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La lactancia,
el inicio de la
alimentacion

El bebé cuando nace ya trae
determinada regulacion de los sis-

temas de hambre y saciedad, asi
como los mecanismos basicos de
placer y displacer, que luego por
factores externos seguramente
van a ser modificados. El displa-
cer producido por el hambre en
el recién nacido es transformado
a través de la lactancia en una
sensacion placentera.

Pero la cadena del placer no solo
se cierra en el gusto, sino que se
presentan otras fuentes de satisfac-
cion a través de los demas senti-
dos: vista, oido, olfato y tacto. Por
eso la lactancia materna cumple
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no solo una funcidn nutricional para el bebé, sino que
ademas es un vinculo fundamental entre madre e hijo.

Y ahora si, antes de empezar a contarte sobre la
alimentacidén en las distintas edades y/o etapas de
los niflos, me veo obligada a resaltar algo a todas
las mamas y futuras mamas: la importancia de poder
lograr una lactancia satisfactoria.

En principio, te cuento
que la leche materna es una
sustancia Unica en su com-
posicidn y en sus funciones,

(OMS) recomienda la y no puede ser replicada por
lactancia exclusiva hasta ningun medio artificial. Se di-

los seis meses de vida

giere facilmente (jpor eso los
bebés pueden pasarse horas

del bebe, y despues de en la teta o pedir a cada rato!)
iniciada la alimentacion y le brinda al bebé todos los
complementaria, nutrientes necesarios en su

amamantar idealmente

justo equilibrio.

hasta los dos anos o mas. Es cierto que, aunque es lo

S

mas natural del mundo, co-
menzar a amamantar no es facil para muchas mujeres.
Por eso debés tener muy presente que, al igual que
se aprende a comer saludable, jtambién se aprende
a amamantar! jSi, mujeres, todas tenemos ese privile-
gio tan maravilloso!

Por eso es importante prepararse para amamantar
y tener confianza en que es posible. Muchas mamas
se preguntan si tendran leche de buena calidad o si
sera suficiente para su bebé, otras tienen miedo de
que dar la teta duela, de lastimarse o de sufrir grie-
tas o infecciones, entre otras cuestiones.
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Por todo esto es muy impor-
tante trabajar sobre la lactancia
durante el embarazo y asesorarse
con profesionales idéneos para
aprender, por ejemplo, cédmo
amamantar correctamente al
bebé o cdmo hacer para producir
mas leche. Y también para des-
pejar dudas: ;chupete si 0 no?,
;codmo hacer para seguir ama-
mantando al volver al trabajo?,
;como extraerse leche?, ;a qué
temperatura debe conservarse?,
etc. Todas estas preguntas o
dudas deben ser respondidas y/o
explicadas por los profesionales
de salud que guien y acompafien
ese proceso, principalmente por
una puericultora.

La puericultura es la ciencia
que se ocupa de los cuidados de
salud del nino durante sus pri-
meros anos de vida. Deriva del
latin, donde puer significa nifio y
cultura se traduce como cultivo,
crianza. Las puericultoras son
agentes sanitarios que asesoran a
las madres y las acompafan en la
etapa de lactancia y los primeros
afos de crianza. Estd asociada a la
pediatria preventiva, compuesta
por una serie de técnicas, normas
y procedimientos usados para
ofrecerle al nifio las condicio-
nes correctas para un desarrollo
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saludable tanto fisico/fisiolégico
como psicoldgico/social desde su
nacimiento —o incluso antes, en
la etapa del embarazo—, y ayuda
a los padres a conocer todo lo
que necesitan para criar a sus
hijos en las mejores condiciones.

Uno de los aspectos
mas importantes
para la puericultura
es la lactancia, ya
que se considera que
la leche materna es
fundamental para
la salud del nifno y
para el desarrollo del
vinculo madre-hijo.

Es importante tener en cuen-
ta, de todos modos, que una
puericultora no reemplaza a un
médico, ni a un/a nutricionis-
ta, sino que idealmente todos
estos profesionales trabajan en
conjunto. Los padres son quie-
nes siempre deben encargarse
de llevar a su hijo a los contro-
les médicos necesarios para el
cuidado de su salud.

Los nutricionistas estamos for-
mados especialmente para acom-



pafar a las familias en el camino
de una mejor alimentacién para
nuestros hijos desde el nacimien-
to. Tenemos todas las herramien-
tas necesarias para ensenarles

a los padres cdmo alcanzar una
completa nutricidn para un ade-
cuado crecimiento y desarrollo.

Ahora si retomo el tema lactan-
cia para contarte que yo iAME dar
de mamar! Y mientras transitaba
esa etapa, aprendi a conjugar
mis conocimientos profesionales
como nutricionista con la expe-
riencia real y personal de este
dificil pero maravilloso camino.

