¢Tacos, Pizza, Cola, Cerveza?

¢Qué pueden comer las mamds lactantes?
(Tacos, Pizza, Coke, Beer?)

¢, Qué pasa si no como bién?

Algunas mamas no toman mucha leche. Otras comemiuiées que vegetales.
No comer bien afectara su salud pepguede afectar la calidad de su leche.

Para su bienestar, usted debe comer una varieddingatos. Pero aun en los
dias en que no coma bien, su leche todavia seidakdd para su bebé.

¢, Qué pasa si como comidas picantes?
Coma lo que le guste a usted, incluyendo comidas tamo tacos y pizza. Poquita cantidad
de lo que come puede pasar a su leche. Si comeuadgle cae mal a su bebé, deje de comer esaaomid

¢ Es posible que mi bebé sea alérgico a la leche pran?

Los bebés no son alérgicos a la leche maternagigarnos pueden ser alérgicos a algo presentedigtéade la
mama. (jEs mas comudn tener una alérgia a la fétindi su familia sufre de alergias a ciertos afitos (tales
como leche o mani o cacahuates), seria mejor @gtas alimentos para no exponer a su bebé a tlavadeche
materna. También algunos bebés son sensiblesmsintg toma mucha leche. Si su bebé se pone iaquiet
muestra stales de indigestion, deje de comer productos diwsvde la leche. (Puede llevarse una semanadmtes
gue pueda ver un cambio). Si su bebé no se qumjajlo que usted quiera!

¢ Puedo seguir una dieta para bajar de peso duranta lactancia?

Si usted da el pecho al bebé, es posible que noeseaario seguir una dieta. Usted puede bajpestedando la
leche materna y comiendo razonablemente. Conmrmaonderacion, pero suficiente para satisfacer stitapSi
usted trata de bajar de peso muy rapido comienggooep, puede disminuir su provision de leche.

¢, Qué pasa si tomo café, té o sodas con cafeina?

La cafeina si pasa a su leche. Entre mas consiamteebidas, mas se acumulara en su leche. Mafgiaa
puede hacer que su bebé se ponga irritado 0 molestdo tanto, no consuma mas de 2 tazas aliliau lugar,
reemplacelas con bebidas sin cafeina.

¢, Qué pasa si tomo té de hierbas o remedios tradiomles?

La mayoria de los tés de hierbas que usted puedigraoen una tienda de comestibles (menta, cremaile.,
etc) se consideran seguros. Témelos en la modaréki2 tazas por dia). Algunos remedios folkigitambién se
consideran seguros para las madres lactantes (éakudplessed thistle y echinacea). Otros talewammfrey,
sage y ginseng no se consideran seguros. Pondoajees mejor no tomar remedios folkl6ricos perga se sabe
como afectan su leche.

¢, Qué pasa si tomo cerveza con mi pizza?

El alcohol si pasa a su leche y mas de una soldebpbdria hacerle dafio al bebé. Deje de tomartome mas de
una bebida al dia. Sitoma una bebida, es mgj@ras2 horas antes de darle el pecho al beb®m@imas de una
bebida, expima su leche con un extractor hastagge sienta los efectos del alcohol.
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lactancia no tiene que carrd!
© que le gusta comer a uste®
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