Zindyti yra paprasta

JZANGA

Zindymu susidoméjau tik pradéjes studijuoti medicina.
Uz tai turiu buti dékingas savo praktinés anatomijos dés-
tytojui. Jei gerai pamenu, jo vardas Joaquinas. Fakultete,
kuriame studijavo tukstanciai studenty, o i juos déstytojai
kreipé maZzai démesio, jis iSsiskyré aistra destyti. Kai tik
apie ji susispiesdavo grupelé studenty, Joaquinas skaity-
davo jkvepiancias paskaitas, o viena mégstamiausiy temuy
btudavo Zindymas.

Daugelj mety a$, kaip daktaras, zindyma laikiau ge-
riausiu kudikiy maitinimo btadu, saugancéiu nuo galybés
ligy ir iSgelbstinciu tukstancius gyvybiu. Maniau, apie tai
kalbédamas, prisidésiu prie geresnés visuomeneés sveika-
tos, be to, geros motinos turéty déti visas pastangas kudi-
kj zindyti, nes jam taip — geriausia.

Tada mano Zmona susilauke trijy vaiky, ir kazkas pasi-
keité. Maciau, kaip zinda mano vaikai, kaip juos zindo ju
motina ir jauciau... pasididZiavima, susiZzavéjima, nuosta-
ba, géréjimasi, pavyda. Labai daug skai¢iau, kaip tada jau-
Ciasi tévas, taciau savo jausmo vis dar nesugebu apsakyti.
Gyvenime yra ZodZiais neapsakomy dalykuy.
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Tada supratau, kad zindymas — ne budas uztikrinti ge-
ra sveikata, bet sudedamoji jos dalis. Tai — ne priemong,
o tikslas. Sakyti Zmonéms: ,Nemaitinkite pieno pakaitais,
nes jie sukelia viduriavimg” dabar man atrodo tokia
pat absurdiska mintis, kaip mokyti ,vengti aklumo, nes
apakus yra didesné tikimybé buati suvazinétiems”.
Zindymas — ne bidas idvengti infekcijy, kaip regéjimas —
ne budas iSvengti eismo jvykiy. Tai — normali sveiko gy-
venimo dalis. Zinau, kad Zindymas — ne pastangos ir
tikrai ne auka, kurig dél vaiko gerovés pasirenka moteris.
Zindymas — pacios moters gyvenimo, jos seksualinio ir
reprodukcinio ciklo dalis. Tai teisé, kurios niekas negali
atimti.

Zinau, yra motery, nenorinciy zindyti. Nieko tokio.
Teisé skiriasi nuo pareigos. Daugelis Zmoniy neina j mi-
tingus ar nebalsuoja rinkimuose, bet jie vis tiek turi teise
tai daryti.

Sig knyga parasiau ne todél, kad jtikin¢iau motinas Zin-
dyti, bet norédamas padéti pasiekti savo tiksla norin¢ioms
zindyti. AiSkiai tai parodau knygos pavadinimu. Norin-
cios kudikj maitinti i$ buteliuko gali pirkti kitas knygas.

Gal stebités, kad apie Zindyma raSo vyras. Nebandysiu
slépti — niekada gyvenime nezindZiau. Zmonés, mokantys
kazka daryti, apie tai knygy neraso.
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Niekas Siy rezervy tario tiksliai neiSmatavo, tad Siam
pavyzdziui panaudosiu bet kokj skaiciy. Jsivaizduokime,
kad krityje yra 100 ml pieno: 10 ml — anatominis, 20 ml -
funkcinis rezervai, o paprastai kudikis suvalgo 70 ml, ku-
riuos kriitis pagamina i$ naujo. Viena dieng kudikis labiau
iSalkes ir suvalgo 80 ml. Kadangi inhibitoriaus lieka ma-
Ziau, pienas iSskiriamas greiciau ir kratis kitam maitini-
mui pagamina 90 ml pieno.

