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Porque la lactancia materna es la forma mas
sublime de otorgar salud y amor

La Especialidad en Enfermeria en Salud Publica de la Universidad
de Guadalajara reconoce la importancia de visibilizar y validar los
obstaculos y los diversos contextos sociales que enfrentan las
madres en el proceso de lactar. Validar es la forma mas empatica
de reconocer sus vivencias, entendiendo que cada experiencia de
lactancia se desarrolla bajo circunstancias unicas.

Por ello, se optd por elaborar una guia detallada e ilustrada, con
sustento cientifico y pedagdgico, que sirva como herramienta de
apoyo para profesionales de la salud, educadores y madres lac-
tantes. Este material integra evidencia actualizada, principios de
consejeria en lactancia y estrategias de educacién para la salud,
con el propdsito de fomentar practicas informadas, seguras y cul-
turalmente sensibles, contribuyendo asi al bienestar de la diada
madre-hijo o madre-hija y al fortalecimiento de la salud publica.



El comienzo de la maternidad

Iniciar el camino de la maternidad no es sencillo. De pronto, tienes a un
ser completamente dependiente en tus brazos, y aunque el amor es in-
menso, las dudas también lo son.

Ya que el nacimiento de un bebé trae consigo una oleada de tareas,
decisiones y responsabilidades que pueden abrumar, especialmen-
te cuando todo es nuevo.

Hay mucho por hacer y poca informacion sobre como cuidar una nueva
vida de forma correcta. Quiza recuerdas como te cuidaron a ti cuando
eras pequefia, o escuchabas con atencién lo que tu madre afirmaba con
tanta seguridad: “Esto es lo mejor”. Pero, en medio de tantas voces, es
natural preguntarse:

¢Qué es lo correcto para cuidar
a mi bebé y también para
cuidar de mi?




Conociendo mas sobre nuestro cuerpo al maternar

Antes de comenzar este hermoso viaje hacia la maternidad, es ne-
cesario que demos un recorrido por la “fabrica” de la leche materna.
Este alimento sera indispensable para nutrir a tu bebé de la forma
mas completa posible, siendo esencial para su desarrollo, protec-
ciény crecimiento.

Para comenzar, sera importante que conozcas la forma de tus se-
nos y aprendas a identificar sus caracteristicas. Tal vez en algun mo-
mento te sientas confundida al notar que tus senos no se ven como
los que suelen mostrarse en redes sociales o en los medios de co-
municacién. Pero hay algo fundamental que debes saber: existen
muchos tipos de senos y pezones, y todos ellos son unicos y espe-
ciales, al igual que cada mama.

Si estas lista, en las siguientes paginas te
acompafiaremos en este viaje de autoco-
nocimiento.

Tomalo como un espacio de comprension
y validacion frente a todas aquellas insegu-
ridades que puedan surgir al observar los
cambios que ha experimentado tu cuerpo
durante el embarazo y tras el nacimiento
de tu bebé.



Rompiendo mitos sobre la lactancia

Cuando hablamos de lactancia, muchas veces imaginamos un solo
tipo de seno: redondo, firme, con un pezdn perfectamente centra-
doy abultado. Pero lo cierto es que esta imagen esta lejos de repre-
sentar la enorme diversidad de senos que existen en el mundo real.

Nuestros senos, al igual que nuestras historias, vienen en todas las
formas, tamafios, tonos y texturas. Hay senos grandes y pequefios,
asimeétricos, con areolas claras o mas oscuras, con pezones promi-
nentes o casi planos, con estrias, con lunares o sin ellos.

¢Y si mis senos no se ven como los que aparecen en los
libros o redes?

No pasa nada. No hay un tipo “ideal” de senos para amamantar.
La capacidad para producir leche y alimentar a tu bebé no depende
de la forma de tu seno, sino de una danza hormonal que se activa
con el nacimiento y el contacto piel con piel. En la practica, lo que
realmente hace la diferencia es el agarre del bebé, la postura y el
acompafiamiento adecuado.

La leche no nace de un seno “bonito”; nace del amor, la produccion
natural de tu cuerpo y la constancia.
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Tipos de pezén y areola: Todos aptos para amamantar

Existen distintos tipos de pezones y areolas, y cada uno es perfec-
tamente normal. Aqui te compartimos algunos ejemplos, y segura-
mente te sentiras identificada con alguno de ellos. Recuerda que
cada cuerpo es unico y especial, al igual que cada maternidad lo es.

Pezén plano:

No sobresale mucho del
Seno, pero con paciencia,
acompafamiento y técnica,
tu bebé puede aprender a
succionar sin problema.

Pezoén invertido:

En lugar de salir, se retrae hacia
dentro. Puede parecer dificil

al principio, pero no es una
barrera. Hay técnicas, ejercicios
suaves y herramientas que
pueden ayudarte.
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Sobresaliente:

Este tipo de pezon sobre
sale con facilidad, lo que
muchas veces facilita el
agarre del bebé.

Pez6n grande o largo:

A veces cuesta un poco mas
para que el bebé logre un
buen agarre, sobre todo si es
prematuro o su boquita es
pequefa. Pero con el tiempoy
la practica, también es posible.
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Como lo hemos visto en las paginas ante-
riores, cada historia es distinta, al igual que
cada cuerpo. Si has vivido una experiencia
con cancer de mama, también es posible ha-
blar de lactancia. Existen testimonios de ma-
mas que han logrado amamantar con un solo
seno, y su cuerpo se adapta de manera mara-
villosa, incluso en casos donde ha habido una
mastectomia unilateral (es decir, cuando se
ha extirpado un solo seno o una parte de el).
Lo mas importante es que nunca debes sentirte menos madre por
la forma en que alimentas a tu bebé. Cada historia es Unica, y todas
son valiosas.

Quiza nunca habias notado la areola,
esa parte mas oscura que rodea al pe-
zon. Pero ahora que te preparas para
amamantar, es bueno saber que tiene
un papel muy especial. Esta ayuda a que
tu bebé encuentre el pecho mas facil-
mente, ya que su color mas oscuro actua
como una guia visual. Ademas, tiene pe-
quefas glandulas que mantienen la piel
suave y protegida, evitando resequedad
o0 infecciones mientras amamantas.
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Ahora que has conocido mejor la forma de tus senos y has descu-
bierto que cada uno es unico, funcional y perfecto tal como es, es

momento de dar el siguiente paso: adentrarnos en el maravilloso
mundo de la lactancia materna.

La lactancia es un proceso de aprendizaje, y
no tienes por qué recorrerlo sola.
Aqui estaremos para acompanarte, paso a
paso, para que todo sea mas claro y menos
abrumador. Sabemos que, en ocasiones,
este camino puede presentar turbulencias 'y
hacerte sentir que seria mas facil rendirse.

