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Ibu menyusui harus pintar menjaga makanan mereka. Hindari makanan yang   memiliki cita rasa berlebihan karena akan mempengaruhi rasa ASI Anda.   Bayi bisa saja menolak minum ASI karena rasa tersebut sangat   mengganggunya. Seorang Ahli Diet, Herdiansyah, menyarankan agar Anda   tidak mengonsumsi makanan yang sangat pahit atau pedas.




 





Ibu menyusui harus pintar menjaga makanan mereka. Hindari makanan yang  memiliki cita rasa berlebihan karena akan mempengaruhi rasa ASI Anda.  Bayi bisa saja menolak minum ASI karena rasa tersebut sangat  mengganggunya. Seorang Ahli Diet, Herdiansyah, menyarankan agar Anda  tidak mengonsumsi makanan yang sangat pahit atau pedas.

"Hindari  makanan yang cita rasanya ekstrem, seperti sangat pedas, sangat pahit,  atau ibunya punya pantangan sendiri, kalau dia makan telur alergi, ya  jangan dimakan," papar Prof. Dr. Herdiansyah MS, yang dihubungi oleh  wolipop pada Rabu, (19/09/2012).

Selain citra rasa yang ekstrem,  penting memperhatikan makanan atau minuman yang kandungannya dapat  mempengaruhi kesehatan bayi Anda, seperti kopi, alkohol, atau buah asam,  yang dikutip dari onmyhealth. Kopi dapat menyebabkan bayi susah tidur  karena tubuh si kecil tidak bisa mencerna kafein saat Anda minum kopi.

Berbeda  dengan alkohol, selain membahayakan kesehatan Anda, alkohol akan  membuat banyak masalah pada bayi. Begitu pula buah asam yang akan  menimbulkan iritasi lambung buah hati Anda. Jadi, lebih baik hindari  makan buah asam ketika sedang memberikan ASI.

Alangkah baiknya  bila Anda memilih makanan yang lebih sehat dan kaya nutrisi, seperti  ikan salmon, kacang-kacangan, beras merah, telur, roti gandum, sayuran  hijau, serta daging sapi tanpa lemak. Jangan lupa menambahkan ekstra air  dan makanan setiap hari.

"Ibu menyusui harus ditambahkan  makanannya, baik makanan pokok atau sayuran. Dia juga harus menambahkan  ekstra minuman. Wanita biasa butuh dua liter per hari, wanita yang  sedang menyusui tambah 3-4 gelas lagi, kira-kira 0,8 sampai 1 liter per  hari," ujar Herdiansyah menyarankan.

 

Sumber: wolipop.detik.com
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	ANDA ingin mempunyai Web baik untuk Web Usaha maupun Pribadi?

Kami siap membantu mulai Pembutan Web maupun Mengajarkan Pengoperasionalannya dengan biaya yang sangat murah. Selain itu kami juga bisa membuatkan animasi-animasi sederhana seperti yang kami contohkan di Web posyandu.org ini. Biaya 1 animasi hanya Rp 25.000. Seluruh(100%) hasil/pendapatan pembuatan Web dan Animasi digunakan untuk operasional pembiayaan Posyandu TTC.
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