


La alimentación con leche materna es el mejor 
regalo de bienvenida que una mamá puede dar al 
hijo que acaba de llegar, sin embargo, la 
desinformación sobre el tema suele llevar a 
cometer errores que pueden conducir al fracaso 
en este intento de amor.
La Organización Mundial de la Salud, UNICEF y 
distintas instituciones dedicadas a la lactancia 
recomiendan que todos los niños reciban 
lactancia exclusiva a partir del nacimiento 
durante los primeros 6 meses de vida, y que 
continúen la lactancia materna junto con la 
administración de alimentos complementarios 
adecuados hasta los 2 años de vida y 
posteriormente debido a los múltiples beneficios 
que aporta para el bebé y también para la mamá.

A continuación, encontrará 5 secretos para una 
lactancia exitosa.

Amamantamiento

Una vez que nazca el bebé, los senos comenzarán a llenarse. Al 
principio, el cuerpo producirá una “pre-leche” llamada calostro. Esto 
podría ser ligero y acuoso o espeso y más bien de un color amarillento. 
La pre-leche tiene un flujo más lento para ayudar al bebé a aprender a 
amamantase. Después de 3 a 4 días de lactancia, aparecerá la 
verdadera leche materna.

La mayoría de los bebés están listos para comer 1 a 2 horas después 
del nacimiento, tenga en cuenta los siguientes tips para un 
amamantamiento exitoso.

• Lávese las manos antes de cada comida.
• Coloque al bebé en una de las posiciones de amamantamiento.
• Ponga el dedo pulgar de su mano libre en la parte superior de su 
pecho y sus otros dedos por debajo.
• Coloque su pezón sobre los labios del bebé, hasta que él abra la boca.
• Ponga el pezón bien adentro de la boca del bebé y acerque el bebé 
hacia usted. Esto permite que la mandíbula del bebé apriete los 
conductos de la leche debajo de la areola (pezón).

Después del nacimiento, pueden sentir hambre de 8 
a 12 veces al día o más. Este número puede 
disminuir con el tiempo o aumentar durante un 
período de crecimiento. Los periodos de crecimiento 
se producen a alrededor de las 2 semanas y las 6 
semanas de edad, y de nuevo en aproximadamente a 
los 3 meses y a los 6 meses de edad.
Deje que su bebé coma hasta que esté satisfecho. 
Esto puede ser durante aproximadamente 15 a 20 
minutos en cada seno. Trate de que su bebé se 
alimente de ambos pechos en cada toma. Asegúrese 
de que su bebé termine un pecho antes de comenzar 
con el otro. El bebé debería soltarlo por su cuenta 
una vez que haya terminado.
No limite el tiempo que le lleva amamantar a su 
bebé. Eso podría hacer que sus conductos 
mamarios no se vacíen por completo. Esto puede 
disminuir el flujo de leche y hacer que sea más difícil 
para el bebé prenderse. También puede causar 
hinchazón y dolor. La aplicación de una compresa 
fría antes de amamantar puede ayudar a aliviar el 
malestar.

Extracción y conservación  de la leche materna

Es recomendable extraerse leche de la forma que resulte más fácil a 
cada mamá. Es conveniente hacer la extracción en los momentos de 
mayor producción, aún después de cada toma del bebe.
La leche extraída debe almacenarse en envases de vidrio o plástico 
duro, limpios y herméticamente cerrados y rotulados con la fecha de 
extracción.

La leche materna puede conservarse en la nevera por 24 horas y hasta 
6 meses en el congelador.

Para descongelarla hay que hacerlo dentro de la nevera y calentar en 
agua tibia sólo la porción que va a tomar el bebé. No se puede volver a 
congelar. No utilizar microondas ni hervir la leche materna.

Frecuencia para alimentar al bebe

Alimente a su bebé cada vez que tenga hambre. Aprenda a darse 
cuenta cuando tiene hambre. El llanto puede ser una señal de hambre, 
pero puede ser demasiado tarde. Los bebés que lloran o están 
molestos tienen más dificultades para prenderse. Esté atenta a los 
primeros signos de hambre, su bebé puede:

• hacer movimientos de succión
• Girar hacia el pecho si está en brazos
• Poner sus manos en la boca

• Beba mucho líquido. El agua, los jugos y la leche 
pueden ayudar a mantener la hidratación. También 
se considera bueno consumir cantidades 
moderadas de cafeína; sin embargo, reduzca estas 
cantidades si cree que tanta cafeína no deja que el 
bebé duerma bien. Si toma alguna bebida 
alcohólica, evite amamantar durante las dos horas 
posteriores.
• Descanse todo el tiempo que pueda. Si puede 
hacerlo, duerma mientras el bebé duerme.
• No fume. Fumar mientras esta amamantando 
expone al bebé a la nicotina, lo que puede hacer que 
no descanse bien y corra el riesgo de quemarse con 
el cigarrillo. La exposición al humo de otros 
fumadores también aumenta el riesgo de padecer 
síndrome de muerte súbita del lactante y 
enfermedades respiratorias.
• Sea cuidadosa con los medicamentos. Existen 
muchos medicamentos que se pueden tomar 
mientras se está amamantando. Sin embargo, es 
preferible que el médico le autorice a hacerlo 
primero. Si padece una afección de salud crónica, 
consulte a su médico, para saber si es adecuado 
que amamante a su bebé.
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Ilustracion pendiente*

Cuidado de los pezones

• Después de cada alimentación, está bien dejar que 
la leche se seque de forma natural en el pezón, si 
tiene prisa, seque el pezón con golpecitos suaves. Si 
sale leche de los senos entre una alimentación y 
otra, use discos absorbentes de lactancia.
• Cuando se bañe, reduzca la cantidad de jabón, 
champú o de otros limpiadores que puedan entrar 
en contacto con los pezones, el jabón y las lociones 
pueden contener alcohol y estas a su vez pueden 
secar e irritar la piel. 

• Evite los sostenes forrados con plástico o de 
materiales incomodos.

• Descargue la leche con la mano hasta que se 
produzca el reflejo de bajada. Esto puede ayudar a 
que la leche fluya más fácil y para que el bebé 
succione con más suavidad.

Elija un estilo de vida saludable

El estilo de vida que se lleva mientras se esta amamantando es tan 
importante como el estilo de vida que llevaba mientras estaba en 
etapa de embarazo. Por ejemplo:
• mantenga una alimentación sana. Siga los principios de alimentación 
saludable para mantener la energía, como comer muchas frutas, 
verduras y cereales integrales. Además, el médico puede recomendar 
el consumo diario de un suplemento multivitamínico.
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