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Después del Parto: Dieta
para la Mama que
Amamanta: Parte 2

Los liquidos son importantes mientras usted
esta amamantando. Tome agua, jugo o leche
un poco antes o después de amamantar. Tome
liquidos cuando usted tenga sed, 8-12 vasos
de liquidos cada dia. La leche, el jugo de
fruta y el agua son
buenos ejemplos.

Amamantando NO es
el tiempo para estar a
dieta. Usted puede
comer bien y no
aumentar de peso.
Coma poca comida rica
en grasas y trate de
controlar los dulces. La produccion de leche
requiere extra energia lo que puede ayudarle
a regresar a su peso normal.

Su doctor podria indicarle que usted siga
tomando vitaminas. Consulte con su médico
sobre las vitaminas y el hierro para su bebé.

Consejos

Las medicinas que toma una madre que
amamante son liberadas en su leche por lo
que pueden ser peligrosas para el bebé.
Consulte con su médico sobre cualquier
medicina que usted este tomando o quiera
tomar, como las medicinas que no necesitan
receta o las pastillas anticonceptivas.

La cafeina que se encuentra en el cafg, té,
cocoa y refrescos puede ser pasada a su
bebé¢ a través de su leche. Mucha cafeina
puede hacer a usted y su bebé irritables.
Limite el café o refresco a uno o dos vasos
o0 tazas diarias.

Evite consumir Alcohol mientras usted este
amamantando. Un poco de alcohol es
suficiente para cambiar el olor y sabor de
leche materna. Estos cambios pueden hacer
que su bebé consuma menos leche materna.

El fumar cigarros mientras usted
amamanta no es aconsejable. El fumar
reduce la cantidad de leche producida y
puede causar a su bebé nausea y vomito. El
humo del cigarro en el aire es también
dafiino para los pulmones de usted y su
bebé.
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