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¢Es mejor el pecho que el biberén para mi hijo? ¢Y para mi?

La leche materna es el alimento que esta especificamente creado
para la alimentacién de los nifios. El amamantamiento es la forma
natural de alimentar, cuidar y proteger a | nifio. La leche humana y el
calostro (el liquido amarillento que segrega la mama los dos o tres
primeros dias) ayudan a proteger a tu hijo contra muchas
enfermedades e infecciones. Los nifios alimentados con pecho
presentan un riesgo menor de catarros, alergias, diabetes, diarrea,
eccemas (dermatitis atdpica), asma y otitis media. La digerira
facilmente y no presentara alteraciones nutricionales, ya que es la
leche propia de la especie humana.

El hecho de darle el pecho a tu hijo, hace que te sientas tan util para
él y tan protectora, que se estrecharan vuestros lazos afectivos de
una manera muy especial. El no sélo se siente alimentado sino
querido y arropado por su madre, en contacto con el calor humano de
su madre. Son nifios afectivamente satisfechos, nifios contentos y
seguros de cubrir sus necesidades afectivas, por lo que
posteriormente suelen estar seguros de si mismos.

En cuanto a ti, te facilitara una mejor recuperacion tras el parto
previniendo hemorragias. Te ayudara a perder mas facilmente el peso
que necesites perder después del embarazo, ya que al producir leche
se consumen mas calorias. Te protege contra la osteoporosis y
disminuye el riesgo de padecer algunos tipos de cancer (ovario y
mama). Desde el punto de vista econdémico es ideal. Pero lo mas
importante es la tranquilidad que vas a sentir al proporcionarle a tu
hijo el alimento mas adecuado y seguro para él.

¢Podré amamantar a mi hijo?

Es excepcional que una mujer tenga algun problema en el pecho que
impida el amamantamiento, las pruebas que se hacen antes del
nacimiento del niflo no sirven, lo importante es ver como se adaptan
madre e hijo y no hay que preocuparse ni por el tamafio del pecho ni
por el aspecto de los pezones. Hay que tener confianza absoluta
porque la especie humana ha subsistido gracias a que las mujeres
son capaces de amamantar. Lo importante es poder contar con
profesionales o grupos de apoyo que puedan ir resolviendo las
dificultades que surjan.

¢ Colmo se produce mi leche?

Tu leche se produce por las células glandulares del pecho y se
almacena en unos pequefios sacos llamados alvéolos. La leche se
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produce gracias a una hormona llamada prolactina y si tu hijo deja
bien vacias tus mamas, la secrecion de prolactina se mantendra y
producirds mucha leche. Estos alvéolos estan rodeados de musculo y
al succionar el nifio se produce una hormona llamada oxitocina, que
hace que se contraiga el muasculo y fluya la leche. Al ejercer tu hijo
presion sobre la areola con su lengua, saldra la leche. Cuantas mas
veces mame tu hijo, mas hormona segregaras y mas leche
produciras.

La "subida de la leche" varia mucho de una mujer a otra, en algunas
puede salir "a chorro”, mientras que en otras simplemente gotea,
ambas situaciones son normales.

¢Cuando debo dar de mamar por primera vez a mi hijo?

Después del parto sentiras un gran bienestar, porque has tenido a tu
hijo, y en parte porque has producido gran cantidad de oxitocina. Se
recomienda que lo pongas al pecho dentro de la primera media hora
tras el parto, porque asi el nifio siente tu calor y le ofreces el calostro
que quiera tomar en ese momento, pero también al mamar se va a
seguir produciendo oxitocina y mantendras esa sensacion de
bienestar. Posteriormente los nifios se suelen quedar dormidos. Lo
ideal es que la madre y el nifio puedan estar en contacto piel con piel
y sin separarse durante las dos primeras horas, si se deja al nifio en
contacto piel con piel con la madre, el llegara hasta el pecho y se
agarrara espontaneamente y sin ayuda. En cuanto se despierte
debes ponerlo a mamar y a partir de ese momento cada vez que el
nino quiera, debes darle el pecho. No te preocupes si parece no sacar
nada, en ese momento lo que se produce, como dijimos antes, es
calostro, que es un liquido amarillento muy rico en proteinas y muy
nutritivo. Pon al nifio a mamar cada vez que lo pida, pues asi la leche
"subird" antes y serd mas abundante. Acuérdate de que cuantas mas
veces pongas a mamar al nifio, mas leche produciras.