Jei pokytis nuolatinis (kiidikis per kiekvieng maitinima
suvalgo 80 ml pieno), sukuriamas naujas balansas. Nuo
Siol krutyje bus 110 ml: 10 ml — anatominis, 20 ml — funk-
cinis rezervai ir 80 ml, kuriuos kudikis suvalgo kiekvieno
maitinimo metu ir kraitis juos pagamina i$ naujo. Taciau
jei kudikio suvalgyti 80 ml — vienkartinis atvejis, o per kita
maitinima vél suvalgo tik 70 ml, krutyje staiga atsiras
daugiau atsargy nei jprasta.

Painu? Tai tik praktinis pavyzdys, o tikrame gyvenime
viskas daug sudétingiau. Kodél? Joks kudikis nesuvalgo
tiksliai tiek pat pieno per kiekviena maitinimga ir i$ abiejy
kraty. Tikrame gyvenime viskas taip sudétinga ir nenu-
spéjama, kad negali buti jokiy taisykliy. Jokia knyga, gy-
dytojas ar mociuté, net joks aiskiaregis negali tiksliai pa-
sakyti, kada ar kiek laiko Zindyti kudikj. Tai Zino tik pats
kadikis.

Pieno sudéties reguliavimas

Tai, kaip kudikis Zinda, lemia ne tik pagaminamo pie-
no kiekj, bet ir jo sudétj. Kadikis kontroliuoja, kad kritis
gaminty tokj piena, kokio jam tuo metu reikia. Riebaly
kiekis piene padidéja — visai nemazai — zindant. Nustaty-
ta, kad maitinimo pabaigoje riebaly piene kartais padidéja
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penkis kartus, palyginti su maitinimo pradzia. Kartais
zmoneés kalba apie pirminj (piena maitinimo pradzioje) ir
galinj piena (rieby ir soty piena maitinimo pabaigoje), bet
tai ne skirtingos pieno rusys. Néra akimirkos, kada staiga
liesas baigiasi ir prasideda riebus. Riebaly ir kalorijy kie-
kis didéja tolydZio, kaip parodyta 1 pav.

Pradzioje kudikis i§ daugiau pieno gauna maziau kalo-
riju, o pabaigoje — daugiau kalorijy i§ maziau pieno. Pama-
tysite, kad grafike néra laiko. Jis priklauso nuo to, kaip
greitai zinda kadikis. Kad gauty pakankamai pieno, jam
gali prireikti dviejy ar trijy minuciy, o gal ir dvideSimties.

Kiekis

1 pav. PradzZioje kadikis
i$ daugiau pieno gauna
maziau kalorijy, o
pabaigoje — daugiau
kalorijy i$ maziau pieno

Kalorijos

Taigi, kuo daugiau suvalgo per vieng maitinima, tuo pie-
ne daugiau riebaly (Zinoma, yra didZiausias limitas, bet jo
niekada nejmanoma pasiekti, nes, kaip jau ma-
téeme, kudikis kruties niekada neistustina visiskai). Pasku-
tiniai laseliai, iStekantys kudikiui paleidus kratj, turi labai
daug riebaly. Kai po keliy valandy jis veél pradés Zjsti,
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pirmuose laSeliuose riebaly bus labai maZzai. Per tas kelias
valandas itin didelé riebaly koncentracija po paskutinio mai-
tinimo bus praskiesta ka tik iSskirtu, vandeningesniu pienu.

Manoma, kad taip veikia savaime besireguliuojanti sis-
tema: kratyje kuidikio palikti riebalai pradeda slopinti rie-
baly gamyba, ir kita pieno porcija bus vandeningesné.
Tarsi kudikis bty pasakes: ,Mama, negaliu baigti ty ma-
karony, jie per riebtis” ir mama atsakyty: ,Nesijaudink,
kitakart aliejaus pilsiu maZziau.”