O

O

Pero no estas sola, y estamos aqui

para recordarte que cada esfuerzo
vale la pena.
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El amor hecho alimento: lactancia materna

Comencemos con el amor mas puro que podras ofrecerle a tu bebé:
el amor hecho alimento. Hecho con lo mejor de ti y con la oportu-
nidad de darle un mejor crecimiento y desarrollo a tu bebé.

La hermosa lactancia materna, que ademas de ayudar al crecimien-
to y desarrollo de tu bebé, ayudara a que ambos compartan mo-
mentos unicos e inolvidables que fortaleceran su relacién mama
y bebé. Sin dejar de lado el gran ahorro econdomico que haras al
generar el propio alimento de tu bebé con tanto amor.

La leche materna es la forma mas pura de demostrar amor a nues-
tros bebés, pero no es sencillo hacerlo, ya que existen muchas du-
das sobre como amamantar de forma correcta.

Pero despreocupate, no estas sola en este pro-
ceso tan hermoso, ya que este libro es justo
para ayudarte con tus dudas y en tus primeros
pasos junto a tu bebé. Y si estas lista, comence-
mos a adentrarnos en el maravilloso mundo de
la lactancia materna.
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Una gota de vida que protege y nutre: el amor y el
cuidado de mama convertidos en alimento

La leche materna es una sustancia producida por tu cuerpo, rica en
nutrientes, vitaminas, proteinas, azucares, aguay anticuerpos que
ayudan a proteger el sistema inmunoldgico de tu bebé. Es como un
plato fuerte de nutrientes, al estilo del Plato del Buen Comer, pero
especialmente disefiado para bebés.

Por eso, ellos no necesitan ningun otro alimento o bebida durante
sus primeros seis meses de vida. Tu leche materna les brinda todo
lo que necesitan para crecer sanos, desarrollarse correctamente y
construir un futuro mas saludable. Ademas, este regalo natural no
solo tiene beneficios a corto plazo: también contribuye a un mejor
desarrollo neurolégico y cognitivo en el futuro.
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¢De qué esta compuesta tu leche materna?

Tu leche materna esta compuesta de ricos nutrientes y proteccion
para tu bebé; es la mejor opcién de alimento, ya que ninguno otro
podra darle todo lo que necesita para crecer de manera saludable.

Agua
{!
Vitaminas y 87 %
minerales \ :
foo 1577 tipos
Enzimas ) s aff de proteinas
\cﬁ T \N/
s P!
A

Azlcares \O - R Anticuerpos
50

Vi L
InmunOglobulinaS » Q: \
Las cuales cuidaran 7% Grasas

el sistema inmuno-
l6gico de tu bebé.
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Durante los primeros seis meses de vida de tu bebé, la leche ma-
terna con la que lo alimentaras tendra diversos cambios para ofre-
cerle los beneficios y nutrientes necesarios para su sano desa-
rrollo y crecimiento. Por lo tanto, tu leche materna pasara por tres
etapas, cada una con un gran valor nutricional para satisfacer las
necesidades de tu bebé.

Cantidad de agua que
contiene la leche materna




Aprendiendo sobre el tamano del estomago de tu
bebé al nacer y como ira creciendo con el paso de las
semanas

Al nacer, el estbmago de tu bebé tiene aproximadamente el tamafio
de una pequefia cereza, con una capacidad de apenas 3 a 5 milili-
tros. Por eso, come muchas veces al dia, como si nunca se sintiera
satisfecho. Sin embargo, esto no significa que no esté recibiendo
suficiente alimento, sino que la leche materna se digiere muy rapi-
do, generalmente entre una hora y media y dos horas.

Es completamente normal que sientas que tu bebé tiene hambre
todo el tiempo. Cuanto mas frecuente sea la succién y mejor sea el
agarre a tu seno, tu bebé no solo estimulara una mayor produccién
de leche, sino que también lograra una mejor sensacién de sacie-
dad en cada toma.

Por esta razén, no debe establecerse un horario rigido para ama-
mantar. La lactancia debe ser a libre demanda, es decir, siempre
que tu bebé lo necesite.

A continuacién, te presentamos una comparacion del tamaifo del
estdmago de tu bebé durante su primer mes de vida, asi como la
cantidad aproximada de leche que puede almacenar su pancita.
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Te presentamos una comparacion de los tamafios y capacidades
del estdmago de tu bebé, desde el nacimiento hasta su primer mes
de vida, asi como la cantidad aproximada de leche que puede alma-
cenar su pancita.

Es importante destacar que, a partir de la segunda semana de vida,
las tomas suelen volverse mas largas y duraderas. Notaras que tu
bebé tarda mas en dormirse mientras le das de comer y juega mas
con tu seno, tiene un mejor agarre y que, en ocasiones, con menos
tomas parece quedar satisfecho.

Todo esto se relaciona con el equilibrio natural que mencionamos
antes: “Mas es mas”. Cuantas mas succiones y tomas realice tu
bebé, mayor sera la produccién de leche materna. Asi, se gene-
ra un balance perfecto entre oferta y demanda, sin necesidad de

recurrir a suplementos como “levadura”, “atole” o cualquier otro
remedio popular para producir mas leche.

Recuerda: la clave esta en la constancia y en la comunicacién natu-
ral entre el hambre de tu bebé y las veces que tu ofreces el pecho.
Tu cuerpo y tu bebé estan conectados de forma sabia y poderosa.
Confia en ese vinculo.
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Primer dia de vida

El estdbmago Almacena
es del tamano de5a7ml
de una cereza de leche

Tercer dia de vida

El estdbmago Almacena
es del tamano de 22 a27 ml
de una nuez de leche

Primera semana de vida

El estdbmago Almacena
es del tamano de 45 a 60 ml
de un durazno de leche

Primer mes de vida

El estdbmago Almacena
es del tamano de 80a 120 ml
de un huevo de leche
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Como se relacionan las tomas con el tamano
del estomaguito de tu bebé

Tomas mas repetitivas y
de corta duracién

Las tomas son un poco mas
duraderas y, en cada una, tu
bebé se concentra mas en
alimentarse, y el tiempo entre
toma y toma es mas largo.

22

Primer dia de vida
Almacenade5a7 ml
de leche

Tercer dia de vida
Almacena de 22 a 27 ml
de leche

Primerasemanadevida
Almacena de 45 a 60 ml
de leche

Primer mes de vida
Almacenade 80a 120 ml
de leche



El estbmago de tu bebé va creciendo poco a poco, al igual que él.
Y con ese crecimiento, sus necesidades alimenticias también au-
mentan, porque claro...

iNo puede quedarse
pequeiiito para toda la vida!

