
         DI COSA HAI BISOGNO
             DURANTE L’ALLATTAMENTO

RICORDA: HAI BISOGNO 
DI UN SURPLUS DI ENERGIA

LATTE E COCCOLE

 + 450-560 Kcal

Cioccolato, cacao, 
formaggi fermentati, 

crostacei, molluschi, mitili, 
fragole, ciliege, pesche, albicocche 

e altri alimenti potenzialmente allergizzanti.

il cibo preso dal tuo seno
il tuo odore e il tuo calore

sono gli ingredienti speciali 
del legame unico e profondo

che avrai col tuo bimbo.
E sono tutto ciò

che serve al tuo bimbo
per essere tranquillo
e avere la sicurezza
che la sua mamma

è sempre vicino a lui. 

ALLATTARE FA BENE.
ALLA MAMMA E AL BAMBINO

      IL NUTRIMENTO MIGLIORE 
                                       E LE COCCOLE PIÙ DOLCI

Il tuo latte è l’alimento più adatto ai bisogni del tuo bambino 
e non solo dal punto di vista nutrizionale: 

allattare al seno fi n dai primi momenti di vita rinforza il vostro legame.

• rende più facile
il recupero fi sico

dopo il parto; 
• rende più veloce

il ritorno al peso 
originario;

• diminuisce
la probabilità

di tumori al seno.

UN LEGAME 
UNICO E PROFONDO

METTIAMOCI COMODI...

E COMINCIAMO!

UN ALIMENTO 
UNICO E INSOSTITUIBILE

• diminuisce
l’insorgenza
delle coliche;

• contribuisce
ad abituarlo
a gusti diversi;

• favorisce
il corretto 
sviluppo
di bocca e 
mandibola.

contiene, in quantità e proporzioni
adeguate, tutti i principi
di cui il tuo bambino ha bisogno
per crescere e svilupparsi;
garantisce
l’idratazione ottimale;
è sempre pronto
e alla giusta
temperatura;
protegge il tuo bimbo
dagli agenti patogeni
presenti nell’ambiente
esterno;
aiuta il tuo bimbo
a sviluppare
una fl ora intestinale
ricca di Bifi di.

SE PER CASO 
TU NON RIUSCISSI 

AD ALLATTARE, 
NON TI SCORAGGIARE 

PERCHÉ LE CURE E L’AFFETTO 
CHE AVRAI PER LUI 

SARANNO COMUNQUE 
CIÒ DI CUI HA PIÙ BISOGNO 

PER CRESCERE SANO E SERENO.
L’intero corpo del bimbo 
deve essere rivolto verso di te 
e a contatto con il tuo corpo.

La testa deve essere in linea 
retta rispetto al corpo e libera 
di estendersi leggermente.

Il naso deve essere all’altezza 
del capezzolo e il viso deve 
essere a contatto con il seno. 

•

•

•

La bocca del bimbo 
deve essere ben aperta.

Il labbro inferiore deve essere 
girato verso l’esterno.

Deve essere visibile più areola 
a livello del labbro superiore 
e meno areola a livello 
del labbro inferiore.

•

•

•

A CULLA A RUGBY A CULLA 
INCROCIATA

SDRAIATA

DURANTE L’ALLATTAMENTO DEVI PREVEDERE UN AUMENTO
DELL’ASSUNZIONE DI ACQUA, PROTEINE, VITAMINE E MINERALI

1 mela (150 gr)
1 bicchiere di latte (150 ml)
2 fette biscottate (16 gr)
1 yogurt magro (125 ml)
1 fetta di pane integrale (30 gr)
1 cucchiaio di olio (10 gr)
1 pezzo di formaggio emmenthal (20 gr) 

DURANTE L’ALLATTAMENTO IL FABBISOGNO ENERGETICO
AUMENTA DI 450-560 KCAL AL GIORNO 

VITAMINE gruppo B, VITAMINA D, ZINCO, CALCIO,
FOSFORO, VITAMINA C, IODIO, VITAMINA A

Il miglior modo per far fronte a questa necessità 
è comprendere nella dieta notevoli quantità di: 

ACQUA, SUCCHI DI FRUTTA, OLIO D’OLIVA,
FRUTTA FRESCA, LATTE E LATTICINI, 

LEGUMI, PESCE, VEGETALI DI COLORE
ARANCIONE E VERDE SCURO

Una “sana abitudine alimentare” è alla base 
della tua salute e di quella del tuo bambino. 

COSA È MEGLIO EVITARE?

SOLO IL TUO LATTE SOLO IL TUO ABBRACCIO

E SE UN GIORNO NON PUOI ALLATTARE
NON PREOCCUPARTI: PUOI SEMPRE TIRARE IL LATTE 
E CONSERVARLO IN FRIGORIFERO 
SENZA CHE PERDA LE SUE PROPRIETÀ NUTRITIVE. 
SARÀ UN’OTTIMA OCCASIONE PERCHÉ ANCHE 
IL PAPÀ PROVI A NUTRIRE IL PROPRIO BAMBINO.

FONTE: INRAN / Istituto Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la NutrizioneSempre con te, passo dopo passo




