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‘La leche materna, el alimento de la vida’

PRESENTACION

La Secretaria Distrital de Integracion Social (SDIS), a través de la Subdireccion para la Infancia,
se complace en hacer entrega de esta cartilla titulada ‘La leche materna, el alimento de la vida’,
elaborada especialmente para las mujeres, familias lactantes y gestantes del Distrito Capital, para
los cuidadores y, en general, para todas aquellas personas que promueven, protegen y apoyan la
practica de la lactancia materna como parte fundamental del derecho a la alimentacién nutritiva
desde el inicio de la vida.

Esta cartilla recopila diferentes temas que apoyan la labor educativa y permiten orientar a las
madres y a sus familias sobre la forma natural de alimentar a sus hijos e hijas desde el nacimiento,
con el fin de garantizar una lactancia materna exclusiva durante los primeros seis meses de vida y
complementarla con una alimentacion saludable, entre los seis meses y mas alla de los dos afios
de edad.

A su vez, en ella podra encontrar respuestas sobre aquellas inquietudes o dudas que mas expresan
las mujeres, las familias gestantes y lactantes sobre el acto de amamantar a su bebé, las razones
para hacerlo, los riesgos que corren usted y su bebé cuando sustituye la lactancia materna por la
alimentacidn artificial y los mitos y creencias de la lactancia materna, entre otros.

El documento fue elaborado por el equipo técnico de Lactancia Materna, de la Subdireccidon para
la Infancia de la SDIS, y validada con grupos de mujeres gestantes y madres lactantes, lo que per-
mite ratificar la importancia de este mate- rial para orientar la toma de decisiones. Cada tema es
el resultado de una minuciosa revision bibliografica de organismos internacionales que velan por
la salud publica de la infancia, entre ellos, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la Asamblea
Mundial de la Salud, el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia, la Organizacion de las Nacio-
nes Unidas para la Agricultura y la Alimentacién y la Red Internacional de Grupos Pro Alimentacion
Infantil.
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iSi sabemos a qué tenemos derecho,

podemos exigirque se cumpla

Toda madre tiene el derecho de amamantar a sus bebés en cualquier lugary todaslas ninasy
los ninostienen derecho arecibiruna alimentacion equilibrada desde su nacimiento.

;Porquélas mujeres requieren apoyo para

practicar la lactancia materna?

Lasmujeresylaninez tienenlos mismos derechos que elresto de las personas. Lalactancia ma-
terna es parte esencial de los derechos humanos, en especialla alimentacion y la salud; porlo
tanto, todaslasmadres pueden ejercer elamamantamiento en cualquiermomento, y sus hijos
e hijas tienen derecho a recibir leche materna.

Elapoyo puede serdado porla familia, otras madres, agentes educativos, comunidady el Es-
tado: todas las formas de apoyo juntas son capaces de lograr una lactancia materna exclusiva
durante los primeros seis meses de vida y luego, complementada con alimentacion infantil
saludable, mas alla de los dos anos de edad.

{Mis derechos, nuestros derechos!

“Las familias pueden exigirno ser presionadas por parte de

laindustria de alimentosinfantilesatravés de propagandas,

promocionesoregalosqueinducensucompray,acambio,
ponen en riesgo la salud de sus bebés”.
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- @
/Que aporta el Estado? O

Siusted cotiza alSistema de Seguridad Social, laLey 50de 1990y lalLey
1822 de 2017 le conceden dieciocho (18), semanas de licencia de materni-
dady unahoradiaria durantelos primeros seismeses de vida de subebé para
amamantarlo. Este tiempo puede ampliarse porrecomendacion médica.

De igual manera, el padre tiene derecho a una semana de licencia para compartir el cuidado y
crianza de su hijo o hija, conforme a la ‘Ley Maria’.

Ninguna empresa, publica o privada, puede solicitar prueba de embarazo o discriminar a la
madre por ningun motivo relacionado a su maternidad.

Ademdas, en el 2017, el Estado establecio a fravés de la Ley 1823 la obligatoriedad para que
existan ‘Salas Amigas' laborales en todas las empresas del pais publicas y privadas, para que
las madres que tfrabajan fuera del hogar puedan extraer y transportar de manera adecuada su
leche materna y puedan continuar con la lactancia materna.

;/Queé aportan la familiay la comunidad?

La primera red de apoyo es la familia, con la cual la madre comparte la decision de amamantar.
Estopromuevelaparticipaciondelafamiliaenlacrianzadelbebéylastareasdelhogar.

Lasmadresy familias pueden participarenlos gruposde apoyo alalactanciamaterna, donde,
consusexperiencias, logran que ofrasmadresamamanten asus hijos e hijasde manera exitosa.

Las familias pueden exigir no ser presionadas por parte de la industria de alimentos infantiles a
tfravés de propagandas, promociones o regalos que inducen su compra y en cambio, ponen en
riesgolasalud de susbebésalaumentarlasinfecciones, alergias, malnutriciony enfermedades
en la edad adulta.
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/Queé aporta la atencion en salud??

Loshospitales promuevenlalactanciamaternaconlas ‘Instituciones Amigasde la Mujere Infancia’;
para ello, el personal estd capacitado en la atencion integral con calidad que garantiza los derechos
delaprimerainfancia, mujeresy familias. Ademas, brindainformacion alas mujeres gestantesy ma-
dres en lactancia sobre el manejo prdctico de la lactancia materna, que les permite tomar decisiones
informadas vy libres de presiones comerciales.

Qué aporta la Secretaria Social?

Elapoyo alasfamiliaslactantesy gestantes, asicomo asus hijos e hijas para practicarlalactan-
ciamaterna, forma parte del Programa Garantia del Desarrollo Integral de la Primera Infancia.
Para ello, la SDIS brinda las condiciones adecuadas en los jardines infantiles del Distrito, a
través de las ‘Salas Amigas de la Familia Lactante’. Alli, las madres amamantan a sus bebés,
extraen y conservan la leche materna de manera segura para que otros familiares o las maestras
la suministren en faza cuando ellas no estan.

Pormedio delosserviciosde laSDIS, lasmadresy familias son formadasen elmanejo prac-
ticodelalactanciamaterna, recibeninformacion, consejeria para ejercerlay participanenlos
grupos de apoyo.

