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Artykuty powigzane:
FEMALTIKER podsumowanie testu konsumenckiego.

Niedob6r pokarmu, a preparaty wspierajgce laktacje.
Zaproszenie do udziat*u w tescie konsumenckim.

Kozieradka

Jak zwiekszy¢ ilos$¢ mleka, przy rzeczywistych niedoborach
Power pumping

5 krokéw do udanego karmienia piersig

Brak lub niedobdr pokarmu i pokarm matowartosSciowy

Wrazenie braku pokarmu, czyli czy kryzys laktacyjny na prawde
istnieje?

Relaktacja

Lek, suplement diety, dietetyczny sSrodek specjalnego
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przeznaczenia medycznego, nazwa handlowa, substancja aktywna
Rosliny lecznicze w laktacji

Dieta eliminacyjna mamy alergika

FEMALTIKER - podsumowanie
testu konsumenckiego.

W trakcie trwania Miedzynarodowego Tygodnia Karmienia Piersig,
przedstawilismy Wam historie ponad 35 lat badan nad stodem
jeczmiennym, oraz odkryciem czynnika wptywajacego na poprawe
laktacji — B-glukanu, ktore to doprowadzity do powstania
preparatu Femaltiker®. Byta to odpowiedZ na potrzeby rynku i
kobiet, ktére do tej pory wspieraty sie piwem bezalkoholowym,
podpiwkiem, czy stodem jeczmiennym aby zwiekszy¢ 1ilos¢
pokarmu.

Przedstawilismy Wam tez zagrozenia wynikajgce ze stosowania
innych preparatéw wspomagajagcych laktacje, takich jak
wymienione wyzej produkty browarnicze, ziota, preparaty
homeopatyczne, oraz przedstawilismy ich wptyw na dziecko i
brak jakiegokolwiek potwierdzenia skutecznos$ci.

Na koniec zaprosilismy mamy do testowania produktu.

Do testu zgtosito sie kilkadziesigt mam, spos$rdéd ktdérych 15
otrzymato pakiet testowy.

WSrdéd kobiet, ktére otrzymaty pakiet testowy znalazto sie 5
mam dzieci urodzonych przedwczes$nie, w tym 2 mamy blizniat,
trzy kobiety karmity mlekiem odcigganym.
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Z posréd 15 kobiet test ukonczyto 14 mam.
Jedna z mam wystata zgtoszenie o tresci:

Chciatabym dostac¢ FEMALTIKER do przetestowania. Jestem mama
dwéch bliznigt, chtopcéw urodzonych 22 maja przedwczesnie w
30 tygodniu cigzy, przez cesarskie ciecie. Chtopaki o wagach
1080 spadkowa 970 g 1 1600 spadkowa 1400 g. 0d poczagtku
odciggam pokarm ale po ok 1,5 m-ca nie wystarczato go dla
dwojki. Chciatabym karmic¢ piersig, powoli sie tego uczymy. W
szpitalu dostawali méj pokarm przez sonde, potem z butelki.
Jak zaczeto nie wystarczac¢ to prenan. Szpital owszem pomdgt
mi rozkreci¢ laktacje ale potem przy przystawianiu do piersi
juz mnie olat. Sara

Niestety Sara przegrata walke o karmienie piersig:

Dzien dobry, niestety nie udato mi sie karmi¢ piersig, z
braku czasu przy blizniakach zaprzestatam takze odciggania
pokarmu

Pokazuje to jak olbrzymie znaczenie ma wsparcie w karmieniu
piersig, zwtaszcza bliznigt juz w szpitalu i jak tatwo jest to
zaprzepasci¢ poprzez brak fachowego wszechstronnego wsparcia i
stosowanie procedur medycznych nie sprzyjajgcych karmieniu
piersiq.

Pozostate 14 kobiet w chwili rozpoczecia testu karmito piersig
dzieci w wieku od 3 do 29 tyg.

Masa dzieci wahata sie od 2430 u dziecka 8-tyg (wcze$niak z 31
tyg cigzy) do 7300 u dziecka 7-miomiesiecznego karmionego
mlekiem odcigganym.

Sredni przyrost w ciggu 2 tyg testu wynidst: 295 graméw, przy
czym najwiekszy przyrost dotyczyt dziecka 7 miesiecznego — 500
gramow (i tutaj moje wielkie zaskoczenie), a najmniejszy
dotyczyt dziecka 10-ciotygodniowego 90 gramdéw i dziecka 23-



tygodniowego — 100 graméw.

