Rosliny lecznicze w laktacji

Pamietaj ze zioto to tez lek — moze mie¢ wptyw na organizm
matki 1 dziecka, tak samo jak ,powazne” medykamenty. Wiedza
dotyczgca ziét* opiera sie na ditugotrwatym stosowaniu i
doswiadczeniach. Skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta
przed zastosowaniem leczenia. Jak kazdy produkt spozywczy,
ziota mogg powodowaC nietolerancje i alergie zardéwno u matki
jak 1 dziecka. Obserwuj siebie i dziecko.

» Rutwica lekarska
 Drapacz lekarski

= Lucerna

» Korzen prawos$lazu
» Ostropest plamisty
= Liscie malin

» Pokrzywa

= Owies

[II] - wyjatkowe zio*o o szerokim wachlarzu
zastosowan podczas laktacji. Korzystnie wptywa na podaz mleka.
Oktady sa sposobem na nawat mleczny, a napar dziat*a kojgco na
gardto i kaszel w trakcie infekcji. W przypadku zwiekszania
podazy mleka efekty zauwazane sg od 24-72 h od rozpoczecia
przyjmowania, ale czasem dopiero po 2 tyg lub wcale. Kazda
mama musi sama sprawdzié¢ czy u niej to sie sprawdzi.
Proponowane dawkowanie:

2-4 kapsutki 3 razy dziennie
6-12 kapsutek (tgcznie) na
kapsutki (580-610 mg) dzien
~ 1200-2400 mg, 3 razy dziennie
(3.5-7.3 g / dzien)

7-14 kapsutek (tacznie) na
dzien

kapsutki (500 mg)



http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/ziola/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/brak-pokarmu-i-pokarm-malowartosciowy/

1/2 — 1 tyzeczka 3 razy
dziennie
proszek lub nasiona 1 kapsutka = 1/4 tyzeczki
moze by¢ mieszany z niewielka
iloScig wody, soku

1-2 ml, 3 razy dziennie (patrz

nalewka .
na opakowaniu)

jeden kubek herbaty, 2-3 razy

napar ) )
P dziennie

Zapoznaj sie z ewentualnymi skutkami ubocznymi

- Kozieradka moze przyczyni¢ sie do fatszywego rozpoznania
choroby syropu klonowego u niemowlat

- Kozieradka nalezy do rodziny bobowatych, moze by¢ wiec
przyczyng reakcji alergicznych u alergikéw, zwktaszcza z
alergig na te rodzine roslin (rutwica, ros$liny
strgczkowe — groch, ciecierzyca, fasola, orzeszki
arachidowe)

» Kozieradka obniza poziom cukru we krwi i1 stosowana w
dawkach wiekszych niz zalecane moze doprowadzi¢ do
hipoglikemii u matek karmigcych piersiag, rdéwnoczes$nie
chorujacych na hipoglikemie. JednoczesSnie moze by¢
korzystna u oséb z cukrzyca

» Kozieradka jest uwazana za naturalny lek na astme,
jednakze u niektoéorych inhalacje z mielonych nasion
powodujg objawy kaszlu

» Kozieradka moze opdéznié¢ wchtanianie lekow, zwtaszcza
przyjetych razem lub bezpos$rednio po, ze wzgledu na
Sluzy wytwarzane przez jej nasiona

» Kozieradka moze nasili¢ dziatanie insuliny i lekéw
przeciwcukrzycowych,

»Kozieradka moze wchodzi¢ w interakcje z 1lekami
przeciwzakrzepowymi, inhibitorami ptytek i inhibitorami
MAO, chociaz w badaniach nie wykazano zagrozenia, ze
wzgledu na zwartos$¢ aminy, moze nasila¢ ich dziatanie i
powodowa¢ krwotoki


http://www.almalaky.net/nasiona-kozieradki-skutki-uboczne/

 Orzech czarny

= Gwiazdnica pospolita
» Bodziszek cuchnacy

= Melisa

= Oregano

 Pietruszka

= Mieta pieprzowa/ Mentol
= Ziele barwinka

» Szatwia

= Szczaw

= Mieta

= Tymianek

 Krwawnik pospolity

SZALWIA

Szatwia jest znana ze swoich wtasciwo$ci hamujacych laktacje,
wiec idealnie nadaje sie kiedy mama musi z przyczyn
niezaleznych odstawi¢ dziecko od piersi, a takze w sytuacji
kiedy podaz mleka jest zbyt duza i ucigzliwa dla mamy.
Dawkowanie jest rdézne, mozna po prostu zjada¢ 1/2 *tyzeczki
suszonej szatwii popijajgc ptynem, mozna doda¢ do kanapki lub
pi¢ w postaci naparu — 1 tyzka szatwii na szklanke parzy¢ 5-15
min. pi¢ od 2-6 szklanek dziennie w zaleznosci od potrzeb do
uzyskania oczekiwanego efektu, obserwowa¢ siebie i dziecko.