Tu hijo no necesita chupetes y no conviene que le des nada en
biberén, pues podrian producirle la llamada "confusién tetina-pezon™.
Es distinto succionar de una tetina que del pezén, al bebé le resulta
mas facil y puede rechazar el pecho, ademas puede "aprender" a
coger el pecho de forma incorrecta. Tu hijo no necesita que le
ofrezcas agua, pero si quieres darsela, hazlo con una cucharita y no
con biberon.

Las deposiciones de un bebé alimentado al pecho son amarillo-
verdosas Yy liquidas. Suelen mojar de 6 a 8 pafales al dia, si tu hijo
mojara menos de 5 pafales al dia, habla con tu pediatra, pues igual
te sugiere que le des de mamar con mas frecuencia.
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¢cMe va a doler? (Y si se me producen grietas en el pezdn?

Es posible que los pezones estén un poco doloridos durante los
primeros dias después del parto, pero es distinto que moleste al
principio de la mamada, que seria normal, a que la molestia persista
durante toda la mamada, lo que significaria que el bebé estd mal
colocado o que existe algun tipo de problema. Para que tu hijo mame
bien y no te duela, debes introducir toda o casi toda la areola
mamaria en la boca del nifio, de forma que la mayor presién la reciba
la areola y no el pezdn. Debes colocar el labio superior de tu hijo
rozando el pezén, eso lo estimulard y le hara abrir la boca, cuando
esté bien abierta acércalo al pecho de manera que coja una buena
porcién de la areola, sobre todo la parte inferior, y no sélo el pezon.
El labio inferior debe quedar vuelto hacia fuera y el pezén debe estar
mas cerca del labio superior que del inferior, para dejar sitio para que
coloque la lengua por debajo. Si la postura es correcta y el nifio coge
el pecho por la areola y no tira del pezén, no se suelen producir
grietas. Acuérdate de no lavarte el pecho después de dar de mamar,
pues esos lavados continuos resecan mucho la piel y pueden facilitar
la aparicion de grietas. El pezébn segrega su propia proteccién, una
gota de tu leche y tener el pecho al aire, curaria cualquier grieta que
se pudiera producir. No uses cremas para el pecho, solo necesitas tu
higiene diaria habitual.

¢En qué postura tengo que ponerme y como debe estar el
nino?

Antes de empezar a dar de mamar a tu hijo debes lavarte bien las
manos. Luego siéntate en una habitacion en la que estés comoda y
tranquila, apoya bien tu espalda y mantenla recta, de forma que no
te duela.

Empezaras por el ultimo pecho que le ofreciste la vez anterior, pues
fue el que menos te vacié. Para comenzar, ponte varios cojines sobre
las piernas, coloca al nifio sobre ellos frente a tu pecho y haz que sus
piernas pasen por debajo de tu axila (la del mismo lado del pecho
que le vayas a ofrecer). Aproxima el nifio a tu pecho, con cuidado de
no doblarle el cuello, pues eso le dificultaria tragar. Con esta postura
consigues que la cabeza del nifio mire hacia tu hombro de ese lado y
asi vaciaras la parte mas externa de tu mama. Al vaciarla bien
previenes la aparicién de mastitis (infeccion del pecho).

Cuando te notes vacia esa parte de la mama, coloca al nifio sobre tu
regazo, con sus piernas sobre las tuyas y le diriges la cabeza hacia el
centro de tu pecho, asi vaciara el resto de esa misma mama. Espera
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a que se suelte espontaneamente. Es importante que la mama quede
bien vacia, porque esa ultima parte de tu leche es la mas nutritiva y
la que mas satisfecho va a dejar a tu hijo. Vaciando bien las mamas,
tendrds ademdas cada vez mas leche.

Para que el niflo empiece a mamar, una vez colocado en posicion,
rézale con tu pezén en el labio superior, eso hara que abra la boca y
entonces le introduces el pezén y la mayor parte que puedas de la
areola (la parte mas oscura que rodea al pezén). Si no lo hace bien,
introducele tu dedo mefique en un lado de su boca, 4bresela y repite
la operacion hasta que coja una buena parte de la areola. Acuérdate
de que el pezdén debe estar mas cerca del labio superior que del
inferior, para permitir el paso de la lengua del nifio, y de que el
menton (la barbilla) del nifio debe tocar tu mama.