Dzieci byty karmione od 6-12 razy na dobe od 30 do 60 min
jednorazowo, w trakcie trwania testu zwiekszata sie ilos¢
karmien ale malat czas spedzany przez dziecko przy piersi.

W trakcie trwania testu przecietnie o 2 sztuki wzrosta ilos¢
zuzywanych pieluch, co daje poczucie najadania sie dzieci.

Co ciekawe.

Potowa mam biorgcych udziat w badaniu nie dokarmiata swoich
dzieci przed rozpoczeciem testu i1 tu nic sie nie zmienito,
natomiast druga potowa dokarmiata swoje dziecko mieszankg.
Poréwnujgc wyniki, spos$rdéd 7 mam dokarmiajgcych zupeitnie z
dokarmiania zrezygnowaty 3 kobiety, jedna mama utrzymata
ilos¢, przy jednoczesnym poczuciu wiekszej ilo$ci pokarmu
objawiajgcej sie wiekszym spokojem dziecka, u pozostatych
kobiet nastgpita znaczgca redukcja mieszanki z przewidywanym
jej catkowitym wyeliminowaniem. Reasumujgc u prawie wszystkich
kobiet nastgpito realne odczucie zwiekszenia iloS$ci pokarmu. W
trakcie stosowania preparatu, a efekt utrzymywat sie takze po
zaprzestaniu stosowania i tylko jedna z kobiet zauwazyta
wzrost w trakcie stosowania i spadek ilosci pokarmu po
odstawieniu, co ja zdopingowato, do kupienia kolejnego
opakowania. Jedyna kobieta, ktdéra utrzymata ilos¢ podawanej
mieszanki (poprzez system SNS) utrzymata te ilos¢ z przyczyn
obiektywnych i w porozumieniu z doradcg laktacyjnym, ze
wzgledu na wiele innych probleméw fizjologicznych u dziecka,
ktére nie pozwalaja na zbyt gwattowne odstawienie porcji
mieszanki, jednak mama dazy do jej catkowitej eliminacji w
dtuzszym okresie czasu, w tydzieA po zakonczeniu testu
ostawita zmniejszyta ilo$¢ podawanej mieszanki o kolejna
butelke, przy jednoczesnym zachowaniu przyrostéw dziecka, co
mozna uznacC za sukces.

Oprécz preparatu Femaltiker® mamy stosowaty dodatkowo wybrane
metody stymulacji: 77-55-33 — 10 kobiet, power pumping — 8
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kobiet, nie stosowaty dodatkowo zadnych suplementow
wspomagajacych laktacje (chociaz jedna z sposrod testujacych
kobiet wspomagata sie rdéwniez herbatka bocianek), jedna
uczestniczka regularnie odciggata pokarm co 2 godziny - karmi
mlekiem odcigganym, jedna mama odciggata 15 min kazda piersS po
kazdym karmieniu do catkowitego ,oprdéznienia”, jedna mama
stosowata ciggte przystawianie dziecka, jedna mama stosowata
system SNS.

PODSUMOWANIE

Wszystkie badane kobiety odczuty znaczgcg poprawe laktacji,
odczucie petniejszych piersi, odczucie najadania sie dziecka
potaczone ze zwiekszeniem ilo$ci moczonych pieluch.

Kobiety jako sukces uwazaty skrdcenie czasu spedzanego przy
piersi, z jednoczesnym wydtuzeniem okresu snu Llub innej
aktywnosci, jak i wiekszym spokojem dziecka oraz wzrostem
ilosci moczonych pieluch

1. Jesli chodzi o mnie to na pewno jest duza réznica.
Zdecydowanie czuc¢ réznice jeSli chodzi o czas karmienia.
Skrécit sie o potowe zdecydowang réznice widaC przy nocnych
karmieniach. Sg zdecydowanie krdotsze. Po samych piersiach
mozna byto odczuc, ze FEMALTIKER dziata, czuc byto, ze sa
petniejsze. Pod koniec zdarzyto sie 3-4 razy, ze na wieczér
nie wypitam porcji ze wzgledu na to, ze coreczka przesypiata
mi powyzej 4h a ja budzitam sie z piersiami twardymi jak
kamienie tak jak miatam przy nawale pokarmu. Jesli miatabym
oceni¢ skutecznos¢ w moim przypadku to jest to 10/10.

2. Mam pordéwnanie z kilkoma produktami, w tym herbatkami
ziotowymi, ale najwiekszg poprawe zauwazytam przy
Femaltikerze, ktdéry chyba w ostatnim momencie odwiddt mnie od
ciggtego dokarmiania.
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3. Stosujgc produkt miatam wrazanie, ze piersi napetniajg sie
szybciej. Dziecko zaczeto roéowniez mocniej ssac¢. Poza
produktem pitam takze kawe zbozowg Inka.

