного кефира.
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Колики и аллергия  –
вовсе не обязатель-
ный атрибут мла-

денческой жизни. Фак-
тически все, что ест и
пьет кормящая мама, ест
и пьет ее ребенок. 

Вполне возможно, что ваши с
малышом вкусы совпадут.
Но вы можете ввести в свой

рацион разумные ограничения,
чтобы предотвратить некоторые неприят-
ности. Капуста и лук вызывают у младенцев
кишечные колики. Это относится только к
белокочанной капусте, но не к цветной и
брокколи. Иногда кормящей матери не ре-
комендуется пить молоко и есть молочные
продукты. Также следует относиться осто-
рожно к еде, способной вызвать у ребенка
аллергию или опрелости. За мандаринчик,
клубничку или шоколадку придется рас-
плачиваться. От многих пряных и острых до-
бавок к пище матери ее молоко может
горчить или приобретать неприятный вкус
и запах. Неприятный, разумеется, с точки
зрения незнакомого с экзотическими вку-
сами младенца. Даже после однократного
смакования мамой острой колбаски или
язычка с хреном он может отказаться от гру-
ди. Вас пугают эти ограничения? Попробуйте
отнестись к ним по-другому: думайте не
только об их  полезности для ребенка, но и
о том, что диетическое питание поможет лич-
но вам быстрее восстановиться после родов.
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Современные техно-
логии позволяют
вырастить здорово-

го малыша и без грудно-
го вскармливания. Для
этого существует огром-
ный выбор высокока-
чественных молочных
смесей.

Поэтому, если приходится
отказаться от кормления
грудью, не воспринимайте

это как конец света. Главное – не
драматизируйте ситуацию и не

испытывайте вины перед ребенком. Го-
раздо важнее для малыша – спокойствие
его мамы, пусть даже в сочетании с искус-
ственным вскармливанием. Помните, что у
переживающей по поводу сложностей с
кормлением мамы вкус молока портится.
Это создает дополнительные трудности
для матери и малыша и не способствует их
взаимному удовольствию от процесса.
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