La lactancia: como empezar a amamantar

Escrito para BabyCenter en Espafiol
Aprobado por la Junta de Asesores Médicos de BabyCenter

Por qué la leche materna es lo mejor

La leche materna es el mejor alimento que existe para los bebés. Hay estudios que demuestran que si
alimentas a tu bebé exclusivamente con tu leche hasta que tenga por lo menos tres meses de edad, podtrias
prevenir que contraiga ciertas enfermedades respiratorias. Y si lo haces hasta que tenga por lo menos cuatro
meses, es posible que también reduzcas el riesgo de que tenga infecciones en los oidos.

Tu leche es un alimento completo que contiene todas las sustancias nutritivas que el bebé necesita (mds de
400), incluyendo hormonas y componentes para combatir enfermedades que no se encuentran en las leches
artificiales, o férmulas infantiles. Mds increible todavia es el hecho de que su composiciéon nutritiva cambia y
se ajusta a las necesidades del nifio a medida que éste crece y se desarrolla.

Aparte de los beneficios que la leche materna ofrece en la formacién del cerebro de tu bebé y en la lucha
contra las infecciones, la lactancia te ayuda a crear un vinculo muy fuerte y especial con tu pequefio. Al
amamantar, tu bebé también se "nutre" de tu carifio, el contacto directo con tu piel, y la seguridad que siente
en tus brazos.

Cémo empezar a amamantar

La primera vez que tengas en brazos a tu bebé, aun en la sala de partos, ponlo en tu pecho. Todavia no tienes
leche "madura" en los senos, pero ya estds produciendo una sustancia llamada calostro que ayudard a proteger
a tu bebé contra las infecciones.

Procura permanecer tranquila, sobre todo si a tu recién nacido le cuesta encontrar el pezén o mantenetlo en
la boca. Dar de mamar es un arte que exige un poco de paciencia y mucha practica, y nadie espera que sepas
hacetlo desde el comienzo, o sea que no dudes en pedir a una enfermera que te ayude mientras todavia estés
en el hospital. (Si tu bebé nacié prematuro, tal vez no puedas darle de mamar inmediatamente, pero si puedes
empezar a extraerte leche. Tu bebé la recibira a través de un tubo de alimentacién o un biberén hasta que esté
lo suficientemente fuerte como para mamar de tu pecho.)

Desde el principio recuerda que amamantar no debe ser doloroso, o sea que fijate bien en cémo sientes los
pechos al colocar al bebé. Su boquita tiene que estar bien abierta para cubrir una buena parte de la aureola, no
solo el pezon, y el pezén tiene que llegar hasta el fondo de su boca. Si sientes dolor, interrumpe la succion del
bebé deslizando un dedo tuyo entre sus encias y el pezon, y vuelve a colocarlo asegurdandote de que tenga la
boca bien abierta. Una vez que esté bien colocado en el pecho, €l solito se encargara de lo demis.

Con qué frecuencia debes amamantar

Tendras que hacerlo muy a menudo, ya que cuanto mas lo amamantes, mas rapido empezaras a producir
leche madura y mas cantidad tendras. Amamantar de 10 a 15 minutos en cada pecho, 8 a 12 veces al dia es
mas o menos lo normal. De acuerdo con las tltimas recomendaciones de la Academia Estadounidense de
Pediatrfa debes amamantar a tu recién nacido siempre que dé sefales de tener hambre, ya sea mostraindose
mas alerta y activo, chupandose las manos, o buscando tu pecho con la boquita. El llanto es su ultimo recurso
para decirte que tiene hambre, o sea que lo ideal es empezar a alimentatlo anzes de que empiece a llorar.

Durante los primeros dias es probable que tengas que despertarlo para darle de mamar, y también es posible
que se vuelva a dormir antes de terminar de comer. Para asegurarte de que esté comiendo lo suficiente,
despiértalo para darle el pecho si han pasado cuatro horas desde la dltima vez que lo amamantaste. Cuando el
bebé empiece a mantenerse alerta por mas tiempo, verds que pronto entrard en una rutina y comera cada una,
dos o tres horas (durante la noche se alimentard menos veces cuando empiece a dormir mas horas seguidas).

Coémo ponerte comoda



Puesto que cada toma puede tardar hasta 40 minutos, elige un lugar cémodo para datle el pecho. Sujeta al
bebé en una posicién que no te deje los brazos y espalda adoloridos. Una buena opcién es sostener su
cabecita con la mano, pero lo importante es que elijas la postura que te sea mas comoda. Si estas sentada,
puedes usar una almohada especial para amamantar que parece un semicirculo, ya que ofrece un excelente
apoyo para el bebé. No empieces a amamantar hasta que tu hijo y td no se hayan puesto comodos, puesto que
permaneceran en la misma posicién por mucho tiempo.