Jedyny minus to picie produktu na 30-60 minut przed
karmieniem, co przy Kkarmieniu na zadanie jest ciezkie do
wyliczenia. Na pewno po stosowaniu produktu 1ilosc
odciggniete w laktatorze mleka zaczeta sie zwiekszac.
Stosujgc metode 77-55-33 na poczatku testu pojemnik po
stymulacji pozostawat prawie pusty, pod koniec mleko ptyneto
praktycznie od poczgtku odciggania.

Uwazam, ze produkt wspomaga laktacje, o czym swiadczy
przyrost wagi u mojego dziecka oraz zmniejszenie 1ilosci
podawanej dobowo mieszanki.

Bardzo dziekuje za mozliwos$¢ udziatu w tescie.

4. W moim odczuciu Femaltiker naprawde dziata. Przetozyto sie
to na zwiekszong ilo$¢ mleka. Dotychczas odciggatam od 60 do
80 ml (80 ml w nocy przez dtuzszgq przerwe w Scigganiu) co 2
godziny a w trakcie kuracji odciggam od 80 do 140 ml. Po
dwutygodniowym tescie dalej produkuje wiecej mleka. Pitam go
z wodg lub mlekiem roslinnym dwa razy dziennie

5. Kilkakrotne uczucie przepetnienia piersi, szybsze
najadanie sie dziecka= mniej czasu spedzanego przy piersi.

6. Jestem pozytywnie zaskoczona produktem, moje dziecko
tadnie przybrato na wadze, réwniez karmienie stato sie czyms$



milszym 1 mniej stresujgcym, dziecko mniej meczyto sie
podczas karmienia, roéwniez nie miatam podczas karmienia
wrazenia ,,pustych,, piersi.

7. Dzieki waszemu produktowi cérka pokochat piers$, po 3
miesigcach kpi przesztysmy na kp, ilosC¢ mleka sie zwiekszyta,
dobowo odciggatam 600 ml po kuracji odciggatam nawet 1300 i
przesztam na kp. Walka o kazda krople by jej starczyto
wygrana. Dziekuje

8. Produkt bardzo smaczny 1 tatwy do sporzgdzenia niestety
tak jak po innych produktach wspomagajgcych laktacje nie
zauwazytam zwiekszenia produkcji mleka

9. Mimo ze nie udato mi sie zejs¢ z mm pijgc FEMALTIKER nasza
coreczka zrobita w tydzien bardzo tadny przyrost wczesniej
sie to nie zdarzato wiec wydaje mi sie ze to dzieki niemu.
0gdlnie po jego wypiciu czutam ze mam wiecej mleka réwniez
czas tykania podczas karmien byt dtuzszy. Po pierwszym
tygodniu nie odczutam jakis$ zmian ale w drugim juz tak.
Uwazam ze produkt dziata.

10. Produkt odpowiedni dla mam zaczynajgcych karmienie lub
scigganie laktatorem, na pewno zwieksza ilosS¢ mleka, pézZniej
laktacja sie stabilizuje, wiec na poczgtku na pewno warto go
pic¢ zeby zwiekszyC produkcje. W smaku bardzo dobry karmelowy
smak. Kolezankom na pewno polece.



11. Produkt okazat sie skuteczny jednak jego skutecznosc
zauwazytam dopiero pod koniec dwutygodniowego testu.
Stosowanie pozwolito mi zrezygnowa¢ z dokarmiania mlekiem
modyfikowanym. Niestety dziatanie produktu byto krotkotrwate
— po odstawieniu ilo$S¢ mleka ponownie sie zmniejszyta.
Zakupitam kolejne opakowanie.

12. Kazdego dnia odciggajgc bytam w stanie odciggngC co raz
wiecej pokarmu, rzeczywiscie mozna stwierdzid¢, :ze
FEMALTIKER dziata cuda []

13. Trudno sie rozpuszcza. Wzmacnia pewnoS¢ siebie Wydaje
zwiekszac ilosc¢ pokarmu, czuc to kilka dni po odstawieniu

14. Polecitabym wszystkim mamom kpi 1 kp ten produkt. Jestem
bardzo zadowolona, dziekuje za mozliwos¢ testu []

Jak wida¢, znakomita wiekszo$¢ kobiet bardzo pozytywne
wypowiada sie o dziataniu produktu FEMALTIKER, tylko jedna z
posrdd nich nie zauwazyta réznicy, a jedna zauwazyta chwilowag
réznice podczas stosowania (12/14 kobiet odczuto znaczaca,
dtugotrwatg réznice, a to ponad 85%).

