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Aldptarea

_aptele mamei este inimitabil. Pe 1anga legatura afectiva uimitoare dintre
Tzma care aldpteaza si copil, aldptarea prezintd numeroase avantaje, atat
“entru mamd, cat si pentru bebelus. OMST recomanda aldptarea exclusiv la
==n in primele sase luni de viata.

nainte de toate, aflati c& laptele matern corespunde exact nevoilor specifice
sle ":cérui bebelus. Laptele se modifica in functie de vérsta, dar si pe durata
=_ptului, pentru a raspunde nevoilor de dezvoltare ale bebelusului. Acesta
cermite construirea unui sistem imunitar excelent, activeaza intelectul copi-

Ji s previne chiar alergiile imunitare. Este alimentul ideal pentru bebelusul

Jmneavoastra.

Alte avantaje: veti face adevarate economiil Nu este nevoie sa cumparati
:2u sa incalziti biberoane, laptele este gata preparat, la temperatura potrivits,
= orice ora din zi. In plus, v& veti recipita si silueta mai repede, cu conditia
une ghmentatn echilibrate, bineinteles.

um, de asemenea, ca aldptarea naturald reduce riscul de cancer de san
U 30% in cazul femeilor care aldpteaza cel putin un an pe durata vietii) si
“e cancer de ovare (cu 25% pentru femeile care aldpteaza cel putin doua
_niin viata lor).

Favonzarea ’aua;ﬂ@s ; -
Pentru a favonza producerea de Iapte este esentla! & beU intre. 1 5 si 2 ||tr|‘

e lichide pe 7, chxar si mai mult. De asemenea trebwe sa evitati pe cat
posibil alimentele care contin cafeing, aicool si ceai negru.
Totodatd, pentru a stimula lactatia puteti bea ceaiuri cu efect galactogen, din
plante selectionaté sp’ecia!ykpentru aceste proprietati ale lor. Unele alimente
(precum drOJdla de bere, berea fara alcool, morcovii rasi, lintea), bauturile
lactate si unele plante (precum femculu! ciumareaua, limba-mielului, schm— -
duful, verbina, méararul, ciulinul, anasonul verde si chimionul) i mcu,rajeaza $x'
ele lactatia. k