Inng metodg ograniczajgca ilos¢ pokarmu sa oktady z porwanych
Swiezych kwiatéw jasminu wielkolistnego

Tymianek, mieta i melisa majag bardzo delikatne wtasciwos$ci
spowalniania laktacji, dlatego przy umiarkowanym stosowaniu
nie ma zagrozenia dla laktacji, a dzieki wtasciwo$ciom kojgcym
melisa uspakaja nerwy i utatwia wyptyw mleka z piersi.

Aby te ziota spowolnity laktacje trzeba by dostarczy¢ na
prawde duze dawki do tego jego zawarto$¢ np. w pastylkach do
ssania jest niewielka. Musiatabys zjes¢ cate opakowanie w



jeden dzien. Wczesniej wspomniana szatwia, zeby data efekt
zmniejszenia laktacji potrzeba 2 — 6 filizanek dla catkowitego
zatrzymania. W przypadku tymianku, melisy czy miety to az
kilkanascie filizanek dziennie.

Szatwia, mieta pieprzowa, mieta zielona, [|[Jmelisa, oregano i
liscie kapusty mogg byc¢ wtgczone do wyttoczonego oleju
(ttoczony na zimno lub na gorgco), ktory bedzie stosowany do
masazu dla ttumienia nawatu. [IV]

ROSLINY ZAKAZANE (SZKODLIWE) W TRAKCIE KARMIENIA PIERSIA

= Morszczyn pecherzykowaty
= Szaktak

= Podbiat

- Korzen ziela angielskiego
= Prze$1l chinska

- Zehi-szef

 Pieprz metystynowy

- Korzen lepieznika

= Rabarbar

= Anyz gwiazdkowy

= Mgcznica lekarska

= Piotun

= Kozieradka

» Nasiona kopru wtoskiego

NATURALNE

» ibuprofen — przeciwbdlowo i przeciwzapalnie

 lecytyna — w trakcie zastoju 3600-4800 mg/dziennie (3-4
kapsutki) p6zniej 1 kapsutka na dobe

= zimna bia*a kapusta — wyjmowac¢ po lisciu z lodéwki,
zbi¢ t*uczkiem do miesa zeby puscita sok, oktada¢ chora
piers, regularnie zmieniacd

= ziemniak — zetrze¢ na tartce, papka okt*ada¢ chorg
pier$, az do catkowitego wyschniecia, w razie potrzeby



zmieni¢ (uwaga ziemniak jest soczysty, sok z ziemniaka
ma silne wtasciwosci barwigce, brunatne plamy sg ciezkie
do usuniecia)

ZAPALENIE SUTKA

Stany zapalne sg czesto odpowiedzig organizmu na przemeczenie,
dlatego mama powinna zadbac o siebie i odpoczywac.

Stosuj zimne oktady pomiedzy karmieniami, bardzo ciepte
bezposrednio przed karmieniem, pomocne moga bycC oktady:

= oktady z naparu z rozmarynu (2-4 tyzeczki zalej
wrzgtkiem, parz 10 minut, odcedz)
= zrob oktad z nasion kozieradki
 oktady z gotowanego korzenia mniszka lekarskiego
(30g korzenia na 233 szklanek wody odgotowac
potowe ptynu)
»masuj w trakcie karmienia piers w strone brodawki, masuj
pomiedzy karmieniami aby rozluznié zastoéj
- jesli nie ma gorgczki
»zjadaj co najmniej 2-3 zgbki czosnku, pokrojonego
4-5 czesSci - potykaj kawatki w catosSci jak
pigutki. Sktadniki bakteriobdéjcze (allicyny) -
olejki eteryczne, ktére maja dziatanie
antybakteryjne wulatniajg sie w wysokiej
temperaturze.
»pij nalewke z echinacei 3-4 x na dobe
= tykaj witamine C (3000-5000 mg / dobe)
»mixtura: kilka kropli nalewki z echinacea, 3 zgbki
surowego czosnku i 150 g soku z marchwi zmiksowac
w blenderze, wypijac porcje co 2 godziny
» ciepty prysznic
= ibuprofen
» jesli stan nie poprawi sie w ciggu 24-48h skontaktuj sie
z lekarzem, by¢ moze jednak bedzie konieczne podanie
antybiotyku [Natural treatments for nursing moms AUGUST
1, 2011. Posted in: HERBS/NATURAL TREATMENTS]