Isivaizduokime, kad kadikis zZinda ir paleidzia kritj,
bet po penkiy minuciy persigalvoja ir vél ima Zjsti. Ar pie-
nas turés maziau riebaly? Zinoma, ne. Praéjo per mazai
laiko, kad $viezias pienas atskiesty piena, likusj po paskuti-
nio maitinimo. Pirmasis pienas bus riebus, nes likes i$
anksciau. Riebaly kiekis piene maitinimo pradzioje pri-
klauso nuo to, kiek jy prireiké per ankstesnj maitinima ir
kiek laiko praéjo tarp zindymu.

Kalbéjau apie kriitj, tarsi ji buty tik viena, bet, Zinoma,
ju — dvi. Taigi gerti 100 ml pieno i$ vienos kriities — ne tas
pats, kaip gerti po 50 ml i$ dviejuy. Tai reiksty, kad kudikis
gauty daug maziau riebaly ir kalorijy. Taip pat ne tas pats
gerti 70 ir 30 ml ar 85 ir 15 ml...

Tada kada geriausia atitraukti kiidikj nuo vienos kriities
ir duoti zjsti kita? Nejsivaizduoju. Nezinome, kiek riebaly
reikia kadikiui. Knygoje apie Zindyma ragoma: ,Sesiy—de-
vyniy ménesiy kudikiams reikia nuo ,x“ ar ,y” g/kg
riebaly per dieng”, bet jums niekas nepasakys, kiek rieba-
Iy reikia astuoniy ménesiy Laurai 16.28 val. Tiksliai neZi-
nome, kiek riebaly buvo piene pradedant maitinti, negali-
me iSmatuoti, kiek mililitry ji iSgéré, nejsivaizduojame,
kaip greitai padidéjo riebaly kiekis piene vieno maitinimo
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metu, neZinome, kiek riebaly yra kitos kruties piene ir ne-
galime suplanuoti, kiek pieno i tos kruties tilps Laurai.
Taigi kodél zmonés vis dar sako: ,Duok kudikiui zjsti vie-
na kratj, paskui - kita”? Nejsivaizduoju. Kartais neZinoji-
mas pasireiskia drasiais pareiskimais.

Taigi kiekvienas kiidikis naudoja tris kontrolés mecha-
nizmus geriamo pieno sudétj keisdamas bet kuriuo
metu —jis zino, kiek jo gerti, kiek palaukti iki kito maitini-
mo ir ar Zjsti i$ vienos, ar i$ abiejy kraty. ISanalizavus pie-
na kiekvienu atveju eksperimentai parodé, kad pieno su-
déciai poveikj daro visi trys veiksniai. Suvalgomo pieno
kiekis turéty priklausyti nuo to, kiek laiko kudikis Zinda,
taciau santykis toks nepastovus, kad yra statistiSkai ne-
reikSmingas (vieni kudikiai pasisotina grei¢iau, kiti — le-
¢iau). Negalime kategoriskai teigti: ,Jei ji Zindo penkias
minutes, iSgeére 80, o jei desSimt minuciy — 130 ml”.

Pieno riebumas priklauso ne nuo to, kiek laiko kudikis
zinda, o nuo to, kiek pieno per ta laika iSgeria.
Akivaizdu - jei kudikj nuo krities atitrauktume anksciau,
jis iSgerty maziau. Taip pat, nors ir lengva iSmatuoti zin-
dymo laika, labai sunku pasakyti, kiek pieno isgére. Di-
daktiniais tikslais galétume pasakyti, kad trys kontrolés
mechanizmai, kuriuos naudoja kudikis, yra: maitinimo
trukmé, maitinimy daznis ir maitinimas viena ar abiem
kratimis. Visi kadikiai siuos veiksnius keic¢ia kiekvieng
dieng ir naktj, kad gauty jiems reikiama naudingujy me-
dziagy kiekj.

Jei nuo kruties atitrauksite dar nepavalgiusj (gal todél,
kad koks nors gera linkintis Zmogus pasakeé: ,Butinai
leisk jam Zzjsti ir antrq kritj, kol dar neuzmigo”), jam teks
gerti liesesnj kitos kriities piena, o ne pirmos krities
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