Sama jestem bardzo pozytywnie zaskoczona efektem 1 zatuje, ze
nie miatam mozliwoSci skorzystania z produktu kiedy 7,5 roku
temu walczytam o kazda krople, raczgc sie nic nie dajagcymi
herbatkami i homeopatig.

Ostatecznie wygratam, ale niestety moja walka trwata 3



tygodnie, w ktdérych bronigc sie przed dokarmianiem,
doprowadzitam do utraty wagi przez moja pierworodng. By¢ moze
majgc mozliwosS¢ skorzystania z Femaltikera® nie
doprowadzitabym do takiej sytuacji.

Femaltiker® na pewno jest doskonatym rozwigzaniem dla:

= mam wczes$niakdw,

- kobiet odciggajagcych pokarm (karmigcych piersig
inaczej),

= moze sie okaza¢ Swietnym wspomagaczem w okresach skokéw
rozwojowych (wkrétce artykut), kiedy wiele kobiet
odczuwa pozorny niedobdér pokarmu

= przy niektdérych schorzeniach takich jak zaburzenia
hormonalne, czy hipoplazja sutka

Wyciggajgc koncowe wnioski, Femaltiker® spetnit swoje zadanie
i przynidost oczekiwany efekt postaci poprawy laktacji u
wiekszosci mam biorgcych udziat w tesScie.

Mleczne Wsparcie na pewno bedzie poleca¢ ten produkt jako
dobrg alternatywe dla innych produktdéw stymulujacych laktacje.
Skuteczno$¢ produktu Femaltiker®, zostata potwierdzona nie
tylko w badaniach klinicznych, ale i w teScie konsumenckim
naszych czytelniczek.

POLECAMY

Zdjecie w nagtéwku: twinsandmore.co.nz
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Z przymruzeniem oka - 25
najlepszych przekasek
mlekopednych 1 regenerujacych

Miatam duzo watpliwosci przed publikacja tego tekstu.

. Istniejg pewne pokarmy, ktére dziatajg mlekopednie.
Mleko matki zawiera wszystkie sktadniki odzywcze wymagane do
ogélnego wzrostu i rozwoju moézgu noworodka niezaleznie od
diety mamy, jednakze podaz niektdrych 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 sprobowaé¢ zastgpi¢ jg ciasteczkami
owsianymi.
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2. Losos:

foto:
freeimages.co
m

toso$ jest doskonatym Zrdodtem NNKT (niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe) 1 Omega-3.

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

=t0so$S podnosi zwieksza poziom prolaktyny i podnosi
poziom kwasdéw Omega3 w mleku.

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

3. Szpinak 1 botwinka:

foto:
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


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/pink-salmon-977608-m_resize.jpg
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/noc/
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/28_resize.jpg

pomdc w zapobieganiu nowotworom sutka.
 Pamietaj, aby jes$¢ szpinak z umiarem, ze wzgledu na
zawartos¢ szczawiandw.

4. Marchew:

foto:
freeimages.co
m

Szklanka soku z marchwi z $niadanie lub lunch bedzie dziata¢
cuda w laktacji.

= Marchew podnosi poziomB-karotenu w mleku.

- Zawiera witamine A, ktéra 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 i pomagajg w walce z kolka
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niemowlecyqy.
 Nasiona kopru mozna doda¢ wraz z przyprawami positkoéw
popularne w kuchni wtoskiej), lub pi¢ w postaci naparéw

6. Nasiona kozieradki:

sklepwiesiole
k.pl

Nasiona kozieradki sg powszechnie znane ze swoich wtasciwosci
mlekopednych.

= P1j napary

7. Tykwa:

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

foto:
freeimages.co
m

Jest letnig roslinng z rodziny dyniowatych, ktdra ma wysokag
zawartos¢ wody. To utrzymuje matke karmigcg dobrze nawodniong.

= Pomaga w poniesieniu ilo$ci pokarmu.
= Mozna z niej robié¢ nadzienie warzywne albo budynh.


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/kozieradka-589x225_resize.jpg
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/gourd-594007-m_resize.jpg

= Pij Swiezo wycis$niety tykwy sok, pomaga normalizowac
podniesiony poziom cukru we krwi po porodzie. Upewnij
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 twéj i dziecka.

 Dodaj kilka gatazek bazylii do herbaty.

