1.Cresterea cu 200 g/saptamana sau min. 750
gflund indica o alimentatie suficientd, de
aceea e recomandata cantarirea
sdpramanala a bebelusului,

2.Este relaxat in timpul suptului, sugind
incet, cu pauze.

3.Suge max. 30 min; daca dureaz3 prea mult,
verifica dacd bebelusul prinde corect
mamelonul.

4. Este multumit sau adoarme bine intre mese.

5.Scaunele devin galbene gi moi in primele 5
zile,

6.Uda multe scutece,

7.Este vioi si, de obicei, fericit.
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« Ridica-1si tine-1 cu capul pe umadrul tau
sustinindu-i fundul cu o mand si
masdandu-1 sau batandu-1 usurel pe
spate cu cealalta.

« Ridica-1 In sezut In poala ta. Sustine-i
capul cu 0 mana in timp ce il masezi sau
il bati usor pe omoplati cu cealalta.

« Punc-l intins pe burtd, in poala ta,
astfel incat stomacul sau sa se sprijine
pe unul dintre genunchii tai si pieptul
pe antebratul tdu opus. Fata bebelusului
trebuie sa fie orientatd spre exterior.
Maseaza-l sau bate-1usor pe spate.
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Trebuie s& fie hipercalorica (ca si in
sarcind), echilibratd, bogatd in
proteine, lactate, legume, fructe, paine,
mai putin in grasimi si dulciuri
concentrate.

'I'rebuie sd consume lichide suficiente
(2-3 litrijzi), dintre care lapte (nu mai
mult de 1 litru/zi), sucuri naturale,
ceaiuri naturale sau apa.

Sa evite consumul de alcool, fumatul si
sa reduca consumul de cafea.

Mamele alergice trebuie sa evite
consumul de alimente alergizante
(capsuni, peste, oua, nuci, ciocolata).

1. Semintele de
cimbrisor

2. Semnintele de
fenicul =i anason

3. Semintele de 4. Semintele de
marar chimion
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Promovam alaptarea pentru
a construi un viitor sanatos!

OMS si UNICEF subliniaza
importanta aldptarii exclusive in
primele 6 luni de viata,
recomandand continuarea
acesteia pana la doi ani sau mai
mult, alaturi de diversificare.
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Beneficiile alaptarii

Beneficil pentru sugar
Laplele o esle o
hrand ideald pentru
sugarl
Lrezyalra sistemul
imrnitar al bebelugnlul
Frevine nwalnutrifla
pres o i chesilalea
Pl eae copilul de
infectii severs

Beneficii pentru mama

@ seade tacul de cancer da
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diabet de flp 2
Favorizeazd pierderea
in grentate dugpd
nastere

E"’l} Se evenonsesc banl 3
Ligup

Creasi o legaturd inkre
mams sienpil

Componenta principald a laptelui
matern

+ 87% apa

+ 7% plucide

s 4% liplde

= 1% proteine

* 1% micronutrienti
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Laptele matern=aliment complet
« Tot timpul disponihil

« Usor de digerat
- 100% natural
» Gratuit

Debutul alaptarii

Alaptarea trebuie inceputa imediat
dupa nastere.

La inceput, da-i s3 manance atunci
cand cere.

In timpul primelor 4 sau 6
saptamini, Incearca sa  evitl
alaptarea mixta (sdn si biberon),
Copilul alaptat nu are nevoie de
ceai, apa sau alte lichide.

Bebelusii cresc repede. Atunci cand
au perioade de crestere, au nevoie
sa fie alaptati mai des.

Nu bea alcool pe toata durata
alaptarii. Alcoclul baut ajunge in
lapte. De asemenea, nu lua
medicamente fard acordul
medicului.

Nu intrerupe brusc alaptatul
inlocuieste mesele progresiv, pe
parcursul mai multor s3ptamani.
Daca intampini difieultati in modul
de a alapta, nu te descuraja: cere
sfatul personalului medical calificat
(medici, asistenti medicali, moase).
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Tehnica alaptarii

Tine sanul prin plasarea degetelor
sub si in spatele arcolei, cu degetul
mare usor spre  partea  de
sus/lateral a sanului.

Gadila buzele bebelusului tau cu
mamelonul si asteapra ca el sa
deschida gura larg (ca si cum ar
casca) cu limba scoasa si in jos.
Adu copilul spre sdn, prinzandu-i
buza de jos pe san, cam la 2.5 cm
departare de baza mamelonului.
(zhideaza buza de sus a bebelusului
deasupra si peste mamelon, pentru
a ajunge pc san chiar deasupra
mamelonului.

Rutina alaptarii

Alapteazd intr-un mediu linistit si
relaxant.

Tine un pahar de apa la indemana.
Asigurd-te ¢a tu si bebelusul sunteti
asezati confortabil.

Stai pe un scaun/fotoliu cu spatele
drept si sprijin sub brate.

Incepe cu sanul utilizat ultima dat3.
Primele 5 minute sunt cele mai
impertante pentru hranire.

Nu depasi 30 de minute per sesiune.

Laptele matern este un allment cnmplet esential pentru dezvoltarea armonioasa a bebelusului, deoarece contine toti

nutrientii necesari si favorizeaza intarirea sistemului imunitar, contribuind astfel la'o EIE$tEl'E sanatoasa.
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