Para apoyar alamujer frabajadora, la SDIS promueve las ‘Salas Amigas de la Familia Lactante’
eneldmbitolaboral,endondelasmadrespuedenextraer, conservary transportarlaleche para
subebé, lo cualrepresenta beneficios parala salud delnino o de la ninay de lamama, porque
disminuye el ausentismo laboral y los costos que requiere atender eventuales enfermedades. De
igual manera, se beneficia la empresa por el reconocimiento y gratitud que expresa la mujer
trabajadora al poder continuar alimentando con su propia leche a sus bebés.

La SDIS promueve también el desarrollo comunitario vinculando alos sectores publicosy priva-
dos, con el propdsito de brindar atencion integral ala madre y la familia, a través de las ‘Salas
Amigas de la Familia Lactante’ en el dmbito comunitario o familiar y promueve la conforma-
cién de grupos de apoyo.
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/Qué deberianaportar los

medios decomunicacion

Los nifos, las ninas, mujeres gestantes, madres en lactanciay el publico en general no deben ser
objeto de publicidad de alimentosinfantiles, biberonesy chupos en supermercados, prensa, radio,
television y revistas porque ello puede desestimular la lactancia materna y generar hdbitos de ali-
mentacion no saludable.

Recuerde:

Ofrezca a su hijo o hija solo leche materna durante los
primeros seis meses de vida. Luego, de manera progresiva,
compleméntela con alimentacion infantil saludable y contine

amamantando mds alld de los dos anos.

Pararecibirapoyo, acudaala‘Sala Amiga de la Familia
Lactante’ mas cercana.
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¢Codigo de
) - Sucedaneos de la
\ leche materna?
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Cada mamifero produce la leche para su propiaespecie

La leche humana es especifica para el bebé

Los mamiferos alimentan asus crias consu propialeche. Laleche de lavacaesespecificapara
elternero; la cantidad de grasa y proteina hacen que su cria crezca muy rdpido.

En el ser humano el crecimiento es mads lento, por estarazon la leche materna contiene las can-
tidades precisas de nutrientes y defensas para que el bebé crezcay se desarrolle adecuadamente.

La naturaleza es sabia; sin embargo, el acto de amamantar se ve amenazado por la publicidad
enganosa, que hace creerque lasleches artificialesinfantiles o de tarro soniguales o superiores
alaleche humana.

;Queé es el Codigo de Sucedaneos?

Para controlar la publicidad, la OMS aprobd en 1981 el ‘Cddigo Internacional de Comerciali-
zacion de los Suceddneos de la Leche Materna’.

Esta norma protege y defiende la lactancia materna y prohibe la publicidad de alimentos infan-

tiles, biberones y chupos.

Colombia lo adoptd en el Decreto 1397 de 1992.

lyvéase http://www.unicef.org/spanish/nutrition/index_24805.html y h1ttp://www.ibfan-alc.org codigo.htm.

Cddigo de Sucedaneos de la leche materna

“Lasy los bebés que son alimentados artificialmente
tienen mayorriesgo de sufririnfecciones y desnutricion;
enfermedades que se pueden evitarporque la lactancia

materna salva vidas”.
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;/Como podemos defenderel

Codigo de Sucedaneos?

A los comerciantes les inferesa mds vender y ganar dinero que la salud de los nifos, las ninas y las
mujeres.Frenteaello, ‘BogotdMejorParaTodos' recomienda que tengamosen cuentalosiguiente:

* No aceptemos regalos, paseos, ofertas u obsequios de las companias de alimentos infantiles
en supermercados, tiendas y jardines infantiles.

* No aceptemos que enlos hospitales clinicas, jardines, supermercados y en general, en nin-
gunlugar, nosregalen alimentosinfantiles como leches de tarro para ninos y ninas menores de
dos anos, compotas, cereales, biberones, cartillas o material comercial.

* No demos nuestro nombre, direccion ni teléfono a representantes de las companias de
alimentosinfantiles o productos de aseo, porque, seguro, noscontactan paraofrecernosleche
arfificialinfantil a bajo precio, pero comprando grandes cantidades.

* A partir de los seis meses ofrezcamos al bebé alimentos complementarios como purés y
papillas preparadas en el hogar. Son mds saludables porque no contienen sal, azicar, grasa,
colorantes y conservantes; ademds, son maseconomicos.

;Por qué debemos defender el

Cdodigo deSucedaneos?

* Porque laleche materna es superior y no existe ningun alimento o bebida que pueda
reemplazarla.

+ Porque iniciarla lactancia materna enla primera hora de nacido del bebé es parte fundamen-
tal del derecho a la alimentacion adecuada.
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+ Porquelas mujeresy las familias tienen derecho arecibirin-formacion verazy oportuna para
tomar decisiones informadas, libres de presiones sociales y comerciales.

* No permitamos que otros interrumpan un acto que forma parte de la naturaleza humana
como lo es la lactancia materna.

* Losregalos, ofertas y muestras gratis de alimentos infantiles, chupos y biberones no mejoran
la saludy nutricion del bebé; en cambio, sidesestimulan la lactancia materna.

* Denuncie cualquierincumplimiento al Codigo de Suceddneos ante laRed Mundial de Gru-
pos Pro Alimentfacion Infantil, IBFAN, autoridades de salud y en las Salas Amigas de la Familia
Lactante.

Para recibir apoyo, acuda ala ‘Sala Amiga
de la Familia Lactante' mds cercana.

Recuerde:

Ofrezcaasu hijo o hijasololeche materna durantelos
primero seismeses de vida. Luego, de manera progresiva,
compleméntela con alimentacidn saludable y continUe
amamantando mds alld de los dos anos.
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) - ¢Por qué
amamantar?

\
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Toda madre tiene el derecho de amamantar a sus bebés en cualquierlugary todaslas ninasy
los ninos tienen derecho arecibiruna alimentacion equilibrada desde su nacimiento.

Entre las ventajas de la lactancia

materna encontramos

Para el bebé:

* Laleche maternase digiere rapidamente, razon porla quelosy las bebés se alimentan con
mas frecuencia.