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/01/zatkane-ujscie-kanalika-mlekowego-zastoj-zapalenie-piersi-ropien/
http://kellymom.com/category/bf/can-i-breastfeed/herbs/

OLEJEK Z OREGANO W LECZENIU GRZYBICY I PLESNIAWEK (KANDYDOZY)

Nie zaleca sie stosowani olejku z oregano w trakcie laktacji
do leczenia grzybicy. Chociaz wykazano w badaniach in vitro,
ze olejek z oregano ma wtasciwo$ci przeciwgrzybicze i
przeciwbakteryjne to o ile dopuszcza sie stosowanie miejscowe
na brodawki o tyle juz doustne nie jest wskazane, ze wzgledu
na brak potwierdzenia w badaniach u ludzi. Dotychczasowe
badania wykazaty, ze olejek oregano nie powinien by¢ stosowany
wewnetrznie przez nikogo, a zwtaszcza przez kobiety w cigzy 1
matki karmigce piersig, moze miec silne dziatanie draznigce na
btony S$luzowe, a uzywa¢ zewnetrznie nalezy w stopniu
ograniczonym z tych samych powoddéw. Nie powinien by¢ uzywany w
stezeniu wyzszym niz 1%, a u dzieci do 14 roku zycia i osdéb o
wrazliwej skdérze w ogodle.

Substancje zawarte w olejku z oregano mogg stymulowad i
nasila¢ krwawienia miesigczkowe.

Ponadto oregano ma wpiyw na zmniejszenie laktacji, dlatego
mozna stosowal po odstawieniu dziecka od piersi rozcienhczony
olejek z oregano do masazu piersi, aby wyciszy¢ laktacje. Na
zmniejszenie laktacji ma wptyw tak stosowanie oregano
wewnetrznie jak 1 zewnetrznie, jednak zwyczajowe uzywanie
oregano jako przyprawy w kuchni, nie ma znaczenia w karmieniu
piersig.

Przyjmowanie oleju z wiesiotka moze wspomdc leczenie takich
schorzen jak: depresja poporodowa, podraznione brodawki
sutkowe podczas owulacji, PMS, dysplazja piersi, zespédt
Raynauda czy zastoje. Dzieje sie tak dzieki wysokiej
zawartosci kwaséw OMEGA-6 (udowodniono ze suplementacja
kawasOw omega 3 i 6 korzystnie wptywa na prace mézgu i pomaga
w leczeniu depresji). W zaleznosci od problemu zaleca sie
rézne stosowanie od 500 mg/dobe przy okoto
owulacyjnym podraznieniu brodawek sutkowych, do 3000 mg


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-admin/post.php?post=1003&action=edit&message=10

(3x1000mg) przy PMS i dysplazji piersi.
INFEKCJE [I]

 nawadnia¢ sie i ciepta kapiel z gorczycg lub/i olejkiem
z drzewa herbacianego

= przyjmowanie zwiekszonej dawki witaminy C w pokarmie
(cebula, pomarancze, natka pietruszki, acerola, cytryny)

- stosowanie jezéwki (echinacea) jest uznane za bezpieczne
w okresie laktacji

= czosnek spozywany na surowo

 herbata z sokiem z malin

BOL SWEDZENIE GARDLA I KASZEL

= bardzo mocna czarna herbata (2 torebki na filizanke)

» ciepta (ale nie gorgca) lemoniada z miodem Llipowym

» picie kozieradki

 herbata z rumianku i lipy (bardzo mocny — gesty napar)
= syrop z mtodych peddéw sosny

Zrédta:

Natural Treatments for nursing moms

Cold and Allergy Remedies Compatible with Breastfeeding[I]
Fenugreek Seed for Increasing Milk Supply[II]

Too much milk: Sage and other herbs for decreasing milk
supply[IV]

Herbs to avoid while breastfeeding [V]

Z przymruzeniem oka - 25
najlepszych przekasek


http://kellymom.com/bf/can-i-breastfeed/herbs/natural-treatments/
http://kellymom.com/bf/can-i-breastfeed/meds/cold-remedy/
http://kellymom.com/bf/can-i-breastfeed/herbs/fenugreek/
http://kellymom.com/bf/can-i-breastfeed/herbs/herbs-oversupply/
http://kellymom.com/bf/can-i-breastfeed/herbs/herbs-oversupply/
http://kellymom.com/bf/got-milk/herbs_to_avoid/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/25-przekasek/
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/25-przekasek/

mlekopednych 1 regenerujacych

Miatam duzo watpliwosci przed publikacja tego tekstu.

Istniejg pewne pokarmy, ktére dziataja mlekopednie.
Mleko matki zawiera wszystkie sktadniki odzywcze wymagane do
ogélnego wzrostu i rozwoju moézgu noworodka niezaleznie od
diety mamy, jednakze podaz niektdérych jest zalezna od diety
mamy, zwiekszenie ilosci przyjmowanych witamin czy kwaséw
ttuszczowych w diecie mamy, ma wptyw na podniesienie ich
poziomu w mleku.

1. Owsianka:

www.sekretydi
ety.pl

= Owsianka dodaje energii.

= Zawiera btonnik i jest dobra dla jelit.

»Jesli nie przepadasz za miseczkg owsianki na
$niadanie, mozna sproéobowad zastgpié¢ ja ciasteczkami
owsianymi.

2. Losos:


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/25-przekasek/
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/owsianka_suszone_owoce_resize.jpg
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toso$ jest doskonatym Zrédtem NNKT (niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe) 1 Omega-3.

= Zar6éwno EFA i Omega-3 sg bardzo pozywne i niezbedne dla
karmigcych mam, gdyz organizm ich nie produkuje ich
poziom zalezny jest od ilosci przyjmowanej przez mame.

=t0sos podnosi zwieksza poziom prolaktyny i podnosi
poziom kwasdéw Omega3 w mleku.

= Najlepiej przygotowa¢ na parze, gotowanego lub z grilla.

3. Szpinak 1 botwinka:
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freeimages.co
m

Szpinak i botwina zawieraja zelazo, wapn i kwas foliowy.

= S one niezbedne w leczeniu anemii poporodowej.

= Szpinak i botwina zawierajg substancje oczyszczajace.

= Szpinak zawiera pewne substancje chemiczne, ktdére moga
pomdc w zapobieganiu nowotworom sutka.

- Pamietaj, aby jes¢ szpinak z umiarem, ze wzgledu na


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/pink-salmon-977608-m_resize.jpg
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zawartos$¢ szczawianOw.

4. Marchew:

foto:
freeimages.co
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Szklanka soku z marchwi z $niadanie lub lunch bedzie dziata¢
cuda w laktacji.

 Marchew podnosi poziomB-karotenu w mleku.

» Zawiera witamine A, ktoéra stymuluje laktacje i zwieksza
jakos¢ mleka.

= Mozesz je$¢ marchewki jak surowe, gotowane na parze lub
nawet zupy krem.

5. Nasiona kopru wtoskiego:

www.rosliny-n
asiona.pl

Nasiona kopru sg mlekopedne.

 Wspomagajg trawienie u mamy 1 pomagajg w walce z kolka
niemowlecy.
= Nasiona kopru mozna doda¢ wraz z przyprawami positkoéw


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/carrot-4-969468-m_resize.jpg
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popularne w kuchni wtoskiej), lub pi¢ w postaci napardw

6. Nasiona kozieradki:

o
N i’(ﬂ

sklepwiesiole
K.pl

Nasiona kozieradki sg powszechnie znane ze swoich wtasciwosci
mlekopednych.

= Pij napary

7. Tykwa:

Tykwa nie jest moze najlepszym warzywem, ale ma duzg wartos¢ w
karmieniu piersig.

foto:
freeimages.co
m

Jest letnig ros$linng z rodziny dyniowatych, ktdéra ma wysoka
zawartos¢ wody. To utrzymuje matke karmigcg dobrze nawodniong.