A mi hija mayor, Daira, pude
darle el pecho durante casi un
afio y medio. Tanto disfruté de
amamantar que, cuando dejé de
hacerlo —porque al retomar la
facultad, sumado a que comencé
a trabajar, bajé mi produccién
de leche al no poder ofrecerle
frecuentemente—, me invadié
una sensacidn de vacio y angus-
tia, como si me faltara algo, a tal
punto que incluso empecé a leer
libros sobre relactacidn...

Por supuesto que todo el mun-
do me decia: "jvos estas loca!". Y,
finalmente, a pesar de mis ganas,
no lo hice.

A mi segundo hijo, Benicio, solo
pude darle pecho durante sus pri-
meros tres meses de vida, ya que
pasé por varias situaciones fisicas
que me llevaron a un estrés muy
grande y me impidieron continuar
la lactancia por mas tiempo, por-
que la bajada de la leche también
depende en gran medida del
estado fisico y emocional de la ma-
dre. Luego del parto jme pasé de
todo!: infecciones de la herida de
la cesarea, lumbalgia, me operaron
de apendicitis... Y en consecuencia
la produccidn de leche fue dis-
minuyendo cada vez mas y me vi
obligada a abandonar la lactancia.

Senti una gran frustracién por-
que sabia lo que era vivir una lac-
tancia satisfactoria. Pero bueno, la
vida es asi, en todo sentido: como
suele decirse, "una de cal, una de
arena". Al menos pude transitar un
buen tiempo esa hermosa expe-
riencia, que te aseguro que es tan
beneficiosa para la madre como
para el bebé y toda la familia.
Aqui te cuento:

YN)
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« Es un alimento estéril a temperatura
ideal.
e Colabora con el mejor desarrollo
psicomotor, emocional y social.
« Tiene todos los nutrientes necesa-
rios para una adecuada nutricidn
mientras el bebe va creciendo.
Contribuye al desarrollo de una
personalidad mas segura e indepen-
diente.
Disminuye las posibilidades de
ciertas infecciones (respiratorias y
gastrointestinales).
Se asocia con menor incidencia de
muerte suUbita del lactante, de aler-
gias respiratorias y digestivas, y de
infecciones urinarias.
Protege al bebe contra enferme-
dades como celiaquia, diabetes
mellitus, algunas formas de cancer
e infecciones en el oido medio y de
desarrollar obesidad o colesterol
alto en la adultez.
El bebé responde con una mejor
reaccion a las vacunas.
Los anticuerpos Unicos de la leche
materna (que no estan en ninguna
otra leche fabricada) que recibe el
nino, le dan una mayor capacidad
para defenderse rapidamente de las
enfermedades y, si de todas mane-
ras se enferman, en general suelen
presentar sintomas menos intensos.

« Favorece el vinculo madre/hijo.

« Refuerza la autoestima.

« Disminuye la depresién postparto.

« Ayuda a reducir el sangrado postparto,
porque el Utero se recupera mas rapida-
mente por accién de algunas hormonas
que aumentan durante la lactancia.

« Ayuda a disminuir el riesgo de anemias.

« Disminuye la posibilidad de sufrir cdncer
ginecoldgico (Utero, mama, ovario).

« Facilita la alimentacién del bebé en la
noche, y durante viajes y salidas.

« Contribuye a recuperar la figura mas
rapido (ya que se usa la grasa de reserva
para producir leche).

« Nutrir adecuadamente a una mama para
que pueda amamantar a su hijo es mas eco-
ndmico que cubrir los requerimientos del
bebé con una férmula infantil adecuada.

« Como los bebés amamantados se suelen
enfermar menos, hay menor gasto de
medicamentos y menor ausentismo de
los padres en el trabajo.

« Fortalece el vinculo con la mama y le
otorga mayor seguridad al bebé.

 No se requiere gastar dinero en otras
férmulas o alimentos —ni siquiera
agua— durante los primeros 6 meses de
vida del bebé, porque la leche materna
aporta todos los nutrientes necesarios.

 Cuida el planeta: no existe desperdicio
de latas, mamaderas, tetinas, plastico,
etc.

« Ofrece la perspectiva de una sociedad
mas sana a futuro.

« Disminucién de la morbi-mortalidad
infantil.



Aunque dar de mamar
es maravilloso y tiene
miultiples beneficios,
ino poder hacerlo, no

querer hacerlo o no
poder sostenerlo en
el tiempo no nos hace
“menos madres” o
“malas madres”!




La leche materna aporta al niflo todo lo que necesita para crecer
sano y fuerte durante los primeros 6 meses de vida.

Todas las madres pueden amamantar y producir buena lecha y en
cantidad suficiente para sus hijos.

Para tener mas cantidad de leche solo hay que ofrecer pecho mas
seguido.

Por lo anterior, durante los primeros 6 meses de vida, lo Unico que
precisa el bebé es la leche materna —o en su defecto, de formu-
la—, sin el agregado de ningun otro liquido, té, jugo o alimento de
cualquier tipo.