*  Después de los primeros seis meses de vida se inicia de manera progresiva la alimentacion
complementaria adecuaday saludable delbebé, y se continia con el amamantamiento mds
allddelosdosanosde edad.Laleche maternasigue sien-dounabuenafuente de nutrientes
después de los dos anos de edad.

+ Laleche materna contfiene defensas que protegen a ninas y ninos de las infecciones.

Recuerde:

“Yo sé que esmuy importante elcontacto delbebé conla
mamad,lamirada, elcalor,laconversacion.Sé que lalactancia
materna esun vinculo afectivo entre madre e hijo”.
Madre beneficiaria de los servicios sociales de la SDIS.
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Laleche materna se digiere rapidamente, razén porla que losy las bebés se alimentan con
mas frecuencia.

Después de los primeros seis meses de vida se inicia de manera progresiva la alimentfacion
complementaria adecuaday saludable delbebé, y se confinia con el amamantamiento mds
allddelosdosanosde edad. Laleche maternasigue sien-dounabuenafuente de nutfrientes
después de los dos anos de edad.

Laleche materna contiene defensas que protegen aninasy ninos de lasinfecciones.

Para la madre

La lactancia materna fambién proporciona beneficios a la madre:

La mama siente una inmensa alegria en el primer encuentro con su bebé; asi se inicia el
proceso del vinculo afectivo, el cual se fortalece con los demdas miembros de la familia.

Una hormona llamada oxitocina hace que la madre se sienta mads tranquila, relajada y ‘ena-
morada de su bebé’. Es la hor- mona del amor.

Amamantaren la primera hora de nacido al o la bebé hace que el Utero se contraigay se
expulse la placenta mas rapido, previniendo hemorragias posparto.

Amamantar disminuye el riesgo de cancer de seno y de ova-rio; ademds, evita la congestion
en los senos y la mastitis.

Amamantar le ayuda ala madre a bajar el peso que gand durante la gestacion.

Laleche materna estd siempre lista ala temperatura adecua- da, no necesita prepararse, estd
disponible de diay de noche, incluso después de realizar actividades como hacerdeporte,
ir al trabajo, lavar o planchar.

Para la familia

La lactancia materna es una practica que favorece el vinculo afectivo entre mama, bebé y
familia; ademas, proporciona una gran sensacion de bienestary felicidad.

Lalactanciamaternaesecondmica, norequiere gastosde preparacionnide transporte.
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Para el pais

* Lalechematernaesunrecursonaturalrenovable que no genera desperdiciosnicontaminacion.
*  Como las ninas y los ninos se enferman menos, hay menos gastos en salud.
¢ Lasy los bebés amamantados serdn personas mds sanas y afectuosas.

* Lalactancia materna contribuye al desarrollo del pais.

Recuerde:

Ofrezca asu hijo o hijasdloleche materna durantelos
primeros seismeses de vida.Luego, de manera progresiva,
compleméntela con alimentacidn saludable y continUe
amamantando mds alld de los dos anos.

Pararecibirapoyo,acudaala‘Sala Amiga de la Familia
Lactante’ mas cercana.




‘La leche materna, el alimento de lavida’

> - ¢Como
amamantar?

\
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Sabia usted que amamantar

esunaexperiencia maravillosa

Una buena posicion para amamantar evita el dolor de espalda, el cansancio y las grietas en los
pezones.

Disfrute, jamamantar es placentero!
“Una de las claves para una lactancia materna exitosa es asegurar una buena
técnica de amamantamiento.”

Para amamantar al bebé es necesario que la mama este lo mdas comoda y
relajada posible. Buscar un lugar calmado y confortable; una postura adecuada
para evitar el cansancio y facilitar la salida de la leche.

Sea cual sea la postura o posicion preferida por la mujer y el bebé, es importante

tener en cuenta algunas técnicas para llevar al bebé al pecho, verificar los
signos de buen agarre y comprobar que la succion sea efectiva.

Técnicas para llevar al bebé al pecho

» Todo el cuerpo del bebé es sostenido l ﬁr_‘

* Lacabezay el cuerpo del bebé deben estar alineados

¢ Elbebé estd en contacto con el cuerpo de sumadre

*  Provoque el reflejo de busqueda tocando el labio superior con el pezon.

¢ Acerque al bebé hacia el pecho, de manera que abra bien la boca, agarre el
pezon y la mayor parte de la areola.
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*  Elmentdn del bebé debe estar tocando el seno.

* Se debe observar mds areola por encima de la boca del bebé que por debajo: agarre
asimétrico.

*  La boca del bebé debe estar bien abierta, los labios evertidos (Labios de Pato).

Recuerde:

“Elrescate delalactanciamaternaesunadeudanaturaly
social que estamosobligadosa pagarimpostergablemente @
favordelas generaciones actualesy futuras”.

Dr. Jairo Osorno, consultor de la OMS.
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SUCCION EFECTIVA

« Esunasuccion lentay ritmica, 1 0 2 succiones seguidas de una deglucion.

* Lo deglucion es audible (un sonido “chu” suave).

; ¥ J
¢ Laproduccidn de leche materna depende del estimulo que realiza el bebé =
al succionar, porlo tanto, a mayor succion habrd mds produccion de \}77

leche.

* No todos las ninas y los ninos son iguales en su amamantamiento, cada uno requiere de
un tiempo diferente para quedar satisfecho.

Recuerde: ® O

Ofrezca asu hijo o hijasololeche materna durantelos o
primero seismeses de vida. Luego, de manera progresiva,
compleméntela con alimentacidn saludable y continle
amamantando mds alla de los dos anos.
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Extraccion
manual,
conservacion,
transporte y
suministro de la
leche materna
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/Como se extrae manualmente?

Lavado de lasmanos segun el protocolo de la OMS

La mejor manera de evitar la propagacion de muchas enfermedades es mantener
una buena higiene de manos, la Organizacion Mundial para la Salud (OMS) ha
dado a conocer la forma adecuada para él lavado de manos y evitar la transmision
de gérmenes e infecciones. En el proceso de extraccion se recomienda que las
manos deben tener las unas cortas, sin esmalte y sin joyas.