Con el paso de los dias, notaras que las tomas se vuelven mas dura-
deras, y aunque parezca que tu bebé come menos veces, en reali-
dad esta tomando mas leche en cada toma. Esto sucede porque su
estdmago tiene ahora mayor capacidad de almacenamiento, lo que
le permite alimentarse mejor y sentirse satisfecho por mas tiem-
po. Este cambio es completamente natural y es parte del hermoso
proceso de adaptacion entre tu cuerpo y tu bebé. Tu produces lo
que él necesita, y él te guia con sus sefiales de hambre y saciedad.
Asi que deberas confiar en ese vinculo tan especial.
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Calostro: oro liquido en los primeros dias

La leche materna pasa por tres etapas. La primera es el calostro, un
liquido de color amarillo brillante que se produce en pequefias can-
tidades, entre 5y 20 ml por toma, muy especial y rica en nutrientes.
Aporta proteinas, vitaminas y minerales, todos fundamentales para
el desarrollo y la proteccion del sistema inmunologico de tu bebé
en sus primeros dias de vida. Aunque parezca poco, es justo la can-
tidad que tu bebé necesita para satisfacer su pequefio estbmago.

No te asustes ni te sientas decepcionada si solo produces unas cuan-
tas gotas. La cantidad de leche que produzcas sera la justa y nece-
saria para el estdmago de tu bebé en sus primeros dias de vida, ya
que tiene la capacidad exacta para recibir la leche que produces.

Mas es mas: recuerda que, mientras mayor sea la demanda y la
succion del bebé, mayor sera la produccién de leche materna para
satisfacer sus necesidades. Por eso, la constancia en las tomas es
fundamental. Se trata de un equilibrio natural entre la produccion
de leche y las veces que tu bebé se alimenta de ella.

“Un buen agarre favorece una mayor
produccion de leche materna”
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Leche de transicion: el cambio continua

Después del calostro, tu cuerpo produce leche de transicién, que
aparece entre el tercer y el quinto dia después de haber tenido a
tu bebé y dura hasta aproximadamente la segunda semana. Esta
etapa marca el cambio hacia la leche madura y se adapta al creci-
miento de tu bebé.

La leche de transicion es mas abundante y fluida que el calostro,
con un color blanco o ligeramente amarillento.

Es rica en lactosa, grasas, vitaminas, proteinas y anticuerpos, ele-
mentos clave para el desarrollo cerebral, fisico e inmunoldgico de
tu bebe.

Para este punto, la pancita de tu bebé sera del tamafio de una nuez
Yy, POco a poco, llegara al tamafio de un durazno conforme se aden-
tra en su primera semana de vida alimentandose de tu leche. En
esta etapa, su estdmago podra almacenar entre 10y 20 ml de leche
materna

Tercer dia de vida Primera semana de vida
, . ,
Leche de El estémago es del El estémago es del
transicién tamafno de una nuez tamafno de un durazno

25



Leche madura: equilibrio perfecto

La leche madura es la tercera etapa de la leche materna y aparece
aproximadamente a los 15 dias después del nacimiento de tu bebé.
A partir de este momento, el cuerpo produce una leche perfecta-
mente equilibrada, adaptada a las necesidades de tu bebé en cada
etapa de su desarrollo.

A partir de este punto, el estbmago de tu bebé continuara crecien-
do durante los siguientes afios, y alrededor de los 6 meses comen-
zara a adaptarse a distintos alimentos complementarios a la leche
materna, de acuerdo con sus necesidades. Recuerda que, antes de
los 6 meses, no es necesario que tu bebé consuma ningun otro ali-
mento ni agua, ya que tu leche materna tendra todo lo indispensa-
ble para su sano desarrollo y crecimiento.

Una sola gota de tu leche contiene todo un buffet de nutrientes y
protectores inmunoldgicos para la salud de tu bebé.

é

Elestdmago de tu bebé, durante

su primer mes de vida, es apro- Leche
ximadamente del tamafio de un madura
huevo, y este se ira adaptando

conforme los meses transcu-

rran en la vida de tu bebé.
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Amor que también cuida tu bolsillo

Sabemos que el dinero puede sentirse como agua entre las manos:
desaparece en un instante. Y, frente a la decision de comprar opcio-
nes de alimento que no aportan los mismos nutrientes ni beneficios
para tu bebé, lo mejor es elegir el alimento mas completo que exis-
te, totalmente natural y gratuito: la leche materna.

La economia no es sencilla, y cada peso cuenta. Por eso te reco-
mendamos la lactancia materna exclusiva: no solo brindas el mejor
inicio de vida a tu bebé, sino que también cuidas tu bolsillo. Con
esta practica, puedes ahorrar entre $15 000 y $25 000 pesos en los
primeros seis meses, solo en alimento.

Para nosotros, es fundamental brindarte las mejores recomenda-
ciones durante tu maternidad, y cuidar de tu economia también es
una de nuestras prioridades. ‘

iMenos gastos,
mas ahorros!
iMas leche materna,
menos enfermedades!

El uso de sustitutos de la leche materna
puede representar un riesgo si no
se utilizan bajo la orientacién de un
profesional de la salud.
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Momento para aclarar tus dudas

Sabemos que, para este punto de la lectura, han surgido muchas
dudas, y la mas frecuente es: ;Como amamantar a mi bebé?

No te preocupes, hemos preparado una guia de pasos sencillos
para ti.

Acompafanos a leer la siguiente guia, hecha con
amor especialmente para ti.

28



Un agarre correcto para una lactancia eficaz

Para comenzar a comprender una buena técnica de amamanta-
miento, es necesario empezar por lo mas importante: el agarre co-
rrecto.

Asi como tu cuerpo y tu bebé estan maravillosamente conectados
para que todo fluya de forma natural, existen ciertos elementos que
hacen que este proceso sea aun mas armonioso. Uno de ellos —y
quizas el mas importante durante los primeros dias de vida— es el
agarre correcto a tu seno.

El agarre correcto es la manera en la que tu bebé toma del seno
con su boquita para succionar de forma efectiva, sin causarte dolor
y recibiendo la cantidad adecuada de leche. Aunque puede parecer
algo sencillo, aprender a identificar un buen agarre puede marcar
una gran diferencia en tu experiencia con la lactancia.

Durante los primeros dias, es muy comun sentir molestias o inse-
guridad al amamantar, ya que es una experiencia completamente
nueva. Aunque no seas mama primeriza, cada bebé es una expe-
riencia unicay diferente. Un mal agarre puede provocar grietas en
los pezones, dolor, bajo vaciamiento de leche e incluso que el bebé
no reciba suficiente alimento. Por el contrario, cuando el agarre es
adecuado, la lactancia se vuelve mas cdmoda para ti y mas nutritiva
para tu bebé. Aprender a reconocerlo y corregirlo a tiempo es una
herramienta poderosa para que este viaje sea seguro y lleno de
confianza.
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Mi nombre es Olivia y yo seré tu asistente,
quien te apoyara en el aprendizaje de la técni-
ca de amamantamiento correcta

No te sientas temerosa; todas cometemos erro-
res en el proceso de aprendizaje, y eso esta bien.

No por eso debemos sentirnos “malas mamas”;

al contrario: equivocarse también es parte de
crecer, de aprender y de fortalecer el vinculo con tu bebé. Estoy
aqui para acompafarte, paso a paso, sin juicios, con carifio y com-
prension.

