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Curso basico de lactancia: Guia
completa para mamas
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Aprende todo sobre la lactancia materna, desde los cambios en la leche materna hasta
consejos practicos para amamantar. Descubre cdmo disfrutar de este hermoso proceso
y asegurar la nutricion 6ptima para tu bebé.

La lactancia materna es una experiencia fundamental para el bienestar de tu bebé y
tu relacion con él. Tener un conocimiento basico sobre la leche materna y la lactancia
te permitira disfrutar de cada momento alimentando y nutriendo a tu pequeio.

Cambios en la Leche Materna

La leche materna evoluciona en tres etapas clave:

1. Calostro: También conocido como leche inicial, el calostro es un liquido espeso y
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amarillento que se produce en los primeros dias después del nacimiento. Es rico
en proteinas, vitaminas y prebioticos, y proporciona un impulso inicial al
sistema inmune de tu bebé.

2. Leche de Transicion: Esta fase dura aproximadamente dos semanas y ofrece
mas calorias y grasas, adaptandose a las necesidades nutricionales cambiantes
de tu bebé.

3. Leche Madura: La leche madura es la que se produce después de las primeras
semanas. Esta leche contiene un equilibrio adecuado de proteinas, grasas y
carbohidratos, y es esencial para el crecimiento y la hidratacion de tu bebé.

La proteina es esencial para el crecimiento y desarrollo saludable de tu bebé. Ayuda
en la formacion de musculos, el cerebro y otros érganos. La leche materna esta
disefiada para proporcionar la mezcla justa de proteinas que tu pequefio necesita.

Un buen posicionamiento durante la lactancia es crucial. Aqui algunos consejos:

« Elige posiciones comodas: Si eres diestra o zurda, prueba diferentes posiciones
para sostener a tu bebé y evita la fatiga.

» Prepdarate antes de amamantar: Siéntate comodamente o recuéstate antes de
colocar a tu bebé.

» Observa las seniales de hambre: Coloca a tu bebé en posicién para amamantar al
notar las primeras senales de hambre.

Es comun que los bebés traguen aire. Aqui te mostramos como ayudarles a eructar:
» Deja que tu bebé se alimente hasta que suelte el pecho.

* Coloca al bebé de pie con el mentdn sobre tu hombro y golpea suavemente su
espalda.

La lactancia piel con piel, o "método canguro", tiene multiples beneficios:

» Estabiliza el ritmo cardiaco y la temperatura de tu bebé.
» Mejora su patrén de respiracion y aumenta tu suministro de leche.



Asegurate de que tu bebé esté bien alimentado observando estas sefales:

 Sesiones de alimentacion comodas.
e Tu bebé se queda tranquilo y duerme placidamente.
» Produce entre 2 y 8 pafiales sucios al dia.

e Alimenta a demanda: Permite que tu bebé te indique cuando tiene hambre.

» Amamanta frecuentemente: Es normal que los recién nacidos quieran
alimentarse entre 8 a 12 veces en 24 horas.

 Practica el contacto piel con piel: Esto ayuda a regular la temperatura y fomenta
el vinculo.

Un buen acople es clave para una lactancia satisfactoria. Para lograrlo:

1. Haz cosquillas en los labios de tu bebé con tu pezon.
2. Acerca a tu bebé a tu pecho.

3. Asegurate de que su labio inferior esté lejos del pezdn.

Existen accesorios que pueden facilitar la lactancia, como sostenes especificos y
almohadillas para recoger el exceso de leche. Asegurate de elegir ropa cdmoda que
facilite el acceso al pecho.

Una vez que te sientas comoda amamantando en casa, es hora de salir. Recuerda que
en muchos lugares es un derecho amamantar en publico. Practica en casa y busca
apoyo de otras mamas.
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