La recomendacion de la OMS para un correcto lavado de manos es durar entre 40 y
60 segundos y se deberd agregar jabon:

¢ Humedezca las manos con agua, deposite en la palma de la mano una cantidad de jabodn
liquido suficiente.

* Froteunamano conlaofra mano, inapamaconbictapama.entrelosdedos de una mano con la
ofra, lapunta de los dedos contra la palma contraria, y entrelasunas, y luegoenjuague con
suficiente agua.

¢+ Seque las manos con una toalla limpia o de papel desechable y con ella cierre la llave del lava-
manos.

2. Estimular la bajada de la leche materna

* Lo madre debe estar franquila y relajada. Silo desea, pidale a su pareja un masaje en la
espalda, iniciando en el cuello y haciendo circulos con la yema de los dedos pulgares a
ambos lados de la columna. El masaje puede ser dado por el padre del bebé u ofra
persona.

+ Puede colocar panos de agua fibia en ambos senos antes de iniciar la extraccion para
facilitar la bajada de la leche.
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[

Utilizar Unicamente frascos de vidrio con tapa rosca de pldstico, empleados
para almacenar alimentos, como por ejemplo los de mayonesa o café
instantaneo.

1 Con capacidad entre 20y 120 ml.

~ Se prohibe utilizar frascos que contengan o hallan contenido productos
quimicos, cosméticos o farmaceéuticos.

~ Lavado y desinfeccion de frascos: Lavar con agua y jabdn (lava loza en
pasta o liquido), utilizando una esponja de uso exclusivo para lavar el interior
y el exterior del frasco y la tapa, Enjuagar con agua limpia.

~ Desinfeccidon de frascos por calor: En una olla colocar el frasco vy la tapa,
lenar con agua a temperatura ambiente. Tanto el frasco como la tapa
deben quedar completamente sumergidos; dejar hervir por 15 minutos vy
retirar la olla del fuego; retirar los frascos y las tapas con las pinzas, agitarlos
para que salga el residuo de agua vy taparlos inmediatamente.

/Como Extraer la leche?

| Readlizarmasajessuavesenlossenosconlayemadelosdedosenformacircular, iniciando
desde la parte superior y rotar hasta cubrirlo.

" Luegodeslicelosdedossuavemente desde la parte superior delseno hacia el pezdn, como
silo peinara.
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Recuerde:

Conla exTr_occién manual de la leche materna se mantiene
la produccion, los bebes pueden teneracceso y también se
pueden evitar la congestion mamaria y la mastitis.

iDarle leche materna a tu bebé es conectarlo con tu corazén!
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;Comoseconservalaleche

materna extraida?

Elrecipiente debe estarrotulado con elnombre completo delbebé, sies para dejarlaleche enel
jardino eldelamadre, siesenlaempresa. También anote fechay hora delarecoleccion, paraello
puede utilizar cinta de enmascarar.

;Comoseconservalaleche

materna extraida?

. Refrigerada: 12 horas

7 Congelada: 3 meses
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/Como se quita el frio a la leche materna?

congelada o refrigerada:

+ Elfrasco conleche materna refrigerada o congelada se debe sumergir en un recipiente con agua
caliente, teniendo en cuenta que la tapa esté semiabierta, hasta quitarle el frio. Evite que el agua
se infroduzca en el frasco.

* No es necesario colocarla directamente al fuego.

+ Evite usar horno microondas para quitarle el frio a la leche

;ComoTrasportarlalaleche

materna extraida?

La madre puede exiraerse laleche en el frabajo o en cualquier ofro lugary fransportaria al jardin
infantil o al hogar.

Para ello es necesario seguir estas recomendaciones:

* Para el transporte puede utilizar una nevera de icopor o de fibra de vidrio o un termo, con los
refrigerantes congelados o en sureemplazo botellas de agualimpia congelada.

* Enausenciadelaneveradeicoporo de fibrade vidrio, puede infroducirlos frascosconlaleche
materna en una bolsa de plastico con hielo.

* No olvide rotularlos frascos con el nombre del bebé, dia, hora y ano de extraccion.
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;Como se suministra la leche materna?

~ Lapersona que va a suministraria debe realizar el proceso de lavado de manos recomendado en
el paso 1.

~ EIninoolaninadebe estarsentado sobre las piernas de la persona que ofrece laleche o enuna
silla para bebés.

~ Suministrar la leche con una taza limpia, nunca con biberon.

~ Los sobrantes deben ser siempre desechados.

Recuerde:
Ofrezca asu hijo o hijasololeche materna durantelos
primeros seismesesde vida.Luego, de manera progresiva, o O
compleméntela con alimentacion saludable y continue .l
amamantando mas alla de los dos anos. 8>

Pararecibirapoyo,acudaala‘Sala Amiga de la Familia
Lactante’ mas cercana.
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Alimentacion saludable desde

el inicio de la vida

La alimentacion saludable desde el nacimiento esimportante para que el bebé crezcay se desarolle
adecuadamente.

A continuacion encontrard informacion importante.

« Durantelos primerosseis meses de vida, alimente a su bebé exclusivamente conleche materna
cada vez que él o ella lo pida.

* Apartirdelosseismeses, el bebé necesita ofros alimentos para satisfacer sus necesidades nutri-
cionales.Laleche maternasigue siendo muyimportante; porlo tanto, continie amamantando
mas alla de los dos anos.

* Hacialos seismeses la mayoria de los ninos y las ninas pueden senfarse con apoyo y ‘barrerla
cuchara’ con ellabio superior. Por ello, empiece con purés y papillas; a medida que vaya cre-
ciendo, aumente la cantidad de los alimentos complementarios.

¢+ Despuésdelosseis meses es necesario infroduciry aumentar gradualmente la frecuencia, con-
sistenciay variedad de alimentos, evitando las bebidas azucaradas, saladas y las de bajo valor
nutritivo.

* Elhuevo, las frutas y las verduras son fuente importante de vitaminas y minerales.