Antes de comenzar a amamantar, sera impor-
tante que prepares un espacio especial para ti,
donde puedas sentarte tranquilamente con tu
bebé. Este pequefio espacio debe invitarte a la
calma, la comodidad y el amor.

Por ahora, te compartiré las bases para una pos-
tura sentada ideal para amamantar. Para esta
posicion, necesitaras una silla con respaldo.
Puede ser de plastico, madera o metal; lo impor-
tante es que te brinde apoyo en la espalda, ya
que tu columna debe mantenerse lo mas recta
posible para evitar molestias o lesiones.
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También es fundamental que no cargues todo tu peso hacia el
bebé, ya que esto podria causar tension en tu cuerpo y aumentar
el riesgo de accidentes. Recuerda: mama comoda, bebé seguro.

Para darte mayor soporte, puedes ayudarte de una almohada o co-
jin, colocandolo debajo de tus brazos o sobre tu regazo. Esto te per-
mitira sostener a tu bebé con mas facilidad y sin forzar tu cuerpo.

Sabemos que no siempre hay dinero para comprar almohadas es-
peciales para lactancia que ayuden a dar soporte.

Por ello, sera importante que adaptes tu entorno de acuerdo con
tus necesidades, para que no sientas que es imposible encontrar
una postura comoda para amamantar a tu bebé. Crear un espacio
seguro y confortable te ayudara a vivir este momento con mayor
tranquilidad y conexion.

Una vez que te hemos compartido los principales puntos para ade-

cuar tu espacio y poder amamantar de manera segura, eficaz y

tranquila, sera necesario que tomes en cuenta la posicién correcta
para amamantar a tu bebé, la cual te explicaré a
detalle en las paginas siguientes.

Recuerda que este espacio es solamente tuyo, y
puedes sentirte libre de experimentar con el am-
biente y buscar la comodidad en el lugar donde
amamantaras a tu bebé, ya que debe ser un entor-
no agradable para ambos.
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Postura sentada sin apoyo de almohada

1. Prepara tu espacio para amamantar:

Elige una silla firme, con respaldo, que te permita apoyar comple-
tamente tu espalda. Coloca cerca todo lo que puedas necesitar. Si
cuentas con una almohada o cojin, tenlo a la mano.

2. Siéntate derecha:

Apoya bien tu espalda contra el respaldo de la silla. Mantén los pies
apoyados en el suelo o en un banquito bajo, de ser necesario. Tu
cuerpo debe estar relajado, pero alineado, evitando encorvarte ha-
Cia tu bebé.

3. Coloca a tu bebé en tus brazos para amamantar correctamente:
Toma a tu bebéy coldcalo barriga con barriga contigo. Si estas usan-
do la posicion de cuna tradicional, apdyalo sobre el brazo del mis-
mo lado del pecho que vas a ofrecer. Es decir, si vas a dar el pecho
derecho, sostén su cuerpo con tu brazo derecho.

Asegurate de que:

* Su cabeza esté alineada con su cuerpo y no girada.

* Su nariz esté a la altura del pezén.

«  Suboca esté bien abierta antes del agarre correcto.

* Su cuerpo esté completamente apoyado en tu an-
tebrazo y sus pompitas sostenidas por tu mano.
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Postura sentada con apoyo de almohada

1. Prepara el espacio:

Elige una silla firme, con respaldo, que te permita apoyar comple-
tamente tu espalda. Coloca cerca todo lo que puedas necesitar. Si
cuentas con una almohada o cojin, tenlo a la mano.

2. Siéntate de forma correcta y cmoda:

Apoya bien tu espalda contra el respaldo de la silla. Mantén los pies
apoyados en el suelo o en un banquito bajo, de ser necesario. Tu
cuerpo debe estar relajado, pero alineado, evitando encorvarte ha-
Cia tu bebé.

3. Coloca a tu bebé en tus brazos para amamantar correctamente:
Toma a tu bebéy coldcalo barriga con barriga contigo. Si estas usan-
do la posicion de cuna tradicional, apdyalo sobre el brazo del mis-
mo lado del pecho que vas a ofrecer. Es decir, si vas a dar el seno
derecho, sostén su cuerpo con tu brazo derecho.

4. Coloca la almohada o cojin:

Colacala debajo de tus brazos, no del bebé,
para que tus brazos estén sostenidos y puedas
cargarlo sin tension.
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+ Espalda rectay recargada en
el respaldo del sillon.

*+ El peso de tu seno no debe
caer sobre tu bebé.

+ Piernas rectas, unidasy ali-
neando los talones.

Postura sentada para amamantar
en un sillon con o sin almohada de
soporte

Si cuentas con un sillon en casa, también
es una excelente opcion para llevar a cabo
esta postura al amamantar a tu bebé. Ten
en cuenta las siguientes recomendaciones:

Antes de cargar a tu bebé, coloca una al-
mohada sobre tus piernas o entre tu rega-
zoy el cuerpo del bebé. Esta almohada ser-
vira para sostener tus brazos, ayudando a
reducir el peso y prevenir molestias en la
espalda, los hombros y el cuello.

En caso de no contar con una almohada

que sirva de soporte, puedes apoyarte con el antebrazo del brazo
contrario al que estas utilizando para sostener a tu bebé durante la

lactancia.

Ademas, es importante que apoyes bien tu espalda contra el respal-
do delsillon y que mantengas los hombros relajados. No te inclines
hacia tu bebé; acércalo a ti, no tu a él. Esta posicién protege tu
columna y facilita un buen agarre a tu seno, haciendo que la lac-
tancia sea mas cdmoda y segura para ambos.
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iPss, pss! Aun no terminamos...
Todavia nos falta hablar del reflejo de
busqueda, porque sin él no podremos
lograr un agarre correcto.

o>

Una vez que ya te encuentres bien posicionada para amamantar a
tu bebé, deberas asegurarte de lograr un “agarre correcto”. Este
consiste en la forma en que tu bebé toma el pezén y también una
buena parte de la areola, lo cual es fundamental para una lactancia
eficaz y sin dolor.

Para lograrlo, serd necesario que realices una serie de acciones pre-
vias que faciliten este proceso, especialmente para tu bebé, esta es
una experiencia completamente nueva. Por eso, necesitara de tu
ayuda, tu paciencia y todo tu amor.
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Busqueda

En los bebés recién nacidos se activa un reflejo natural, llamado
“reflejo de busqueda”, el cual les permite localizar el seno y buscar
el pezon a través de la vista, el olfato y el tacto. Este reflejo se ve
estimulado al oler tu leche materna y al ver el contraste del pezén
mas oscuro en comparacion con el resto de tu piel, lo que le facilita
ubicarlo.

Pero ademas de este reflejo natural, sera importante que tu misma
lo estimules acariciando suavemente sus mejillas, cachetes o la na-
riz con tu pezdén o con tu dedo. Esto activara el reflejo de busque-
da, y veras cdmo tu bebé comenzara a girar la cabecita e intentar
prenderse del seno por si solo.

