Питание мамы в период грудного вскармливания

Залогом здоровья малыша, находящегося на грудном вскармливании является то, насколько правильно и полноценно питается его мама. Именно от состава продуктов питания мамы зависит, какие питательные вещества вместе с грудным молоком попадут вашему ребенку. Пища кормящей матери должна быть достаточно калорийной. В рацион питания в обязательном порядке должны присутствовать хлеб, каши, мясо, яйца, фрукты, овощи, орехи, молочные продукты.  Нельзя употреблять те продукты, которые могут вызвать у ребенка аллергические реакции. К таким продуктам относятся: шоколад, кофе, цитрусовые, овощи и фрукты, содержащие каротин. Кроме того, кишечник некоторых малышей обладает повышенной чувствительностью к определенным продуктам. Капуста, лук, зеленый перец способны спровоцировать у малыша кишечные колики. 
                   Маме и малышу в период кормления грудью жизненно необходим кальций и железо. Кальцием богаты бобовые, сыр, изюм, творог, зелень, рыба. Железо присутствует в мясе, кашах, птице. Для того, чтобы организм лучше усваивал железо необходимо принимать витамин С. 

                    Нельзя забывать и о том, что в процессе образования грудного молока важное место занимает вода. Именно вода – лучшее питье для кормящей мамы. В сутки женщина должна употреблять не менее двух литров жидкости. Важно не переусердствовать, все хорошо в меру. Избыточное употребление воды может вызвать обратный эффект и не увеличить лактацию, а напротив, подавить ее. 