Recuerde: ‘

“Sihay ninosy ninassanos, hay jévenes para un futuro
mejor. Son jévenes que desde pequenitos fueron
amamantadosconleche maternay van asermdasfuertes
que los ninos de las mamds que no les dieron ese alimento”.
Madre beneficiaria de la SDIS.
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Asimismo, las carnes, pescados, avesy viscerasrojas—como elhigadoy la pajarilla—, ayudan al cre-
cimientfoy previenen la anemia. Incluya estos alimentos en la dieta de su bebé.

" Alrededor de los ocho meses, el bebé es capaz de masticar y fragar alimentos espesos o picados;
permita que los lleve con los dedos a la boca.

~ Ofrézcale de fres a cuatro veces al dia trocitos de carne cocida de pollo ores, higado, pajarilla,
puré o pedacitos de vegetales cocidos; frutasy cerealescomo arroz, trigo y avena.

" Siantes de los 10 meses no se ofrecen al nino y la nina alimentos sélidos 0 grumosos, no apren-
derd a masticar y pasar los alimentos.

| Enfrelos seis meses y el primer ano de vida, puede ofrecerle queso, kumis y yogur. Los produc-
tos Iacteos ayudan a que el bebé desarrolle huesos y dientes fuertes. A partir del primer ano
de vida, puede darle leche entera en polvo o liquida.

| Alos 12 meses, los ninos y las ninas pueden comer los mismos alimentos que el resto de la
familia, cortados en trozos pequenos, procurando que sean nutritivos.

" La alimentacion infantil debe ser variada, nutritiva y saludable.

| Lasfrutasy verduras son saludables. Protegen de las deficiencias de micronutrientes, porlo cual
deben estar presentes en la alimentacion diaria del bebé y la familia.

" Lasleguminosassecas—como elfrijol, lentejay garbanzo-, ayudan al crecimiento, aportanfibra,
proteina y energia.

" Porsu alto contenido de fibra y energia, prefiera los cereales integrales como avena, cebada,
maiz, rigo.

~ Noesnecesario adicionaralas preparaciones azicary salen estos dos primeros anos. Mas ade-
lante podrd usar la sal.

" No ofrecer jugos claros, ni caldos, tampoco bebidas gaseosas, café ni alimentos empaquetados.
No son saludables.
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Unambiente comodoyrelajado durante lascomidasfacilitaformarbuenoshdbitos alimentarios
y compartiren familia. Nunca castigue o premie al nino o nina para que coma.

Elrechazo ocasional de algunos alimentos no significa que no le gusten. Puede volverlos a ofre-
cer, pero varie la forma de prepararlos.

Alimente albebé despacio y pacientemente, animandolo a comer, evitando las distracciones.
Elbebé debe tener su propia taza, cucharay plato. Deben permanecer bien limpios.

No olvide lavarse bienlas manos después de cada cambio de panal, alsalirdelbano, antes de
prepararlos alimentos y antes de suministrarlos. Inculque este hdbito en su hijo o hija.

Recuerde:
Ofrezca asu hijo o hijasololeche materna durantelos
primeros seismesesde vida.Luego, de manera progresiva, ® O
complementela con alimentacion saludable y contfinue VU
amamantando mas alla de los dos anos. 5>

Pararecibirapoyo, acudaala ‘Sala Amiga de la Familia
Lactante’ mas cercana.
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;Falso o Verdadero?

A confinuacién enconfrard algunas de las creencias mas frecuentes sobre la lactancia materna.

1.Siamamanto se me caerdnlossenos

Eltamanoylaformadelossenos cambian conla edad, alaumentar o disminuir de peso durante
la gestacion y la lactancia porque se estdn preparando para alimentar al bebé. No por esto se
puede privardelomaravilloso queresultaamamantar. Conlaedady elcambio de peso,lossenos
se vuelvenflacidos,lo que loshace vercaidos, sinimportarsise estd amamantando o no.

2. Para aumentar la produccion de la leche materna

es bueno tomar muchos liquidos o cerveza

Laproducciondelaleche maternadepende delasucciony delvaciamiento de lossenos. Tomar
cerveza no estd recomendado por el contenido de alcohol; para calmar la sed, puede fomar
bebidas saludables o nutritivas bebidas como el agua, jugos naturales, kumis, yogur o leche.

Recuerde: ‘

“Ademds, la lactancia materna no tiene sino ventajas, aunque
algunas mamitas dicen que se les caen los senos.
Y porelcontrario,lalactanciamaternahace que elcuerpo
vuelva a su forma”.
Madre beneficiaria de los servicios sociales de la SDIS.
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3. Tengo leche gatuna o aguada, hay que complementarla con biberén
La leche que sale aliniciar cada toma es mds clara 'y se ve mds aguada, sirve para calmar la sed del
bebé; estono quiere decirque no alimente. Laleche que sale alfinales mds espesa por sumayor
contenido de grasa.

Sielolabebé estdpidiendo de mamarconmasfrecuencia, essimplemente porque estd crecien-
doynecesitamayorcantidad deleche materna.No esnecesario completarla con biberdn. Para
aumentar la produccion de leche solo basta con ponerle el pecho a libre demanda: ‘a mayor
succion, mayor produccion’.

4. Una mama desnutrida puede amamantar

AUn las mujeres desnutridas son capaces de producir leche de buena calidad ycantidad para cu-
brirlasnecesidadesdelbebé. Solo en casos extremos de desnutricion se afectalaleche materna,
porello es necesario que la madre fenga una alimentacion adecuaday saludable.

5.Esverdad, quessise expone alsolalgunaprendamojada
conlechematernag, sesecalaproduccionde esta

Elsolno afectala produccion delaleche materna. Tampoco el frio o el calor, puesla produccion
depende directamente de la frecuencia de la succidny del vaciado de los senos.

6.Laleche maternasolo esbuenahastalos seismeses

Laleche maternasigue siendo una fuenteimportante de nutrientesy defensasmas allé delos dos
anos de edad.

/. Los senos pequenos no producen suficiente leche

Sin importar el tamano de los senos, todas las madres producen suficiente leche para que sus
bebés crezcan y se desarrollen adecuadamente.
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8."Hija, enlafamiliatodasfuimosmalaslecheras;

por lo tanto, usted tampoco podrd amamantar

Quizd en esa familia las mujeres no recibieron apoyo para amamantar. Elmiedo y lainseguridad
son los que se tfransmiten; por lo tanto, una informacion veraz y libre de presiones comerciales y
sociales orientard a fomar la mejor decision.

