Szükséges beviteli pluszkalóriákról:

· A naponta átlagosan 850 ml anyatej termelődéséhez ugyanilyen mennyiségű többletfolyadékra és 20-25 százalékkal több energiára van szükség. Ez utóbbi azt jelenti, hogy az anyának naponta átlagosan kb. 500 kcal energiával ajánlott többet fölvennie a táplálékokkal. Ez mindössze kb. 200 kcal többletet jelent a várandósság alattihoz képest. (1 bögre tej, 2 db banán, 1 db sonkás zsemle, 10 dkg sovány sajt stb.)

· Pár vitaminból több kell, de kellően kiegyensúlyozott táplálkozás mellett nem szükséges külön vitaminkészítmény fogyasztása

· Javasolt a napi 4-5-szöri étkezés 

· Ne dohányozzon

ÉLELMISZEREK

SÓ:  Kevés só bevitele javasolt, használjon a szoptató kismama inkább zöldfűszereket (bazsalikom, kapor, stb)

TEJTERMÉKEK: Naponta fél liter sovány tejet vagy ennek megfelelő kefirt, joghurtot, sovány-félzsíros sajtot, tehéntúrót ajánlott elfogyasztani. DE! ( Figyeljen arra, hogy ne vegyen magához 500 ml-nél több tejterméket, mert egyébként a zsírban gazdag tehéntej átmegy az anyatejbe és gyakran puffadást okoz és elősegíti az újszülött-kiütések kialakulását.
Ha gyermeke már puffadással kűzd vagy kiütései vannak, azt ajánlom, hogy teljesen húzza ki táplálkozásából a tehéntej-termékeket.

Kerülendő: vaj, tejszín, tejföl, erősen ízesített sajtok

GYÜMÖLCS: Sok és főleg friss legyen, de mirelit is jó 
ajánlottak: alma, cseresznye, dinnye, szilva, szőlő, őszibarack*, kajszibarack*
Kerülendő: eper, málna, szamóca, citrom, narancs, mandarin, barack*, szilva, dinnye
*(a túl sok barack okozhat hasfájást a babánál, mértékkel lehet enni)

ZÖLDSÉG: Sok és főleg friss legyen, de mirelit is jó

ajánlottak: sárgarépa, uborka, saláta, zöldpaprika, gomba
Kerülendő: bab, borsó, lencse, kukorica, paradicsom, savanyúság, káposztafélék, sóska, brokkoli
HÚS: A hús- és húskészítmények is naponta 1-2 alkalommal szerepeljenek az étrendben, köztük mindig az alacsonyabb zsírtartalmú változataikkal

GABONAFÉLÉK: nagyobbrészt az élelmi rostban és vitaminokban, ásványi anyagokban gazdagabb, teljes őrlésű lisztből készült barna-, illetve korpás kenyeret, magokkal dúsított kenyeret ajánlott beépíteni az étrendbe, továbbá müzlit és különféle pelyheket

Kerülendő : fehérkenyér, tésztafélék (magas szénhidráttartalmuk miatt)

Édességek, desszertek kerülése ajánlott, heti 1-2 alkalomnál gyakrabban ne fogyasszunk és köztük is a zsírszegényebb, "értékesebb" változatokat (pl. túró rudi, palacsinta, gyümölcsrizs, puding, müzliszelet) érdemes keresni.

FOLYADÉKOK
· Napi folyadékigény: 1,5-2 l

· AJÁNLOTT: főként csapvízzel, ásványvízzel, különféle teákkal, magas gyümölcstartalmú gyümölcslével
· Kerülendő: szénsavas üdítőital, kakaó, tehéntej, erős tea, kávé és az alkoholos italok (az elfogyasztott koffein kb. 1%-a, az alkoholnak 0,25%-a választódik ki az anyatejbe. Naponta egy gyenge -tejeskávé, malátakávé, csökkentett koffeintartalmú vagy koffeinmentes- kávé, illetve 2 dl sör vagy 1dl jó minőségű bor fogyasztható el. 
Ételkészítés
Ajánlott:  növényi olajok (napraforgó-, olíva-, repceolaj), kenyérkenéshez pedig főleg növényi eredetű margarinok, ill. ritkán vaj, vajkrém. Kevesebb zsiradékot igénylő és kíméletesebb technikákat tanácsos alkalmazni. 

KERÜLENDŐ: A bő olajban sült ételek

Mire lehet még érzékeny a baba?

· kakaópor, 

· csokoládé, 

· diófélék
· Fűszerek: fokhagyma, fahéj, bors, erős fűszerpaprika, zsálya, borsmenta