¢Cada cuanto le tengo que dar de mamar?

No se debe tener un horario rigido, pues cada nifio es diferente y el
mismo niAo puede variar de un dia para otro. Tu hijo debe mamar
cuando quiera, al principio de la lactancia lo hara con mas frecuencia,
pues tendrd menos fuerzas y se dormird antes, esto viene bien,
porque asi produciras cada vez mas leche, adaptandote a las
necesidades de tu hijo. Las tomas nocturnas son convenientes, sobre
todo en el primer mes, pues asi las mamas no te molestaran por
estar demasiado llenas e irds aumentando tu producciéon de leche.

Si hubiera que despertarlo por llevar demasiado tiempo dormido
(cuatro o cinco horas durante el dia), déjalo solo con el pafal,
siéntalo encima de tus piernas, sujetandole bien la cabeza y la
espalda y pasale suavemente tus dedos sobre la columna vertebral,
en el centro de la espalda y asi se despertara suavemente. A la vez
que haces lo anterior, hablale y mirale a los ojos para establecer
contacto visual con él. Por la noche habitualmente no hace falta que
lo despiertes.

La mayor parte de los problemas de la lactancia se solucionan dando
de mamar con mas frecuencia. Si haces eso durante dos o tres dias,
tu produccion de leche aumentara para adaptarse a las necesidades
de tu hijo. Hay periodos en los que tu hijo crecera mas rapido y te
pedira de mamar con mas frecuencia, dale cuando pida y produciras
la leche que tu hijo necesita.

Hacia los tres meses de edad tu hijo se acabara el pecho en poco
tiempo, no pienses que no tienes leche, es que tu hijo es ya "experto”
y la cantidad de leche que necesita la extrae en minutos, sigue
dejando que mame hasta dejar los pechos bien vacios y dandole de
mamar cuando él quiera. En general, se puede decir que la mayor
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parte de los problemas de la lactancia se solucionan adaptandote a la
pauta que te marque tu hijo.

¢ Tengo suficiente leche?

En los primeros quince dias de vida, lo normal es que tu hijo pierda
algo de peso. No te preocupes, no es que tengas poca leche, es un
proceso normal de todos los recién nacidos. Ponlo a mamar cada vez
que quiera, con mucha frecuencia, como minimo 6 6 7 veces al dia, y
veras como cada vez produces mas leche. Debes saber ademas que
tu leche es tan buena como la de cualquier otra mujer, pues no hay
leches malas, y debes beber cada vez que tengas sed, pues estas
usando grandes cantidades de agua para producir tu leche.

Normalmente los primeros dias tu hijo mojara 2 6 3 pafales diarios.
Al tercer o cuarto dia, una vez que "suba" la leche, mojard un minimo
de 4 6 5 pafales al dia, si mojara menos pafales o lo encontraras que
duerme tanto que mama muy pocas veces al dia, debes consultar con
tu pediatra, pues posiblemente tengas que aumentar el nUmero de
veces que le das el pecho. Los recién nacidos defecan 4 6 5 veces al
dia, aunque a veces llegan a las 10 veces y otras hace caca 1 vez
cada 2 dias, todo eso estad dentro de lo normal. Las deposiciones
tipicas de un nifio que toma el pecho son amarillas o verdosas y
liquidas. A partir de los 2 meses, normalmente defecan con menor
frecuencia de lo que lo hacian anteriormente, eso solo significa que tu
hijo lo esta absorbiendo todo y no deja residuos, de todas formas si
tienes dudas puedes coméntaselo a tu pediatra.

¢,COomo puedo aumentar mi produccion de leche?

Lo dnico que tienes que hacer, es aumentar el nUmero de veces que
das de mamar a tu hijo y dejarlo que mame todo el tiempo que sea
necesario en cada pecho, hasta que estén bien vacios. A los dos o
tres dias de hacer esto aumentara tu produccion de leche. Mantén
una dieta sana y equilibrada, y bebe toda el agua que necesites pero
no bebas cerveza, pues tiene alcohol que pasaria a tu leche y al nifio.
Procura estar lo mas tranquila y relajada posible y consiguete el
apoyo de tu pareja, familia y amigos.

iNo le des ningun biberén, pues no lo necesita! (Si tienes dudas habla
con tu pediatra)
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¢Cuanto tiempo debe estar en cada pecho?