9."Sile da cadavezque pide, va a malcriarlo
y serd un nino muy dependiente”.

En los primeros seis meses la lactancia materna es a libre demanda, de dia y de noche, porque
laoelbebéeselqueregulasu apetitoy necesidades de contactoy de afecto; estoloshace mas
independientes y seguros.

10. “Elcalostrono esbuenoy hasta

puede serdanino paralabebé”

Elcalostro tambiénesllamadola primera vacunay oro liquido, porque contiene las defensas que
previenen muchas enfermedades e infecciones; por lo tanto, es importante iniciar la lactancia
maternay el contacto piel a piel durante la primera hora de nacido el bebé.

11.Laleche matemnase puede dafiarenlos senos

La leche materna se produce cuando el bebé succiona o la madre se la extrae; porlo tanto, la
leche materna siempre estd fresca vy libre de contaminacion.

12. Si amamanto bajo de peso

Durante el amamantamiento se gastan mds calorias y las reservas de grasa se usan; por consiguien-
te, se baja de peso. Este es ofro de los beneficios de la lactancia materna: la madre recuperala
figura que tenia antes de quedar en embarazo.
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13. Al amamantar por mucho fiempo salen quistes en los senos

Todolo contrario, la lactancia materna prolongada disminuye el riesgo de presentar cdncer de
seno y de ovario.

Recuerde:
Ofrezca asu hijo o hijasololeche materna durantelos
primeros seismesesde vida.Luego, de manera progresiva, o O
compleméntela con alimentacion saludable y continue .l
amamantando mas alla de los dos anos. 8>

Pararecibirapoyo,acudaala‘Sala Amiga de la Familia
Lactante’ mas cercana.
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/Como prevenir y resolver problemas

durante la lactanciamaterna

Durante la gestacion, los senos cambian de tamano porque se estdn preparando paralalactancia.
Todas las mujeres estdn en capacidad de amamantar a sus bebés.

Durante la lactancia materna pueden presentarse algunas dificulfades que es necesarioconocer
para prevenirlas y tratarlas a tiempo.

Enestaetapaesimportante elacompanamientodelaparejadelamadre, lafamilia, losgrupos
y redes de apoyo a la lactancia materna.

Congestion mamaria

Los senos estan hinchados, duros y con dolor; esto se puede presentar porquela o elbebé no esta
succionando con frecuencia.

5Quépuedehacer?

Amamante asubebé conmadsfrecuencia; asegurese de que succione de ambossenosy enla
proxima amamantada debe iniciar con el seno que no alcanzd a desocupar.

Extraiga manualmente la leche materna siguiendo las instrucciones dadas sobre el tema en el
capitulo de extraccidon manual de la leche materna.

Sisiente mucho dolor, puede ponerpanos de agua tibiasobre los senosy darmasajesen forma
circular para que la leche matermna salga facimente. Después de amamantar o de exiraerlaleche,
apliquese panitos de agua fria.

Grietasenlospezones

Aparecen cuando la o el bebé no tiene buen agarre y solo toma el pezdn para succionar, provocan-
do lesiones en la piel, dolor y enrojecimiento.
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5Quépuedehacer?

_ Evite lavar el seno con agua y jabon, porque se barre el aceite natural que cubre esta drea,
ocasionando resequedad y posible agrietamiento en los pezones, es suficiente con el bano
diario.

~Aplicar unas gotas de leche materna sobre las grietas y dejar al aire libre el seno unos
cuantos minutos. La leche matemna es cicatrizante y hard que desaparezcan rapidamente
las grietas.

" Revise la posicion para amamantar y el agarre del seno. Un buen agarre previene la aparicion de
grietas. Siga las instrucciones dadas al respecto.

Eslainfeccidonde uno o ambossenoscausada porlacontaminacionde unagrietadelpezén, porla
obstruccion de los conductoslactiferos o porunasevera congestion de las gldndulas mamarias. Se
manifiesta con dolor y fiebre.

No todosenorojo oinflamado tiene mastitis; este problemaestd acompanado de malestargeneral
y fiebre.

5Quépuedehacer?

_ Extraiga manualmente laleche maternayy solicite atencién en salud para iniciar el fratamiento.

" Serecomienda el descanso de la madre, colocar panitos de agua fibiay fria alternadamente para
aliviar el dolor.

~ Siga amamantando para evitar nuevas complicaciones y prevenir la disminucion en la produc-
ciéndelaleche materna.Puede amamantardelseno afectado; lainfeccion estaenlos tejidos
delseno, no enla leche.

| Acuda rapidamente al servicio médico.
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Bebé enfermo

Las enfermedades mas frecuentes de las y los bebés son las respiratorias y las diarreas.

5Quépuedehacer?

Confinte amamantando, asila o el bebé estard hidratado y recibiendo los nufrientes necesarios para
evitarque baje de peso. Ademds, laleche maternale transmite albebé las defensas para combatir
las infecciones.

* iRecuerde! ufilizaragualimpiay extremarlos cuidados higiénicos en el lavado de manosy en
ellavado de alimentos.

¢+ Silaoelbebé tiene mdsde seismeses, ofrézcale alimentos complementarios en preparaciones
espesas o semisdlidas a base de alimentos caseros y nuftritivos.

+ Evitelos caldos y jugos, son solo agua saborizada y sin nutrientes.

* Acuda al servicio de salud.

Recuerde:
Ofrezca asu hijo o hijasololeche materna durantelos
primeros seismesesde vida.Luego, de manera progresiva, o O
complementela con alimentacion saludable y contfinue V. U
amamantando mas alla de los dos anos. 5’

Pararecibirapoyo, acudaala ‘Sala Amiga de la Familia
Lactante’ mas cercana.
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;Qué es una emergencia?

Es una situacion especial que pone enriesgo la salud y la vida de la poblacion. Las emergencias
pueden ser naturales o provocadas por el ser humano, y son impredecibles.

5Qué es una emergencia?