Qué debes comer

Mientras estés amamantando lo tnico que necesitas es una dieta normal saludable. Los especialistas solian
recomendar que las madres consumieran de 400 a 500 calorias adicionales diatias, pero los estudios mas
recientes demuestran que esa dosis extra de calorfas es innecesaria. Comer sano es importante para tu propia
salud, pero no tendras que seguir ninguna dieta especial ni complicada para amamantar al bebé.

Lo que si conviene es que limites el consumo de cafeina, y que evites los chocolates, las comidas picosas y
otros alimentos que pueden irritar el sistema digestivo, ya que pasaran al bebé a través de tu leche y podrian
causarle malestar. No olvides que es importante beber muchos liquidos. Para recordartelo, tu cuerpo liberara
la hormona oxitocina mientras amamantas, la cual hard que aumente tu sed.

Ten en cuenta que aunque amamantar es algo natural, puede ser un poco dificil en los primeros dias. Si
surgen problemas, busca el apoyo y los consejos de una asesora de lactancia, de tu médico o enfermera, o de
las familiares y amigas que hayan amamantado a sus bebés: la motivacién y los consejos que te ofrezcan seran
una gran ayuda para ti.

Dificultades que podrias tener

Aunque casi todas las mujeres tienen la capacidad de amamantar exitosamente, muchas enfrentan dificultades
al empezar a hacerlo. Algunos de los problemas mas comunes que podrias tener en las primeras seis semanas
incluyen:

¢ Senos demasiado llenos e hinchados.
¢ Pezones adoloridos.
* Mastitis

No hay por qué suftir en silencio. Todos estos problemas tienen solucién, y cuanto antes busques ayuda,
mejor.

Emocionalmente, también puedes enfrentar algunos retos. Es normal sentirse abrumada por las necesidades
constantes de tu recién nacido y por la sensacién de que lo tnico que haces dia y noche es alimentarlo. Si te
sientes un poco desmotivada y estds pensando en desistir, recuerda que no estas sola.

Dénde encontrar ayuda

Todo lo que necesitas para obtener la ayuda y el apoyo que buscas es una llamada telefénica. La organizacién
internacional La Liga de la Leche, que ofrece apoyo a las lactantes, puede enviarte informacién o ponerte en
contacto con uno de los grupos en tu area. Puedes comunicarte con las oficinas centrales de La Liga de la
Leche, u obtener informacion a través de su linea de ayuda, llamando al (800) 525-3243, donde también
ofrecen asistencia en espafiol. Si vas a las reuniones en tu area recibirds ayuda y apoyo para amamantar, a la
vez que conoceras a otras mamads primerizas con quienes podras intercambiar ideas y experiencias.

También puedes obtener buenas recomendaciones para amamantar con éxito consultando a una asesora de
lactancia profesional, quien se sentard a tu lado y te ofrecerd consejos practicos, ayudandote a corregir la
posicién del bebé y otros factores que podrian estar causando problemas. Para encontrar a una de estas
especialistas en tu area, llama a la Asociacién Internacional de Asesoras de Lactancia al (919) 861-5577, o
busca en Internet una asesora de lactancia de esa asociacién. También puedes llamar al hospital donde diste a
luz, a tu médico o comadrona, o al pediatra de tu bebé para que te recomienden a una asesora de lactancia de
su confianza. Muchos hospitales cuentan con estas profesionales y ofrecen gratuitamente sus servicios.



Enlaces relacionados

Sigue el desarrollo de tu bebé semana a semana con nuestros mensajes electrénicos gratuitos. Registrate hoy:
https://espanol.babycenter.com/signup

Crea un calendario personalizado para tu bebé, que te ofrecerd consejos e informacion todos los dias, y un
hermoso tecuerdo de su primer afio de vida: http://espanol.babycentet.com/tools/babycal/

Retos de la lactancia: Encuentra alivio para el dolor en los pezones:
http://espanol.babycenter.com/baby/lactancia/dolot-pezones/

Mira nuestra gufa visual con las mejores posiciones para dar el pecho:
http://espanol.babycenter.com/baby/lactancia/posiciones/

Como saber si tu bebé esta obteniendo suficiente leche:
http://espanol.babycenter.com/baby/lactancia/suficiente_leche/
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