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;Estis pensando en amammanine?
jBien oot Ty foov T behé Tnmbién!

¢Tienes preguntas sobre la lactancia materna?

Muchas mamis las tienen, incluso las experimentadas.

Aqui hay algunas preguntas frecuentes y respuestas de
expertos, iy de las propias mamas!

¢Por qué deberia yo amamantar? La lactancia
materna es un alimento importante para tu bebé:
provee una combinacién de alimentos y medi-
camentos hechos a la medida. La leche materna
también cambia a medida que tu bebé crece. El
amamantamiento:

* Ofrece todos los nutrientes que los bebés nece-
sitan para su mejor crecimiento y desarrollo.

* Ayuda a los bebés a combatir infecciones y
enfermedades ANTES de que su sistema inmu-
nolégico esté completamente desarrollado y
durante el tiempo que esté amamantando.

* Provee todo lo que tu bebé necesita durante los
primeros seis meses de vida.

Beneficios parala salud del bebé:
* Sistema inmunoldgico mds saludable.

* Laleche materna es mds ficil de digerir que la
térmula.

* Disminucién del riesgo de alergias.
* Ayuda al desarrollo del cerebro.
* Disminucién del riesgo de obesidad infantil.

Los bebés que son amamantados o que se alimentan
con leche materna extraida tienen un riesgo menor de
sindrome de muerte subita del lactante, o SMSL, en
comparacién con los bebés que nunca fueron alimen-
tados con leche materna. Seguin las investigaciones,
cuanto mds tiempo amamantes exclusivamente a tu
bebé (es decir, no lo complementes con férmula o
alimentos sélidos), menor sera su riesgo de SMSL.

Para obtener mas informacién, visita: https://www.
nichd.nih.gov/sites/default/files/2018-11/Breastfeed
Baby_SIDS_final.pdf

Beneficios parala salud de la madre que amamanta:
* Pérdida de peso mis facil.

* Eldtero vuelve a su tamafio normal mis
rapidamente.

* Riesgo reducido de algunos tipos de cincer.

* Reduccién del riesgo de algunas enfermedades
crénicas como la diabetes tipo 2 y las enferme-
dades cardiacas.

La lactancia materna les ayuda a ti y a tu bebé a
saber cudnto necesitan comer. Los bebés pueden
saber cuindo han comido lo suficiente y las mamds
que amamantan aprenden a confiar en las sefiales de

saciedad de su bebé.
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iLa lactancia materna también es importante para

la mam4! La lactancia materna, incluso durante un
periodo breve, reduce significativamente las proba-
bilidades de que una mujer padezca diabetes tipo 2
en el futuro. La lactancia materna ayuda a reducir

el riesgo de que una madre padezca ciertos canceres
de mama y de ovario. Las mujeres que amamantan
tienen menos probabilidades de desarrollar enferme-
dades cardiovasculares (corazén) y también hiperten-
sion (presion arterial alta) que las madres que nunca
amamantaron.

iAlimentar a mi bebé es un trabajo importante!
¢C6mo sabré si estoy amamantando lo suficien-
temente bien? Es cierto, alimentar a tu bebé es

muy importante y hay varias formas de saber que la
relacién de lactancia entre ti y tu bebé estd funcio-
nando bien. Recuerda, aunque la lactancia materna es
natural, es un proceso aprendido, tanto para ti como
para tu bebé. Ambos mejorardn con un poco de pric-
tica y paciencia de su parte.

Puedes darte cuenta de que el bebé estd recibiendo
mucha leche de varias maneras. Una forma es el
aumento de peso. Es normal que un recién nacido
pierda un poco de peso justo después del nacimiento,
pero después de varios dias, es tipico que los bebés
aumenten entre ¥2 onza y una onza cada dia hasta los
3 meses de edad. Pesaran a tu bebé en cada chequeo
médico; por lo tanto, habla con el proveedor de
servicios de salud o el médico de tu bebé para asegu-
rarte de que esté aumentando la cantidad de peso
adecuada.

También podris saber si tu bebé estd recibiendo sufi-
ciente leche materna contando la cantidad de pafales
mojados y sucios cada dia. La cantidad de panales
mojados y sucios aumenta alrededor del dia 3 o 4
después del nacimiento, por lo general a cinco o seis
pafiales mojados y tres pafiales sucios cada dia.

Hablando de panales sucios: a medida que cambia
tu leche, también lo hardn las heces de tu bebé. Al
principio, las heces serdn negras y pastosas como
alquitrdn. Después serdn de verdosas a amarillentas.
después se volveran amarillas, liquidas y grumosas.
Alrededor de 10 a 15 dias después del parto, tu bebé
puede defecar después de cada alimentacién o con
menos frecuencia.