Es una situacion especial que pone enriesgo la salud y la vida de la poblacion. Las emergencias
pueden ser naturales o provocadas por el ser humano, y son impredecibles.

5Qué puede ocurrir durante una emergencia?

Durante una emergencia se incrementa la vulnerabilidad de las personas, especialmente de la infan-
cia. Inseguridad, viviendas averiadas, escasez de alimentos y de agua son algunas de las situaciones
que se producendurante unaeventualidad. En estos casos, lalactanciamaternase convierte en el

seguro de vida de su bebé.

La lactancia materna también puede verse interrumpida en el momento de la emergencia por el
susto, el pdnico o la angustia. Afortunadamente esto es transitorio y la madre podrd rapidamente
continuar con la lactancia.

Recuerde:

“La lactancia materna es un escudo que protege
ala ninez en una emergencia”.
OMS, Semana Mundial de la Lactancia Materna, 2009.

Elapoyoadecuadoyoportunoalaalimentacién de nifios
yninaspequenosenemergenciassalvavidas?.

2Véase: http://www.who.int/mediacentre/news/statements/2009/world_breastfeeding_ week_20090731/es/.agencia.
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sPor qué amamantar en emergencias?

~ Porquelaleche materna es el mejor alimento y la mejor bebida en una emergencia. Es se-
guray limpia, aporta agua, nutrientes y protege aloslactantes, ninas y ninos pequenos, de
las infecciones.

~ Siunamadre estd amamantando en elmomento de una emergencia, lo mdsindicado es que
continUe ofreciendo su leche al bebé como lamejor medida para prevenir infecciones, especial-
mente si el agua se contamina.

~ Noesconveniente utilizarleches artificiales infantiles, ni biberones, nichupos; esto puede agra-
var la emergencia.

5Como se deben alimentarloslactantes, lasninasy los ninos

pequenos en situacion de emergencia?

1 Losninosylasninasmenoresde seismeses de edad se deben alimentarinicamente conpecho,
esdecir, lactancia materna exclusiva, sin agua o cualquier ofro alimento o bebida.

1 Sisubebé esmayorde seismeses, continie amamantandolo alibre demanda, agregando ali-
menfos complementarios que hacen parte de la ayuda alimentaria. Para hacer mds nutritivas las
preparaciones se recomiendamezclar cerealesy leguminosas como frijolcon arroz o arroz con
lentejas.

~Los ninos, las ninas, las mujeres gestantes y lactantes tienen prioridad en emergencias; por 1o
tanto, su alimentacion debe estar asegurada.

"~ Laslechesartificialesinfantiles, ofros productosldcteos, biberonesy chuposnuncadebenhacer
parte de la ayuda alimentaria. Los alimentos infantiles comerciales no tienen cabida en la ayuda
alimentaria que se ofrece en emergencics.

. Los preparados o complementos nutricionales que vienen en tarro no son adecuados para los
ninos, las ninas ni para las mujeres gestantes y lactantes. Lo mejor es ofrecer alimentos naturales
para preparar en familia o alimentos servidos en comedores comunitarios.



‘La leche materna, el alimento de lavida’

Cuidados especiales

Lasdonacionesde biberonesy chupos, aligualquelasdelechesartificialesinfantiles, deben
rechazarse ensituaciones de emergencia, porque ponen enriesgo la vida de los ninos y las
ninas al no disponer de agua potable o combustible para hervir el agua que puede estar
contaminada por la ruptura de los sistemas de alcantarillado.

Cuando suministre algun alimento liquido, utilice taza o vaso, nunca biberon.

Los biberones y chupos, ademds de desestimular la lactancia materna, presentan alto riesgo
de contaminacion, lo que pue- de ocasionar enfermedades infecciosas.

Lasmadreslactantesrequieren apoyoyunlugartranquilo paraamamantar; porestarazon,
esimportante fomentary establecer en los albergues el apoyo madre a madre.

Asegurar el acceso fdcil y seguro a salud, agua potable yletrinas.

La familia debe permanecer unida y las madres nunca deben ser separadas de sus hijas e
hijos.

Las mujeres gestantes y madres lactantes deben ser identificadas por las personas que atien-

denlaalimentaciéninfantilen emergencias, lo que permite, siesnecesario, reforzarla
alimentacion para mejorar el estado nutricional.

Creencias y mitos durante una emergencia

Cuando la lactancia materna se interrumpe es posible reanudarla

En condicionesnormalesy aun ensituaciones de estrés o pdnico, Como enuna emergencia, espo-
siblereanudarlalactanciamaterna, con elapoyo delpersonal que atiende la alimentacioninfantil
en emergencias.
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Las madres desnutridas no puedenamamantar

Falso, aun las mujeres desnutridas son capaces de producir leche de buena calidad y
cantidad para cubrir las necesidades de alimentacion del bebé. Solo en casos extremos de
desnutricion materna se afecta la lactancia materna; por ello, es necesario dar prioridad ala
alimentacion de la madre en lactancia en emergencias.

Las ninas y los ninos amamantados que presenten diarrea necesitan agua

Falso, la leche materna contiene suficiente agua. El agua en situaciones de emergencia
puede contaminarse. No obstante, en el caso de diarrea severa, la terapia de rehidratacion
oral podria ser necesaria (administrada con taza). Si el problema persiste, acuda al servicio
de salud mds cercano.

Recuerde:
Ofrezca asu hijo o hijasololeche materna durantelos
primeros seismesesde vida.Luego, de manera progresiva, o O
complementela con alimentacion saludable y contfinue U
amamantando mas alla de los dos anos. !’

Pararecibirapoyo,acudaala‘Sala Amiga de la Familia
Lactante’ mas cercana.
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No olvide que cada mamifero recibe la leche de su propia especie, que cubre os propios reque-
rimientos nutricionales. La naturaleza es sabia; por lo tanfo, la leche humana es especificamente
para los ninos y las ninas.

Lasleches artificialesinfantiles o de tarro proceden de laleche de vaca, que esespecificapara
el ternero.

Dejelaleche enterade vacaparadespuésdel primerano de vida; asievitard que subebé sufra
de sangrado intestinal y anemia.

