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		Като кърмеща майка едно от най-добрите неща, които можете да направите за себе си и за вашето дете, е да се храните здравословно. Въпреки желанието да се отървете от натрупаните по време на бременността килограми, трябва да изберете баланса между полезното за детето ви и подходящото за вашата фигура. Ключово за вас е да знаете, че качеството на кърмата ви е високо и давате най-доброто за детето си. Ако включвате редовно в менюто си посочените храни, можете да бъдете сигурна, че поддържате добре балансирана диета и осигурявате на детето си всичко необходимо.

Сьомга. Безспорен фаворит в храненето. Богата на омега-3 мастни киселини, витамин D, протеини и т.н. Консумацията на витамин D гарантира правилното развитие на нервната система на вашето дете, отразява се много добре и на следродилната депресия.

Млечни продукти. Изберете продукти без висока масленост. Тук не става дума за обезмаслени, а просто за продукти, които нямат прекалено висок процент мазнини, например кисело и прясно мляко, извара, в умерени количества може и по-високомаслени сирена. Избягвайте изкуствено обезмаслените продукти, тъй като тяхната полезност все още е спорна.

Зелена соя. Намира се все по-лесно и цената и е вече общодостъпна. Много богата на протеини и желязо.

Боровинки. Безкрайно полезен плод, много богат на антиоксиданти и витамини, за жалост не може да бъде намерен във всеки сезон. Осигурявайте си поне няколко порции на ден свежи плодове, като особено полезни са всички горски.

Кафяв ориз. Стремете се да си набавяте въглехидрати от пълнозърнести храни. Те са много по-полезни за детето ви и много по-благоприятни за диетата ви.

Портокали. Чудесен източник на витамин С, тъй като по време на кърменето вие имате повишена нужда от него. Богати са също така на калций, а чаша фреш може да ви освежи и да ви даде енергия.

Яйца. Един чудесен начин да си набавите протеини, витамин D, калций. Лесни и бързи за приготвяне.

Пълнозърнест хляб. Заменете белия хляб с пълнозърнест, за да намалите приема на прости захари, а така ще си осигурите и много по-висок прием на витамини от В групата.

Зелени листни зеленчуци. Отличен източник на цялата гама витамини, множество ползи за вашето дете и за вас, събрани в много малко калории.

Овесени ядки. Една от най-добрите закуски, идеален старт за деня. Много богати на фибри и витамини от В групата.
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			Кога е подходяща орална контрацепция след раждане?

			29.10.2012 / д-р Петя Стефанова (Коментари: 0) 

			Ако след раждането майката не кърми детето си, то оралните контрацептиви са подходящ метод за предпазване от нежелана бременност. » Прочети
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			Повечето жени не знаят, че след раждането имат право на пакет здравни грижи от страна на лекаря, който ги е наблюдавал през бременността. » Прочети
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			Инфектирането с човешкия папиломен вирус (Human Papillomavirus, HPV) се изявява най-често с появата на брадавици. » Прочети
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			Младата майка е дотолкова погълната от радости и задължения покрай малкия човек у дома, че често забравя да се погрижи за себе си. » Прочети
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			Повечето жени след раждане нямат търпение отново да се почувстват в тялото си „както преди“. » Прочети
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			Безопасна и лесна диета за кърмачки
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			Още кърмите малкото си човече, а искате да имате стройна и секспилна фигура? » Прочети
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			Майките, които работят, са по-здрави

			4.01.2012 / д-р Мария Цветкова (Коментари: 0) 

			Според ново австралийско проучване жените, които едновременно работят и се грижат за семейството си, са в по-добро здравословно състояние. » Прочети
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			Как се променя половият живот след раждане?

			16.12.2011 / д-р Мария Цветкова (Коментари: 0) 

			Раждането вече е минало и едно от най-щастливите събития в живота ви вече е факт. » Прочети
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			Лактация и грижа за гърдите след раждане

			14.12.2011 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 3) 

			През време на бременността гърдите достигат своето пълно морфологично развитие. » Прочети
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			Абортът не влияе на психиката
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			Абортът не увеличава риска от психически проблеми впоследствие, според ново проучване. » Прочети
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