No hay que fijar un intervalo entre las tomas ni una cantidad de
minutos para que el nifio tome de cada pecho; la lactancia, para
que funcione bien, debe ser a "libre requerimiento”, es decir, cada
vez que el bebé necesite. jLos bebés saben instintivamente regu-
lar su saciedad y su necesidad de alimento!

Después de los 6 meses es bueno que el nifio continte tomando
pecho, pero necesariamente deben incorporarse otros alimentos
para que siga creciendo bien.

Cuanto mas variada sea la alimentacién de la madre, mas cam-
bia el sabor de su leche. Cuanto mas cambie el gusto de la leche
materna, mas experiencias sensoriales diferentes tendra el bebé.
Cuantas mas experiencias sensoriales tenga el bebé, existe la po-
sibilidad de que acepte mas facilmente alimentos cuando empie-
ce a comer.

Cuanto mas variada en sabores sea la alimentacién de la madre, la
alimentacién del bebé a través de la leche serd mas balanceada 'y
completa en nutrientes. jEn la variedad de una adecuada alimen-
tacidn se encuentra el equilibrio!
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Alimentacion de la mama durante el
periodo de lactancia

Como te conté un poco en mi libro anterior, los lineamientos de la ali-

mentacion durante la lactancia siguen siendo los mismos que los de la

alimentacién en el embarazo. Hay que tener en cuenta que los requeri-
mientos de nutrientes en la mama siguen siendo altos, en comparacion
con una mujer que no esta amamantando.

La lactancia materna produce aumento del apetito de la mama para,
naturalmente, satisfacer la necesidad de calorias. Se recomienda reali-
zar las 4 comidas principales (desayuno, almuerzo, merienda y cena) y
agregar 1a 2 colaciones entre comidas para esos momentos de mayor
apetito. Con estas colaciones, se logran cubrir las calorias extras que se
necesitan durante el periodo de lactancia.
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Es muy importante la consulta con un/una nutricionista para que puedas
seguir un plan adaptado a vos y que te ayude a saber con qué grupos de
alimentos cubrir estos requerimientos de calorias que tu cuerpo necesita.

Como recomendacidn general, aqui te paso algunos datos:

e Tanto en el primero como en el segundo semestre de lactancia se
debe aumentar el consumo de proteinas de alto valor biolégico: carnes
blancas y rojas, huevos, lacteos en general. La proporcidn ideal es de 15
gramos extra/dia en el primer semestre de lactancia y 12 gramos extra/
dia durante el segundo semestre de lactancia. Por eso, es necesario que
también aprendas la porcién que debés consumir de estos alimentos
para cubrir la cantidad de proteinas extras que necesitas por dia.
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Se debe consumir alimentos con acidos grasos omega 3 (DHA), bene-
ficiosos para la retina y el sistema nervioso del bebé. Esto influye en su
desarrollo neuroldgico y su visién. Los acidos grasos omega 3 se encuen-
tran en pescados como el salmdn, el surubi, el atun enlatado, la caballa
enlatada, las anchoas y la merluza, y en leches fortificadas con DHA. Tam-
bién existen suplementos nutricionales, pero siempre deben ser indica-
dos por un profesional, asi como también los tés y yuyos, ya que muchos
pueden pasar a la leche que fabrica tu pecho y llegar al bebé.

Se recomienda tomar entre 2 y 3 litros de agua por dia. Esto, ademas
del agua consumida con los alimentos (vegetales, frutas, lacteos, etc.), ya
que es necesario para la dptima produccién de leche.

Se debe aumentar el consumo de alimentos ricos en vitaminas y mine-
rales importantes como frutas y verduras.

El consumo de alcohol no se recomienda. Pasa muy rapido a la leche
materna, y asi llega al bebé. Tarda mas de tres horas en eliminarse de la
sangre y de la leche, por eso se desaconseja su consumo.

¢Cafeina durante la lactancia? Aproximadamente el 1% de la cafeina con-
sumida por la mama alcanza la leche que produce, por eso, el consumo
debe ser menor a 300 mg de cafeina por dia. Ejemplos: de café de filtro,
no mas de 2 tazas por dia y del instantaneo, no mas de 4 tazas; no mas
de 5 tazas de té; hasta un litro de agua de mate; y de bebidas cola, no
superar 750 ml por dia.

Medicacién: la mayoria de los medicamentos son compatibles con la lac-
tancia, pero, de todas formas, lo ideal es SIEMPRE RECURRIR AL MEDICO. Te
recomiendo la padgina www.e-lactancia.org, donde de todas formas podés
consultar cuando tengas dudas. Este sitio web es serio y esta hecho por
profesionales, y todas las indicaciones las realizan pediatras y farmacéuti-
cas de APILAM (Asociacion para la Promocion e Investigacion Cientifica y
Cultural de la Lactancia Materna), para que puedas encontrar facilmente la
informacidn que necesitas con respecto a medicamentos en general.

iRecorda que la leche materna no es
solo alimento, sino, sobre todo, amor!
Comunicacion, sostén, presencia, cobijo,
calor, palabra, sentido...
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