Los ninos que no reciben leche materna tienen mayor riesgo de sufrir:

Infecciones

* Laleche materna contiene defensas que protegen a los ninos y las ninas de infecciones
como diarreas, gripasy neumonia. Las leches artificiales infantiles no tienen defensas para
la especie humana.

¢ Ademds, las leches en polvo para lactantes pueden estar contaminadas con bacterias como
la ‘Cronobactersakazakii’ yla ‘Salmonella’, que pueden causarenfermedades gravesy la
muerte del bebé.

« Aestosesumanelaguaylosrecipientesdonde se preparanestasleches, que también pue-
den estar contaminados.

Desnutricion

* Lasinfecciones frecuentes afectan el peso y el crecimiento de los ninos y las ninas.

* Porelalto costo que tiene laalimentacion artificialinfantil, se corre elriesgo de emplear
menorcantidad de polvo enlapreparacion, lo cualhace que elbebé no se alimente bieny

pierda peso. .

“Amamantar es un acto de pazy de justicia. Es la forma natural, universal y
pacifica de nutrir a nuestros nifos y ninas”.
Anwar Fazal, Premio Nobel Alternativo.




‘La leche materna, el alimento de lavida’

Estrenimiento y colicos

La leche artificial infantil es mas dificil de digerir debido a la formacién de grumos de grasas y pro-
teinas en elintestino, lo que produce-estrenimiento, colicos y gases-, y retarda la deposicion.

Alergias

Losylasbebésalimentadosconleche maternaestan protegidosconfralasalergias, asma, rinitis,
lo que no ocurre con los ninos y las ninas alimentados artificialmente.

Diabetes, sobrepeso y obesidad

Losylasbebésalimentadosconleche artificialinfantiltienenmayorriesgo de presentardiabetes
juvenil, sobrepesoy obesidad. Esto aumenta elriesgo de enfermedades cardiovascularesenla
edad adulta.

Anemia

La OMS afirma que lalactancia materna esla forma natural de alimentar a todos los ninos y las
ninas del mundo3.

Los y las bebés alimentados con leche materna creceny se desarrollan adecuadamente, sin
importar donde nazcan.

Recuerde:

Ofrezca asu hijo o hija solo leche materna durante los primeros seis meses ® PY
de vida. Luego, de manera progresiva, complemeéntela con alimentacion ‘%
saludabley continie amamantando mds alld delos dos anos. -

Pararecibirapoyo,acudaala ‘Sala Amiga de la Familia
Lactante’ mas cercana.
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Elusodelbiberon puede desestimular

la lactancia materna

Con el uso del biberén y chupo de entretencidon se pueden correr los siguientes riesgos:

Infecciones

+ Lasbacterias se pueden acumular en los biberones, tapas, roscas, y chupos, ocasionando
diarrea e infecciones en el bebé.

* Porlasuccion permanente de aire que enfra a fraves del biberon o chupo, se pueden pre-
sentar colicos.

Otitis media

* Losresiduos de laleche artificial infantil que llegan al oido se descomponen, ocasionando
infeccion, dolory fiebre. Esto no ocurre con la nina o nino amamantado, pueslaleche ma-
terna contiene anficuerpos que atacan alosmicrobiosy protegen albebé deinfecciones.

Recuerde:

“En el proceso de succidn delseno intervienen los musculos

delacarayelcuello,ademdsdelalenguayelpaladardelo

lo bebé, lo cual propicia su de-sarrollo maxilofacial y permite
que extraigalacantidad deleche que necesita”.




‘La leche materna, el alimento de lavida’

Broncoaspiracion

Coneluso delbiberon, el goteo del alimento no se intferrumpe. Cuando elnifo o la nina duermen,
la leche artificial infantil puede llegar al pulmon y producir asfixia y la muerte.

Caries del biberon

Se produce cuando el azicar de la leche arfificial infantil o de ofros alimentos se pega a los
dientes, dana el esmalte y provoca la caries.

Mala oclusion y obesidad

~ Debido al poco frabajo muscular que se requiere cuando se utiliza biberdn, la mandibula
inferiorse desarrolla de maneradiferente, lo que puede ocasionarproblemasenlasalidade
los dientes, la mordida, la masticacion y el lenguaije.

~ Lalactancia materna propicia un desarrollo maxilofacial armonioso. Ningun biberon es ca-
paz de reproducir las caracteristicas de la succion delseno.

~ Lostratamientos odontoldgicos son costososy se pueden prevenir conlalactancia materna.

Respiracion bucal

~ Eluso delbiberon estd asociado alarespiracion porla boca, lo que trae consecuencias en
el desarrollo de la estructura de la cara y en la salud del bebé.

Al amamantar, el seno se adapta a la boca del bebé.

Con el biberdn la boca del bebé se adapta a la forma del chupo

~ Enelprocesodesucciondelsenointervienenlosmusculosdelacarayelcuello,ademasde
lalenguayelpaladardelolabebé, lo cualpropiciasu desarrollo maxilofacialy permite que
extraiga la cantidad de leche que necesita.

~ Cuando el bebé succiona del biberon no hace esfuerzo, la leche sale facilmente, lo que pue-
de ocasionar que el bebé se atore.



‘La leche materna, el alimento de la vida

« Elfruncimiento de los labios, caracteristico de los bebés alimentados con biberdn, puede
impedir que succione adecuadamente del pechomaterno.

« Cuando se amamantay también se ofrece biberon, se alterala manera de succionar, y el
bebé puede terminar mordiendo el pezdn, lo que algunas veces se interpreta como que
“aborrecio el seno”.

Mala oclusion y obesidad

Es una alternativa segura para ofrecer a los bebés la leche materna extraida y para evitar los
riesgos del uso del biberdn.

* Laalimentacion con taza se puede utilizar en los lactantes prematuros y en los nacidos a
término.

* Latazapuedelavarse adecuadamente con aguayjabon. No requiere esterilizacion.

Recuerde:

Ofrezca asu hijo o hija solo leche materna durante los primeros seis meses s
de vida. Luego, de manera progresiva, complemeéntela con alimentacion “"
saludabley continue amamantando mds alla de los dos anos. -

Pararecibirapoyo,acudaala ‘Sala Amiga dela Familia
Lactante’ mas cercana.
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