Hay que dejar que el nifio decida. Lo recomendable es esperar a que
el suelte el pecho espontaneamente. Algunos nifios se quedan
satisfechos mamando de un solo pecho y para ellos es suficiente. Si
después de que el nifio haya mamado notas que el pecho esta
todavia lleno debes extraerte la leche con un sacaleches para
mantener la produccién de leche y evitar la aparicion de mastitis.
Esta leche extraida la puedas congelar y guardarla para cuando
tengas que ausentarte.

¢Cuando me dejara dormir por la noche?

Durante las primeras semanas es normal que tengas que darle de
mamar con frecuencia por la noche, pues tiene poca fuerza y necesita
mamar muchas veces al dia, porque de lo contrario no recibiria el
alimento necesario. Ademas asi tendras cada vez mas leche, pues
como sabes, mientras mas frecuentes sean las tomas, mas leche vas
a producir. De todas maneras, a medida que vaya pasando el tiempo
y tu hijo vaya creciendo, cada vez las tomas nocturnas se iran
espaciando mas y seran menos frecuentes. Las tomas nocturnas son
importantes para mantener la lactancia. Adaptate a tu hijo y
descansa cuando él duerma, en lo posible dedicate sélo a alimentar a
tu hijo y a descansar, pues es la mejor manera de asegurarle una
nutricion adecuada. Que tus familiares y amigos, y desde luego tu
pareja, compartan el resto de las tareas.

¢Hasta cuando debo darle el pecho?

La Organizacion Mundial de la Salud y otros muchos grupos de
expertos recomiendan que el nifio tome el pecho como Unico alimento
durante los seis primeros meses de vida. No es recomendable
introducir ningun tipo de alimento antes de los seis meses de edad,
después se iran introduciendo alimentos de forma progresiva, segun
vaya indicando el pediatra, pero manteniendo la lactancia hasta que
la madre y el nifio lo deseen. Hasta el afio de edad y para asegurar la
producciéon de leche se debe ofrecer siempre primero el pecho y
después el alimento que se quiera ofrecer.

Tengo que volver al trabajo, ¢como alimento ahora a mi hijo?

Actualmente en Espafa se estd intentando prolongar la baja por
maternidad, también puedes solicitar tu periodo de vacaciones para
unirlo a la baja maternal y asi prolongar el tiempo en el que puedes
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estar con el nifio. Otra alternativa es solicitar que el permiso de la
hora de lactancia, de la que se dispone durante el primer afio, se
sustituya por un permiso adicional de cuatro semanas.

¢Qué tengo que comer si le doy el pecho a mi hijo?

Debes tomar una dieta variada, en la cantidad que te apetezca, pero
Nno comas menos para intentar adelgazar, porque si perdieras mas de
% kg a la semana, tu produccién de leche se podria reducir.

El hecho de darle el pecho a tu hijo ya va a hacer que pierdas el
sobrepeso que puedas tener después del embarazo. Perderas grasa
especialmente de la zona de las caderas.

Debes tomar una dieta que incluya:
e Hidratos de carbono: pan, cereales, legumbres, patatas...

e Proteinas animales y vegetales: carne, pescado, huevos,
lacteos, legumbres...

e Grasas: aceite, especialmente de oliva, lacteos...
e Vitaminas y minerales: verduras, frutas, lacteos...

e Si en la familia existiera alergia a algun alimento, excliyelo de
tu dieta y consultalo con tu pediatra.

Debes tomar tanto liquido como te apetezca, pero no cerveza ni nada
que lleve alcohol, pues pasaria a tu leche. No debes tomar tampoco
café ni excitantes, pues al pasar a tu leche notaras al nifio mas
inquieto.

Intenta no fumar y aconséjale a tu pareja que tampoco lo haga,
porque se ha demostrado que los hijos de padres fumadores tienen
algunas enfermedades con maés frecuencia que los de los no
fumadores, por ejemplo: asma, otitis (infecciéon del oido), etc. Si
necesitarais ayuda para dejar de fumar, hablad con vuestro médico
de familia, él os puede orientar sobre el método a seguir.