Pezdn

Sostén con toda la
Areola /

palma de tu mano

la cabezay el cuello
de tu bebé
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El agarre correcto: observando el rostro de tu bebé

Cuando tu bebé se prende al seno, su carita te puede dar muchas
pistas para saber si el agarre es correcto. Un buen agarre no duele,
se ve natural y se siente cdmodo para ambos. Por eso, es impor-
tante observar con atencion los siguientes detalles:

Al tomar el seno, tu bebé debe abrir bien su boquita, como si estu-
viera bostezando, cubriendo no solo el pezén, sino también una
buena parte de la areola.

Esto es clave para que pueda extraer la leche de forma eficaz y evi-
tar que te lastime.

Areola Nariz pegada a tu seno

| Boca bien abierta
\ Mejillas redondeadas
Mentén tocando tu seno
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Mira con cuidado sus labios: el labio inferior debe estar voltea-
do hacia afuera, como un pequefio pez. El labio superior también
puede verse evertido. Si la boca esta tomando bien al seno, es una
buena sefial.

Otro punto importante es la barbilla, que debe estar pegada al

seno, mientras que la nariz debe estar libre o apenas tocandolo.

Esto permite que tu bebé respire cdmodamente mientras se ali-
menta.

Sus mejillas deben lucir redondeadas,
sin hoyuelos al succionar, lo que indica
que esta haciendo un buen vacio para ex-
traer leche.

Ademas, veras movimientos ritmicos de
su mandibula y, si prestas atencién, po-
dras notar pequefas pausas entre suc-
ciones: esas pausas son momentos en
los que traga leche.

Recuerda: si sientes dolor o incomo-
didad al amamantar, o si tu bebé no
parece satisfecho, probablemente el
agarre no sea el adecuado. No pasa
nada si hay que intentarlo de nuevo.
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Lactancia y autonomia: una realidad posible

Sabemos que, al ser madres, el Unico reto no es solo cuidar de la
mejor manera a tu bebé, sino también trabajar y seguir siendo una
adulta funcional en la sociedad. Porque ademas de ser madre, si-
gues siendo mujer, con una vida que también puede desarrollarse
fuera del hogar o mas alla del rol exclusivamente materno.

Sabemos que salir a trabajar no siempre es una eleccion, sino una
necesidad. Y también sabemos que no siempre podras estar cerca
de tu bebé para alimentarlo como quisieras. Esto puede generar
miedos o inseguridades al tratar de encontrar un equilibrio entre
seguir brindandole el mejor alimento que existe —tu leche mater-
na— y cumplir con las largas y demandantes jornadas laborales o
actividades fuera de casa.
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Pero queremos que sepas algo muy importante:

Eso no serad un impedimento para continuar amamantandolo.

Te entendemos, te acompafiamos y validamos la forma en que vi-
ves tu maternidad. Por eso, hemos preparado una guia practica y
sencilla para ensefarte cOmo extraer y almacenar tu leche materna
de manera segura y eficaz, para que sigas nutriendo a tu bebé, in-
cluso cuando no estés fisicamente cerca.

&

Crear un banco de leche es
posible desde tu propia casay
sin necesidad de gastar mucho
dinero. De esta manera, podras

seguir alimentando a tu bebé con
el mejor alimento que existe.
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asajear

cariciar

acudir
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Antes de comenzar con la técnica de extraccion, sera necesario que
aprendas a preparar tus senos con gentileza y amor. Para esto, de-
beras conocer la nemotécnica “MAS”, la cual consta de tres sencillos
pPasos:

El primer paso es masajear en forma circular con la yema de los
dedos, en contra de las manecillas del reloj, por encima de la areola,
sin ejercer presion.

El segundo paso es acariciar, el cual consiste en deslizar el dorso de
los dedos de tus manos sobre ambos senos, en direccion de arriba
hacia abajo, con un movimiento de arrastre suave, evitando presio-
nar demasiado la piel para no lastimarte. Sera necesario que las ca-
ricias se realicen en sentido descendente, sin regresar. La forma de
acariciar debe abarcar desde la base de tus senos hasta el pezén.
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El tercer y ultimo paso para la preparacion es sacudir, el cual con-
siste en inclinar tu dorso hacia adelante, de forma que tus senos
queden expuestos hacia la gravedad, lo cual facilitara el flujo de la
leche.

Deberas sujetar suavemente ambos senos con tus manos para brin-
dar soporte y evitar lastimarte. Luego, muévelos con delicadeza de
un lado a otro, como si los sacudieras ligeramente. Este movimien-
to debe ser suave, ritmico y sin causar dolor. El objetivo es estimu-
lar la salida de la leche y favorecer el flujo, preparando asi tus senos
para una extraccién mas efectiva y comoda.
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Masajear

Este paso tiene como objetivo estimular y facilitar el flujo de leche.
Se realiza con suavidad, sin causar dolor ni incomodidad. Antes de
comenzar a masajear, recuerda lavar tus manos previamente y se-
carlas correctamente; asi sera mas segura tu extraccion.

Movimiento:

1. Realiza movimientos circulares sobre la parte externa de la areo-
la; recuerda que no sobre el pezén.

2. Imagina que dibujas pequefos circulos en la piel del seno, en
contra de las manecillas del reloj.

3. Cambia de posicién alrededor del seno, abarcando diferentes
zonas, como si estuvieras cubriendo todo el relo;j.

4. Puedes repetir el masaje de 3 a 5 veces por zona antes de cam-
biar.

Usa la yema de los dedos, es
decir, la parte carnosa y suave

de las puntas, no las uinas
ni las palmas.
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Acariciar

Este paso ayuda a que el cuerpo libere oxitocina, la hormona que

hace que la leche salga, y activa los conductos para que fluya mas
facilmente.

Debes acariciar tus senos con el

dorso de los dedos de tu mano.

Acaricia los senos de arriba hacia abajo, desde la parte superior
(cerca de tu seno o la clavicula) hasta el pezén. El movimiento debe
ser en un solo sentido, sin regresar hacia arriba. Repite el movi-
miento de forma continua, como si arrastraras suavemente la piel
hacia el pezén. Puedes realizar este movimiento de forma alterna-
da en ambos senos o0 en uno por vez.
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Sacudir

Este paso final tiene como objetivo estimular el reflejo de eyeccién
de la leche al activar el movimiento interno de los conductos, favo-
reciendo el flujo lacteo de forma natural y sin dolor, por medio de
la gravedad.

Usa las palmas completas o la base de las manos
para sostener los senos desde abajo, generando
un soporte comodo.

Inclina tu dorso hacia adelante, permitiendo que tus senos se ex-
pongan libremente por efecto de la gravedad.

Sujeta suavemente ambos senos con las manos para dar soporte y
evitar cualquier tensién en los ligamentos.