¢Con qué frecuencia debo amamantar a mi

bebé? Los bebés recién nacidos se amamantan con
frecuencia, hasta de 8 a 12 veces en 24 horas. Al
nacer, la barriga de tu bebé puede contener solo

una cucharadita, pero crecerd gradualmente (ver la
Figura 1 en la pagina 4). Los bebés no suelen comer a
horas regulares, pero tu bebé te avisard cuando tenga
hambre. Alimenta a tu bebé cuando muestre sefiales
de hambre, como:

* se mueve inquietamente al dormir,
* se despierta y estd alerta,

* abre la boca cuando se le tocan los labios, o se
lame o chasquea los labios,

* se chupa los dedos o los puiios,

* busca o gira la cabeza para buscar el pezén de la
madre.

Un bebé hambriento mostrard signos de hambre
ANTES de comenzar a llorar, y es reconfortante para
el bebé que comience a amamantar antes de llorar.
Los bebés lloran por muchas razones y el hambre es
solo una. Un bebé que llora quizds necesite calmarse
un poco mds antes de que pueda agarrarse con éxito a
tu pecho y comenzar a amamantar.

Al alimentar a tu bebé con frecuencia, tus senos

producirin mas leche. Los senos vacios producen
u i u

leche, por lo que no es necesario esperar a que se



“llenen”. La lactancia materna temprana y frecuente
es la clave para producir mucha leche.

¢Puedo alimentar a mi bebé con leche maternay
con férmula? Alimentar con férmula para bebés
durante el primer mes puede dificultar que tu cuerpo
produzca suficiente leche materna. Cada onza de
térmula que toma el bebé es una onza menos de leche
materna que tu cuerpo producird. Ademds, si le das
biberones demasiado pronto, es posible que el bebé
prefiera el flujo de leche mas rdpido del biberén y se
sienta frustrado con tu pecho.

¢Duele amamantar? Amamantar no debe ser una
experiencia dolorosa. Al igual que con cualquier
habilidad nueva, hay un periodo de adaptacién, por lo
que es posible que sientas algunas molestias al prin-
cipio. Pero si experimentas un dolor que dura mis de
unos pocos segundos, generalmente es una sefal de
alerta de que algo anda mal. También significa que

es posible que tu bebé no esté recibiendo tanta leche
como podria. El personal de lactancia de WIC puede
ayudar, al igual que otros proveedores de apoyo a la
lactancia. Pidele a tu proveedor de atencién médica
informacién sobre el apoyo a la lactancia materna

en tu drea y habla con otras personas que hayan
amamantado (madres, abuelas, hermanas, amigas)
que puedan ofrecerte buena informacién y asistencia.
Visita el directorio de recursos locales en el sitio web
de la Coalicién de Lactancia Materna de Kansas
para encontrar ayuda local sobre la lactancia:

¢Amamantar hara que mis senos pierdan su forma?
Es posible que tus senos se vean diferentes después de
que termines de amamantar, pero el cambio se debe a
algo mas que a la lactancia. El embarazo, desde muy
temprano, hace que los senos crezcan y los ligamentos
que sostienen los senos se estiren. Estos cambios ocurren
de todos modos, independientemente de que la madre
decida amamantar o no. Es probable que tus senos
vuelvan a su tamafio normal de copa una vez que dejes
de amamantar. De hecho, la Academia Estadounidense
de Pediatria (AAP por sus siglas en inglés) dice que es
mads probable que la edad, la gravedad y el aumento de
peso provoquen cambios en el tamafio de los senos de
una mujer que la lactancia.

¢Puedo continuar amamantando si regreso al
trabajo o la escuela? ;Si! Vas a querer hacer un

plan. Habla con tu jefe antes de tener al bebé sobre
tu necesidad de tener tiempo para extraer leche y

un espacio privado que no sea un bafio. Busca un
proveedor de cuidado de nifios que sea “amigable con
la lactancia materna” cerca de tu trabajo o escuela.
Puedes usar un extractor de leche para recolectar

la leche y una bolsa mds fria de “hielo azul” para
almacenar la leche para tu bebé mientras estds en el
trabajo. Planea comenzar a bombear 1 o 2 semanas
antes de volver al trabajo para acostumbrarte a
bombear. Solo necesitaris alrededor de 10 a 12 onzas
de leche para llevar a la guarderia en tu primer dia
de regreso. Para obtener mds consejos sobre cémo
extraer y almacenar la leche materna de manera
segura, consulta:

Para obtener mas informacién sobre la alimentacién
infantil y otros temas, comunicate con la oficina local
de Investigacién y Extensién de K-State.
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Figura 1. Tamafio del estémago del recién nacido

DIiA TRES

como una huez

1¥%2 cucharada
(menos de 1 onza)

Las publicaciones de la Universidad Estatal de Kansas estdn
disponibles en: www.bookstore.ksre.ksu.edu
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El contenido de esta publicacién puede reproducirse libremente
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agosto de 2021.
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