- Pomaga w poniesieniu ilosci pokarmu.

» Mozna z niej robi¢ nadzienie warzywne albo budynh.

»Pij Swiezo wycisSniety tykwy sok, pomaga normalizowac
podniesiony poziom cukru we krwi po porodzie. Upewnij
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sie, ze jest sSwieza.

8. Bazylia:

foto:
freeimages.co
m

Bazylia jest doskonatym Zrdédtem przeciwutleniaczy.

= Liscie bazylii dzia*aja uspokajajgco, co jest istotne
podczas laktacji.

= Podnosi poziom odpornosci twdj i dziecka.

 Dodaj kilka gatazek bazylii do herbaty.

9. Czosnek:

foto:
freeimages.co
m

Czosnek uwazany jest za jeden z najlepszych pokarméw
pobudzajgcych produkcje mleka, to znan on wiekédw metoda na
zwiekszanie ilos$ci pokarmu

» Zawiera zwigzki chemiczne, ktére pomagajg w laktacji.
= Czosnek chroni przed nowotworami.
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= Mozna go piec, gotowal smazyl, staje sie wowczas stodki.
» Dodawaj go do warzyw.
= Mozna zgbki smazy¢ w masle klarowanym i polewa¢ nim ryz.

10. Jeczmien:
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Jeczmien nie tylko zwieksza laktacje, ale réwniez utrzymuje
nawodnienie.

» Mozna gotowa¢ jeczmienia i nastepnie popijac¢ ptyn (mleko
jeczmienne)

= Gotowa¢ kasze jeczmienne (pertowa, peczak) i jesc¢ z
warzywami, gulaszem etc.

= s16d jeczmienny jest popularnym suplementem dla mam
karmigcych

11. Ciecierzyca:

vegepack.pl

Ciecierzycy jest bogata biatko i jest laktacyjnym ,dopalaczem”
dla mam karmigcych.
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= Jest bogatym Zrédtem wapnia, witamin z grupy B oraz
btonnika.

= Namocz 1 ugotuj, uzywaj jako dodatek do satatek

» Przekgska na puree z ciecierzycy prostu doprawione
czosnkiem i sokiem z cytryny.

= Zréb sobie hummus

12. Szparagi:

foto:
freeimages.com

Szparagi uwazane zywnosci ,musisz to mied¢” dla matek
karmigcych.

= Jest wysoki zywnosci wtodkien.

- jest bogata w witaminy A i K (zwiekszenie ilosSci wit
w diecie mamy, wptywa na jej poziom w mleku, zmniejsza
potrzebe suplementacji).

»Podnosi poziom hormondw odpowiedzialnych za
laktacje laktacji.

= Szparagi umyj 1 posiekaj. Gotuj z mlekiem, potacz z
wywarem warzywnym i zblenduj na zupe krem

13. Brazowy ryz:
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Brazowy ryz dodaje dodatkowej energii, tak potrzebnej po
porodzie.

- Zawiera zwigzki chemiczne, ktdore pomagaja znormalizowad
wahania nastroju i rytmu snu (pomaga w dobrej jakosci
$nie i odzyska rownowage emocjonalng spowodowana
hormonami — Baby Blues)

 Poprawia apetyt.

= Stymuluje produkcje hormondéw laktacyjnych.

» Zdecyduj sie na brazowy ryz zamiast biatego ryzu.

 Brgzowy ryz pomaga utrzymal prawidtowy poziom cukru we
Krwi.

14. Nasiona kminku:

!

www.e-ziola.i

nfo

Kminkiem zwiekszyC produkcje mleka..

= Spala ttuszcz.

» Jest zasadotwdlrczy.

 Dodaj szczypte kminku do mleka lub maslanki lub jako
przyprawe do dan miesnych.

15. Nasiona czarnego sezamu:


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/semena-kopru_resize.jpg
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Czarny sezam jest bogatym Zrodtem wapnia i zwieksza podaz
mleka.

= Zblenduj sezam z mlekiem i migdatami, lub namocz obrane
migaty i sezam w wodzie, na noc, rano zblenduj i odcedz
na Sciereczce — masz mleczko sezamowo — migdatowe.

» Zastosowanie w ograniczonej ilosci.