Sacude los senos con suavidad, moviéndolos de un lado a otro,
como si hicieras un ligero vaivén o vibracion. El movimiento debe
ser natural, ritmico y relajado, no forzado ni brusco.
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Recolecta tu leche materna

Coloca tus dedos pulgar e indice en forma de “C”, con los dedos
invertidos, es decir, el pulgar hacia arriba, justo fuera del borde de
la areola y no sobre el pezon.

Presiona suavemente hacia adentro, en direccién a la pared de tu
torso, y luego comprime hacia adelante (como si exprimieras, pero
sin deslizar los dedos sobre la piel).

Repite este movimiento de forma ritmica y alterna entre diferentes
zonas del seno para vaciarlo de manera efectiva.

Cambia de seno cuando disminuya el flujo
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Por ultimo, deberas guardar tu leche materna, una vez ex-
traida, en bolsas especiales o en frascos adecuados para
asegurar su correcta conservaciony evitar contaminaciones.

A continuacién, aprenderas como almacenar y conservar tu
leche materna de forma correcta.

Asi que, sin mas, toma nota y acompananos en este im-
portante proceso.
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Paso 1: almacenamiento

El almacenamiento de tu leche materna se puede llevar a cabo en
dos tipos de contenedores, con el fin de asegurar su conservaciéon
de forma seguray eficaz. Esto es muy importante, ya que cualquier
cambio en el ambiente puede afectar la calidad de la lechita que le
daras a tu bebé.

Bolsas de almacenamiento de leche materna

Bolsas de almacenamiento de leche materna: son las bolsas esté-
riles que ofrecen diversas marcas comerciales. Estas bolsas estan
disefiadas especialmente para mantener y conservar la leche ma-
terna, y aunque hay diferentes opciones en el mercado, tanto en
marcas como en precios, es importante que siempre verifiques que
sean especificamente bolsas de almacenamiento de leche materna.
Esto es fundamental porque el material con el que estan hechas
estas bolsas ayuda a proteger los nutrientes y la calidad de tu leche.
No podemos recomendarte una marca en especifico, pero estamos
seguras de que, con las siguientes recomendaciones, podras elegir
la mejor opcidon al momento de comprarlas.
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Todas las bolsas deben ser libres de BPA y ftalatos, ya que estos
son compuestos téxicos que pueden transferirse a tu leche. Las bol-
sas para almacenar leche materna estan especialmente disefiadas
para evitar que la calidad de la leche se vea afectada y, sobre todo,
para no poner en riesgo la salud de tu bebé. Por esta razén, no se
debe utilizar cualquier tipo de bolsa de plastico, ya que muchas
no estan hechas con materiales seguros ni aptos para el contacto
con alimentos.

Bolsita especial de recoleccién de leche materna

Cierre hermético
doble o triple.

Plastico especial
que protegera
la leche de tu

bebé.
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Porcentaje de llenado en tus bolsitas de leche materna

De esta manera podras conservar tu leche de forma segura. A con-
tinuacion, te presentamos los pasos: llena cada bolsa hasta un 80%
de su capacidad, dejando un espacio de 2.5 a 4.5 cm libre en la
parte superior, justo por debajo del cierre hermético de la bolsa de
leche materna, ya que tu leche se expande al congelarse. Si la bol-
sa esta llena por completo, la presién interna aumentara y podria
abrirse o desbordarse, lo que provocaria pérdida del contenido y
posible contaminacion.

Congela en porciones pequefas de 60-120 ml; esto dependera de
la capacidad de cada bolsita de leche.

La bolsa con un Illenado del 90%
tiene mayor riesgo de desborda-
miento al congelarse, mientras
que la bolsa con un llenado del
80% tiene menor probabilidad
de desbordarse al congelarse.

Segun el fabricante, variara el porcentaje de llenado de la bolsa de leche materna;
por lo tanto, te recomendamos leer detalladamente las instrucciones de cada una
de las bolsitas de leche que compres.
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Frascos de almacenamiento de leche materna

Los frascos también son una opcidn seguray practica, especialmen-
te si planeas conservar leche por periodos mas largos o si prefieres
un envase mas rigido.

Los frascos suelen estar hechos de plastico libre de BPA o de vi-
drio resistente, materiales seguros para el contacto con alimentos
y adecuados para el almacenamiento en frio.

La tapa del frasco es un punto clave: debe ser de plastico de grado
alimenticio o de silicona de alta calidad, ambos libres de BPA y
ftalatos, lo que ayuda a proteger la salud de tu bebé.

Es importante que la tapa tenga un cierre hermético o de rosca se-
gura, para evitar que se derrame la leche o entre aire, lo cual podria
afectar su calidad. Algunas tapas también cuentan con un anillo de
silicona interno que refuerza el sello. Ademas, deben resistir tanto
temperaturas bajas como altas sin deformarse, ya que necesitaras
refrigerar, congelar o esterilizar los frascos. También es recomen-
dable que tengan espacio para anotar la fecha de almacenamiento
y que sean faciles de lavar después de cada uso.
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Frasco de almacenamiento de leche materna

Recuerda que estas caracteristicas, tanto en las bolsas como en los
frascos, te ayudaran a mantener tu leche segura para tu bebé. Asi,
podras sentirte tranquila y confiada sabiendo que estas utilizando
un producto adecuado para la alimentacion de tu bebé.

Frasco especial de recoleccién de leche materna

Tapa de plastico de
grado alimenticio o de
silicona de alta calidad

Frasco de plastico
libre de BPA o vidrio
especial que protegera
la leche de tu bebé
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Porcentaje de llenado en tus frascos de leche materna

A continuacion, te presentamos los pasos: Llena cada frasco hasta
un 70-80 % de su capacidad, dejando un espacio libre de 2 a 3 cm
en la parte superior, justo por debajo de la tapa, ya que tu leche se
expande al congelarse. Si el frasco se llena por completo, la presién
interna aumentara y podria abrirse o quebrarse, lo que provocaria
pérdida del contenido y posible contaminacion. Congela en porcio-
nes pequefas de 60-120 ml; esto dependera de la capacidad de
cada frasco de leche materna.

70 % )

e

Este es el ejemplo de un
frasco con capacidad de
almacenamiento de 120 ml;
por lo tanto, su porcentaje de
llenado sera solo hasta los 84 ml.
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Porcentaje de llenado en tus frascos de leche materna

Capacidad del frasco

70 % de la capacidad

80 % de la capacidad

en mililitros total del frasco total del frasco
60 ml 42 ml 48 ml
120 ml 84 ml 96 ml
240 ml 168 ml 192 ml
300 ml 210 240 ml

Deberas tomar en cuenta la capacidad
maxima de llenado del frasco segun los
mililitros que tenga marcados. Cada
frasco especial para guardar tu leche
materna debe venir sefialado con me-
didas en mililitros (ml) o en onzas (0z).

62




¢Donde puedo comprar bolsas especiales para leche
materna y frascos adecuados para su conservacion?

