Checkliste
,Einkaufsliste fur's

Wochenbett”

Fiir das Baby Fir die Mama Zum Essen Notizen

(O Wundschutzcreme (O Binden (extra dick) O Eier

O Erstlingswindeln oder Wochnerinnenslips O Mandeln

(O Mandel- oder Olivens| O stilleinlagen O Kartoffeln

(O Spucktiicher/Moltontiicher/Mullwindeln (O Brustwarzensalbe O Nudeln

(O Milchbildungstee O Misli
und Flaschchen mit Sauger O Quark fiir den Milcheinschuss O Méohren

(O Fieberthermometer (O rote Sfte O Apfel

O Augentrost-Augentropfen O Musliriegel O Trockenpflaumen

O Optional: Anfangsnahrung

(O Badethermometer

(O Studentenfutter
(O Wohlfiihidusche
(O Bodylotion

(O Intimdusche

O Milch

O TK-Gemiise wie Spinat
O TK-Hiihnchenfleisch
O Parmesan

O Fenchel-Anis-Tee/Stilltee

O Mineralwasser

Mit unserer
Einkaufsliste konnen
Sie vieles fiir's Wochen-

Haken Sie ab, bett auch schon vor der Gesunde und
was Sie schon Geburt besorgen. ausgewogene Ernahrung ist
besorgt haben! wihrend des Wochenbetts besonders
wichtig, da die Darmtatigkeit nach einer
Geburt aufgrund der neuen Platzverhalt-
nisse herabgesetzt ist. Daher empfiehlt
sich eine ausgewogene, ballast-
stoffreiche Erndhrung und eine
ausreichende Fliissigkeitszufuhr,
die gleichzeitig auch die
Milchproduktion fordert.