9. Czosnek:

foto:
freeimages.co
m

Czosnek uwazany jest za jeden z najlepszych pokarmoéw
pobudzajgcych produkcje mleka, to znan on wiekéw metoda na
zwiekszanie ilo$ci pokarmu


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/basil-1443214-m_resize.jpg
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/garlic-1433526-m_resize.jpg

= Zawiera zwigzki chemiczne, ktére pomagajg w laktacji.

» Czosnek chroni przed nowotworami.

= Mozna go piec, gotowal smazy¢, staje sie wowczas stodki.
» Dodawaj go do warzyw.

» Mozna zgbki smazy¢ w masle klarowanym i polewacC nim ryz.
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10. Jeczmien:

foto:
freeimages.co
m

Jeczmien nie tylko zwieksza laktacje, ale rdwniez utrzymuje
nawodnienie.

» Mozna gotowad jeczmienia i nastepnie popijac ptyn (mleko
jeczmienne)

» Gotowaé¢ kasze jeczmienne (pertowa, peczak) i jesé¢ z
warzywami, gulaszem etc.

= stdéd jeczmienny jest popularnym suplementem dla mam
karmigcych

11. Ciecierzyca:

vegepack.pl

Ciecierzycy jest bogata biatko i jest laktacyjnym ,dopalaczem”


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/barley-670804-m_resize.jpg
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/SAM_2943_resize.jpg

dla mam karmigcych.

» Jest bogatym Zrédtem wapnia, witamin z grupy B oraz
btonnika.

= Namocz i ugotuj, uzywaj jako dodatek do satatek

 Przekgska na puree z cilecierzycy prostu doprawione
czosnkiem i sokiem z cytryny.

» Zréb sobie hummus

12. Szparagi:

foto:
freeimages.com

Szparagi uwazane zywnos$ci ,musisz to miec¢” dla matek
karmigcych.

» Jest wysoki zywnosci wtodkien.

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

» Podnosi poziom hormondw odpowiedzialnych za
laktacje laktacji.

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

13. Brazowy ryz:


http://dziecisawazne.pl/jak-zrobic-hummus-niezwykla-paste-z-cieciorki/
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/asparagus-isolated-on-white-background-1152199-m_resize.jpg
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/suplementy/

foto:
freeimages.co
m

Brgzowy ryz dodaje dodatkowej energii, tak potrzebnej po
porodzie.

- Zawiera zwigzki chemiczne, ktore pomagaja znormalizowad
wahania nastroju i rytmu snu (pomaga w dobrej jakosci
$nie 1 odzyska rownowage emocjonalng spowodowang
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.1l
nfo

Kminkiem zwiekszyC produkcje mleka..

= Spala ttuszcz.
» Jest zasadotwdlrczy.
 Dodaj szczypte kminku do mleka lub maslanki lub jako


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/brown-rice-1391018-m_resize.jpg
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przyprawe do dan miesnych.

15. Nasiona czarnego sezamu:

vivateco.pl

Czarny sezam jest bogatym Zrdodtem 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 i ttuszcze:

P Amik
foto:
freeimages.co
m

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,


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

olej ryzowy, z pestek dyni, pestek winogron, lniany
= Zawierajg nienasycone kwasy ttuszczowe, potrzebne dla
rozwoju mézgu

17. Morele:

foto:
freeimages.com

W czasie cigzy 1 po porodzie w organizmie zachodzg zmiany
hormonalne. Suszone morele maja substancje chemiczne, ktére
pomogg zroéwnowazy¢ poziom hormonéw w organizmie.

»Morele sg bogate w wapn i przyczyniajg sie do
zwiekszenia laktacji.

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

18. Mleko krowie i nabia%:

foto:
freeimages.co
m

Mleko krowie zawiera wapn i kwasy ttuszczowe.

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


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/sweet-apricots-603736-m_resize.jpg
http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/a-glass-of-1056910-m_resize.jpg

19. Koperek:

foto:
freeimages.co
m

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.


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/dill-1263245-m_resize.jpg
http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/02/zoltaczka/
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21. Mak:

foto:
freeimages.co
m

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:

foto:
freeimages.co
m

Uzupeinianie ptyndow ma kolosalne znaczenie dla samopoczucia
mamy .

= Spozywanie ptyndw zapobiega odwodnieniu i
uzupetnia ptyny.
= Popijaj szklanke wody, zawsze gdy jeste$ spragniona, a


http://www.mlecznewsparcie.pl/wp-content/uploads/2015/02/poppy-seeds-macro-1437569-1-m_resize.jpg
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nawet w trakcie karmienia dziecka.

23. Migdaty:

foto:
freeimages.com

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:

foto:
freeimages.co
m

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

1€!!iﬂ{

foto:
freeimages.co
m

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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