Sabemos que una de las dudas mas frecuentes sera: ;Ddénde pue-
des comprar tus bolsas y frascos para almacenar y conservar tu le-
che materna?

Estas bolsas y frascos los puedes encontrar en:

« Farmacias reconocidas (con registro sanitario).

« Tiendas comerciales en la secciéon de farmacia o maternidad.
Tiendas especializadas en maternidad.

« Tiendas en linea confiables.

Lo mas importante no es la marca, sino que los productos cumplan
con las siguientes caracteristicas para asegurar una correcta con-
servacion y preservar los nutrientes de tu leche materna:

« Material libre de BPA y ftalatos.
+ Cierre hermético doble o con sello a presion.
« Aptas para refrigeracién y congelacion.
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Paso 2: almacenamiento de tu leche maternay
conservacion

Almacenamiento de leche materna a temperatura
ambiente

Para el almacenamiento y conservacion de tu leche materna sera
necesario que tomes en cuenta las siguientes recomendaciones.
Principalmente, al momento de extraer tu leche, con cualquiera de
las técnicas que tu consideres mas convenientes segun tus nece-
sidades, sera muy importante que la envases en alguna de las
opciones previamente recomendadas en este libro, ya sea bolsas
estériles o frascos adecuados para su almacenamiento.

Para conservar de forma segura tu leche materna a temperatura
ambiente, es fundamental que sigas de forma correcta y prestando
mucha atencidn a las recomendaciones que se te daran a continua-
cidon para preservar los nutrientes que recibira tu bebéy, con esto,
evitar que se pueda enfermar al no conservar de forma correcta la
lechita para tu bebé.
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Tu leche materna puede mantenerse a temperatura ambiente, la
cual es 25 °C. Sabemos que las temperaturas en nuestra ciudad no
siempre son iguales: hay dias mas calurosos que otros o dias mas
frios. Por eso, NO es recomendable dejar la leche simplemente a
la intemperie sin tomar precauciones.

Serd necesario que tomes en cuenta que, ya sea que almacenes tu
leche en bolsa recolectora o en frasco, debe:

Mantenerse en un lugar seco, limpio, alejado de la luz del sol di-
recta y de fuentes de calor, como estufas o electrodomeésticos.

Tampoco debe colocarse en lugares humedos, cerca de alimen-
tos crudos o en contacto directo con animales.

Es muy importante que esté en una superficie firme y estable,
donde no exista el riesgo de que se caiga o derrame. También
debes asegurarte de que la bolsa o el frasco estén bien cerrados,
para evitar que particulas o suciedad del ambiente contaminen
la leche.

Todos estos cuidados son importantes para conservar, durante
un maximo de 4 horas en condiciones higiénicas optimas, la cali-
dad del alimento que es tan valioso para tu bebé.
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Recuerda que el envasado de tu leche puede realizarse en bolsas
especiales recolectoras de leche materna o en frascos libres de BPA,
los cuales ya se han explicado en las paginas anteriores.

Si la temperatura del ambiente es mas alta, el tiempo de conserva-
cién debe reducirse a entre 1y 2 horas. La leche debe mantenerse
en un lugar fresco y seco, alejado de fuentes de calor o zonas don-
de la temperatura cambie constantemente, como cerca de hornos,
refrigeradores, microondas o ventanas expuestas al sol.

En las paginas anteriores podras
recordar las caracteristicas y tipos
de envases y bolsas que podras usar
para contener y almacenar tu leche
materna. Manteniendo la calidad
nutricional de tu leche materna.
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Almacenamiento y conservacion en el ambiente

Debe mantenerse alejado de fuentes de ca-
lor o zonas donde la temperatura cambie
constantemente, como cerca de hornos,
refrigeradores, microondas o ventanas ex-
puestas al sol, ya que, si la temperatura del
ambiente es mas alta, el tiempo de conser-

vacion debe reducirse a entre 1y 2 horas.

Mantenerse en un lugar seco, limpio, aleja-
do de la luz del sol directa y de fuentes de
calor. Es muy importante que esté en una
superficie firme y estable, donde no exista
el riesgo de que se caiga o derrame. Tam-
bién debes asegurarte de que la bolsa o el
frasco estén bien cerrados, para evitar que
particulas o suciedad del ambiente conta-

minen la leche.
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Continuamos con la refrigeracion y congelacion de tu
leche materna

Estas recomendaciones ayudan a preservar la calidad y seguridad
de tu leche materna, asegurando que tu bebé reciba todos los nu-
trientes que necesita sin riesgos de que la calidad de tu leche dismi-
nuya o se vea alterada. Recuerda que, si la leche se ha mantenido
a temperatura ambiente o en el exterior bajo buenas condiciones,
no sera necesario calentarla, a menos que tu bebé la prefiera tibia
para consumirlay disfrutarla mejor.

No siempre podras mantener tu
leche materna a temperatura am-
biente. También sera necesario que
aprendas a refrigerarla y conge-
larla correctamente para utilizarla
mas adelante.

Para ello, es importante que conoz-
cas una regla muy util que te com-
partiremos a continuacion. Esta te
ayudara a conservar tu leche de
forma mas efectiva y sencilla, y te
permitird comenzar tu propio ban-
co de leche materna.

68



Congelador

Con una temperatura constante de -18 °C, que corresponde al es-
tandar establecido para congeladores domésticos, la leche materna
puede conservarse de forma segura hasta por seis meses, y en con-
diciones éptimas, incluso hasta nueve meses.

Para mantener la calidad de tu leche
materna, es importante seguir el mé-
todo “primero en entrar, primero en
salir”. Esto significa que debes usar
primero la leche mas antigua y dejar al
fondo la mas reciente.

Verifica que cada frasco o bolsa esté
correctamente etiquetado con la hora
y la fecha de extracciéon. Hazlo sobre
una etiqueta o papel adhesivo, pero
no escribas directamente sobre la bol-
sa con marcador, a menos que esta
cuente con un espacio especial para
ello. Si usas frascos, escribe en la tapa
y evita usar marcadores de aceite, ya
que pueden desprender sustancias to-
xicas.
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Refrigeracion

A una temperatura de 1 °C a 4 °C, que corresponde al estandar es-
tablecido para refrigeradores domésticos, la leche materna puede
conservarse de forma segura por 4 dias, y hasta un maximo de 6
dias bajo condiciones 6ptimas de refrigeracion.

Para mantener la calidad de tu leche
materna, es importante seguir el mis-
mo método que en la congelacién de
“primero en entrar, primero en salir”.

Asegurate de que cada frasco o bolsa
esté bien etiquetado con la hora y fe-
cha de extraccion. Hazlo sobre una eti-
queta o papel adhesivo, y evita escribir
directamente sobre la bolsa con mar-
cador, a menos que esta cuente con un
espacio especial para ello.