16. Oleje 1 ttuszcze:

CAmil
foto:
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Zaleca sie, aby utrzymac¢ oleje i ttuszcze w diecie po cigzy.

» Nie unikaj ttuszczu i oleju w diecie po porodzie.

= Sg istotng czescig laktacji. Sg pomagajg w wchtanianie
witamin i mineratéw z pokarméw.

» Pomagajg takze w wypréznieniu.

» Zdecyduj sie na nierafinowane oleje oliwie extra virgin,
olej ryzowy, z pestek dyni, pestek winogron, lniany

= Zawierajg nienasycone kwasy ttuszczowe, potrzebne dla
rozwoju mézgu


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/pobrane-1_resize.jpg
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/oil-flavoring-and-rolling-pin-1427741-m_resize.jpg

17. Morele:

foto:
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W czasie cigzy 1 po porodzie w organizmie zachodzg zmiany
hormonalne. Suszone morele maja substancje chemiczne, ktére
pomogg zrownowazy¢ poziom hormondéw w organizmie.

-Morele sg bogate w waphA i przyczyniajg sie do
zwiekszenia laktacji.

»Dorzu¢ morele i orzechy wtoskie do swojej owsianki
$niadaniowej.

18. Mleko krowie i nabiat:

A
foto:
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Mleko krowie zawiera wapn i kwasy ttuszczowe.

= Dodaj mleko, jogurty, maslanke do swojej diety..

19. Koperek:
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Koperek jest delikatny w dotyku, ma zielone ciemna lisScie,
ktére majg wyrazny zapach.

= Koper zwieksza produkcje mleka.

 Maja one wysoka zawartos$¢ witaminy K. To przyczynia sie
do uzupeiniania strat krwi, w trakcie porodu.

- Idealny do ziemniaczkéw, twarogu, jogurtu, wraz z
czosnkiem.

20. Moringa olejodajna:

biotechnologi
a.pl

Morgina ma wysoka zawartos$¢ zelaza i wapnia.

» To jest dobra dla laktacji.
» Wzmacnia odpornos¢ i wzmacnia system nerwowy.
 Przygotuj na parze

»Liscie morginy mozna takze stosowa¢ do farszéw
warzywnych.
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21. Mak:
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Mak posiada wtasciwos$ci uspokajajgce, ktdére pomogg Ci sie
zrelaksowaC i uspokoil. Powszechnie dostepny mak niebieski nie
zawiera opioiddw.

= Nalezy zachowa¢ jednak ostroznosé¢, aby spozywaé¢ go w
minimalnej ilosci.

= Mak pomoze zrelaksowa¢ umyst i ciato, podczas karmienia.

» Mak warto spozywa¢ w postaci wypiekéw.

22. Woda i soki:
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Uzupeinianie ptyndow ma kolosalne znaczenie dla samopoczucia
mamy .

= Spozywanie ptyndw zapobiega odwodnieniu i
uzupetnia ptyny.
= Popijaj szklanke wody, zawsze gdy jeste$ spragniona, a
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nawet w trakcie karmienia dziecka.

23. Migdaty:
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Migdaty sg bogate w kwasy omega-3 oraz witaminy E.

Witamina E pomaga leczy¢ swedzenie spowodowane przez
rozstepy .

= Omega-3 jest wazne dla rozwoju mézgu, uktadu nerwowego i
wzroku dziecka .

» R6b sobie mleczko migdatowe do picia

» Dodaj swojej owsianki

24. Stodkie ziemniaki:
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Stodki ziemniak jest gtdédwnym Zrddtem potasu.

- Zawiera takze witaminy C i z grupy B, oraz magnez ktory
dobrze wptywa na prace miesni
» dostarcza btonnika.
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=Zréb sobie koktajl z jabt*ek i pieczonych stodkich
ziemniakéw, lub budyhA na deser.

25. Papaja:

e
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Niedojrzata papaja sa czesScig kuchni Azji Potudniowej.

- Papaja jest stosowany jako naturalny sSrodek
uspokajajacy, ktéry moze poméc Ci sie zrelaksowacl.
= Sproébuj jg w satatce lub na ciep*o z makaronem z woka.

Zrédta:

Artykut na
postawie: http://www.momjunction.com/articles/best-foods-to-in
crese-breast-milk 0076100/

http://kellymom.com/
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