¢Cuando debo introducir otros alimentos?

La Organizaciobn Mundial de la Salud y otras muchos grupos de
expertos recomiendan que el nifio tome el el pecho como unico
alimento durante los seis primeros meses de vida. No es
recomendable introducir ningldn tipo de alimento antes de los seis
meses de edad, después se iran introduciendo alimentos de forma
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progresiva, segun vaya indicando el pediatra, pero manteniendo la
lactancia hasta que la madre y el nifio lo deseen.

A partir de los seis meses las funciones digestivas de tu hijo han
madurado y puede comer con cuchara y empieza a aceptar otros
sabores. A algunos nifios les lleva mucho tiempo aceptar la cuchara e
ir adaptandose a los nuevos sabores, no pasa nada, hay que tomarlo
con paciencia y darles tiempo. Al principio se pueden ir introduciendo
pequeias cantidades de fruta, cereales sin gluten (haciendo la papilla
con tu propia leche, previamente extraida con sacaleches o con agua)
o0 verduras. La mejor manera de sacarte la leche para poder luego
hacerle la papilla de cereales, es comenzar a extraértela desde 2 6 3
semanas antes de comenzar a ofrecerle esta papilla y congelar tu
leche en pequefas porciones. EI mejor momento del dia es la
mafiana, porque es cuando probablemente mas leche vas a tener.
Debes descongelarla poniéndola desde la noche anterior en el
frigorifico y calentarla en un recipiente con agua templada, no
caliente, para que tu leche no pierda propiedades.

Habitualmente después de introducir un alimento esperamos una
semana 6 15 dias antes de introducir el siguiente, por si surgiera
alguna alergia o intolerancia. Esta alimentacion "complemento” de la
leche materna, aporta hierro y algunos nutrientes que el nifo
necesita a esa edad.

Hasta el afio de edad y para asegurar la produccion de leche se debe
dar siempre primero el pecho y después el alimento que se quiera
ofrecer. Tu hijo seguira creciendo y madurando, llegara un dia en que
empezara a coger los alimentos con las manos, con 12 meses
practicamente comera con vosotros, incluso usando a veces la
cuchara. La lactancia se debe mantener mientras la madre y el nifio
lo deseen. El destete debe ser progresivo, la forma de hacerlo es ir
disminuyendo el numero de tomas poco a poco para que el nifio se
vaya habituando y la producciéon de leche vaya disminuyendo.

¢Engordaré si le doy el pecho durante muchos meses?

Darle el pecho a tu hijo, no sélo no va a hacer que engordes, sino que
al suponer un consumo importante de energia para ti, te va a ayudar
normalmente a perder el sobrepeso habitual de después de la
gestacion. Toma una dieta equilibrada y veras como gracias a darle el
pecho a tu hijo te vas a sentir muy bien fisica y psicolégicamente.
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,Puedo tomar medicamentos durante la lactancia?

Siempre que tomes un medicamento debes consultar con tu médico
para estar segura de que lo puedes tomar. La mayoria de las
medicaciones son compatibles con la lactancia y si no fuera asi, casi
siempre se puede buscar un medicamento similar pero compatible
con la lactancia. En la mayoria de los prospectos de los
medicamentos consta que no se pueden tomar estando
amamantando, pero este consejo no se basa en datos cientificos y
solo tiene como objeto proteger a los laboratorios farmacéuticos. Por
ello, pese a lo que leas en le prospecto, consulta y ya veras como en
la mayoria de los casos no existe problemas.

Tengo mastitis, ¢puedo seqguir dando el pecho?

La mastitis se previene vaciando bien los pechos y con una técnica
correcta de amamantamiento. Por lo tanto si tienes mastitis, el hecho
de seguir dando el pecho va a contribuir a tu curacion.

¢Como desteto a mi hijo?

El mejor sistema es hacerlo poco a poco, porque es la forma natural
de destetar. Cuando tu hijo ya tenga 1 6 2 afios, si tuvieras que dejar
de darle el pecho, lo mejor es ofrecérselo cada vez con menor
frecuencia. Asi, poco a poco producirds menos leche hasta que se te
agote espontaneamente.

Si tuvieras alguna duda, habla con tu pediatra.
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