Ademas, no coloques la leche en la
puerta del refrigerador, ya que los
cambios de temperatura al abrir y ce-
rrar pueden afectar su calidad. Guarda-
la en la parte central del refrigerador,
lejos de alimentos crudos o con olores
fuertes para evitar contaminaciones o
que absorba aromas.
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Recomendaciones para una mejor conservacion de la
leche materna en congelador o refrigeracion

No almacenes la leche materna en la puerta del refrigerador o con-
gelador, ya que ahi ocurren mayores variaciones de temperatura.

No agregues leche recién extraida a leche ya congelada. Sigue el sis-
tema “primero en entrar, primero en salir” para asegurar que uses
la leche mas antigua primero.

No mezcles leche materna de diferentes dias de extraccién. Cada
extraccion debe ser respetada en cuanto a su almacenamiento, re-
frigeracion o congelacion.
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Orden del almacenamiento de bolsas y frascos de
leche materna

“Primero en entrar, primero en salir”

Este método garantiza que siempre se utilice primero la leche mas
antigua. Las bolsas o frascos recién llenados deben colocarse al fon-
do del refrigerador o congelador, y los mas antiguos al frente para
facilitar su uso.

Hoy Ayer Antier ‘
Mantén la limpieza y rotacion constante:

* Revisa semanalmente las fechas
para evitar que se acumulen frascos
con fecha préoxima a caducar.

+ Limpia el area de almacenamiento

con frecuencia.
fondo frente

Etiqueta correctamente cada recipiente
Incluye la fecha y hora de extraccion.

Usa etiquetas adhesivas o marcadores en el drea destinada para
ello. Evita escribir sobre la bolsa si no tiene un espacio especifico, y
no uses marcadores permanentes que puedan liberar sustancias
toxicas.
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Descongela tu leche materna

De congelador a refrigerador: deberas sacar la bolsa o frasco del
congelador y colocarlo en el refrigerador, preferentemente en la
parte interna y no en la puerta, para mantener una temperatura
mas estable.

Déjala descongelar lentamente durante un periodo de 12 a 24 ho-
ras, ya que este proceso gradual ayuda a conservar mejor los nu-
trientes y propiedades inmunoldgicas de la leche.

Una vez descongelada, la leche debe consumirse dentro de las si-
guientes 24 horas. Es importante recordar que, por cuestiones de
seguridad, no se debe volver a congelar.

Para templar la leche y que sea mas adecuada para la ingesta de tu
bebé, lo ideal es aclimatarla a temperatura ambiente mediante el
bafio maria.

De esta manera, la leche alcanza una temperatura correcta sin alte-
rar su calidad nutricional, como se muestra a continuacion.
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Calienta tu leche materna a bano maria

Vierte 500 ml de agua simple en una olla limpia y
coldcala a fuego medio. Retira del calor antes de
que el agua empiece a hervir y deja reposar el li-
quido exactamente durante 5 minutos en la mis-
ma olla donde fue calentado.

Pasado este tiempo, traslada con cuidado
el agua a un recipiente resistente de me-
tal o plastico apto para liquidos calientes.

Ubicalo sobre una superficie nivelada, firme
y segura para prevenir accidentes por derra-
mes. Procura que el nivel del agua deje un
margen de 5 a 10 cm desde el borde, lo que
permitira colocar la bolsa o frasco de leche
sin riesgo de desbordes.
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Antes de introducir la bolsa o frasco de leche ma-
terna, asegurate de higienizar la superficie externa
con una servilleta de papel limpia y seca; de esta
forma removeras posibles residuos presentes.
Este paso aporta una capa adicional de seguridad
al procedimiento de bafio maria.

Coloca el envase de forma individual, evitando su-
mergirlo por completo; verifica que exista un es-
pacio en el cierre hermético o la tapa para impedir
que el agua caliente penetre y contamine el con-
tenido.

Confirma que la leche permanezca en el bafio ma-
ria por un maximo de 20 minutos, en agua tibia,

ya que este tiempo es suficiente para alcanzar la
temperatura corporal (37 °C).
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Por ultimo, traspasa la leche materna a un reci-
piente solido, limpio y seco, destinado exclusi-
vamente a alimentar a tu bebé. Antes de ofre-
cerla, comprueba la temperatura dejando caer
unas gotas en la parte interna de tu brazo: no
debe sentirse ni fria ni caliente, sino igual a la
temperatura de tu cuerpo.

Si la leche esta congelada, evita descongelarla directamente
en bafio maria, pues podria maodificar su calidad nutricional.
En su lugar, manténla en refrigeracién durante 24 horas pre-
vias al calentamiento. Si la leche se encuentra refrigerada, no
la dejes a temperatura ambiente por periodos prolongados.
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Lo que no debes de hacer

No uses el microondas para
descongelar: puede crear puntos
calientes y destruir nutrientes.

No hiervas la leche materna
directamente en el fuego de
la estufa.

No dejes la leche a temperatura
ambiente para descongelarse.
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Hasta pronto, mama lectora

Por fin hemos llegado al final de este hermoso recorrido por el
aprendizaje de la lactancia materna. Recuerda que el aprendiza-
je nunca termina, y que cada nuevo dia es una oportunidad para
aprender junto a tu bebé.

Sabemos que no todos los dias se sentirdn como estar en las nubes
de felicidad; habrd momentos en que esas nubes se tornen grises,
cargadas de dudas, miedo o cansancio. Pero no estas sola. Siempre
contaras con el acompafiamiento del personal de salud que esta
para guiarte en este viaje lleno de descubrimientos y amor entre tu
y tu bebé.

Es completamente normal tener dias
dificiles
Lo mas importante es que sepas que incluso
esas nubes grises pueden transformarse en

suaves almohadas donde descansar, si deci-
des darte un respiro y pedir apoyo.

Recuerda: no existen mamas perfectas y
esta vida no es una competencia. Haz lo me-
jor que puedas con lo que tengas cada dia. Y
sobre todo, no te olvides de cuidar de ti.
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Mama, estas haciendo lo mejor que puedes y eso
es maravilloso. Confia en ti, en tu amor y en el
lazo Unico que te une con tu bebé.
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La Especialidad en Enfermeria en Salud Publica de la Universidad de
Guadalajara reconoce la importancia de visibilizar y validar los obsta-
culos y los diversos contextos sociales que enfrentan las madres en el
proceso de lactar. Validar es la forma mas empatica de reconocer sus
vivencias, entendiendo que cada experiencia de lactancia se desarro-
lla bajo circunstancias unicas.

Por ello, se optd por elaborar una guia detallada e ilustrada, con
sustento cientifico y pedagdgico, que sirva como herramienta de
apoyo para profesionales de la salud, educadores y madres lactantes.
Este material integra evidencia actualizada, principios de consejeria
en lactancia y estrategias de educacidn para la salud, con el propésito
de fomentar practicas informadas, seguras y culturalmente sensibles,
contribuyendo asi al bienestar de la diada madre-hijo o madre-hijay
al fortalecimiento de la salud publica.
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