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¢POR QUE DEBO LACTAR A M| BEBE?

PARA EL BEBE

L a leche materna provee inmunidad que pro-
tege al bebé. Los bebés que se alimentan con
leche materna se enferman con menos fre-
cuenciay con menos gravedad.

El lactar a bebé es una formafécil de crear
lazos de amor y unidad entre el bebéy la
madre. Esta unidn es importante para el desar-
rollo del bebé.

El lactar reduce e peligro de SIDS (sindrome
de muerte infantil repentina).

El lactar reduce las infecciones del oido en €
bebé.

La leche materna puede reducir laincidencia
de obesidad en € nifio.

L os bebé que se alimentan con leche materna
desarrollan el gusto por una variedad mas
amplia de alimentos.

PARA LA MADRE

El lactar le ayuda a desarrollar un acercamien-
to especial con el bebé.

El lactar estimula la produccién de una oxy-
tocina que ayuda a encoger € Utero mas répi-
damente a su tamafio de antes del partoy
ademés ayuda a controlar €l peso después del
parto.

El lactar le puede ayudar a reducir €l riesgo de
desarrollar cancer uterino y del seno.

¢ PORQUE ES IMPORTANTE LA NUTRICION?

LACTANDO O NO LACTANDO

Es necesario incluir alimentos nutritivos para recu-
perar del parto mas rapido y saludablemente. Es
importante incluir una variedad de vitaminas 'y
minerales para sanar adecuadamente.

Se necesita més hierro, acido félico y vitamina C
para recuperar las células rojas perdidas durante €l
parto.

La proteina se usa para reparar el tejido dafia-
do durante el parto.

Si esta lactando: se necesita més hierro, &cido
félico y vitamina C para que el bebé tenga un
abastecimiento adecuado de sangre.

La proteina extra le proveera suficiente proteina a
su bebé.

Mas calcio ayudara a su bebé a desarrollar huesos
y dientes fuertes y ayudard ala madre atener hue-
sos mas fuertes.

LiQUIDOS EXTRA DURANTE LA LACTANCIA

Tome por o menos 2 cuartillos de liquidos d dia,
incluyendo agua, jugo, lechey otras bebidas.

Mientras més lacte a su bebé, més leche producira:
demanday suministro.

Tome sorbos de agua, leche o jugo mientras
lacta a su bebé.
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INCLUYA ESTOS ALIMENTOS:

ALIMENTOSALTOS EN CALCIO

Para que los huesos del bebé y de la madre sean mas fuertes:
Leche (entera, de 2% o singrasa)  Leche batida

Queso requeson Yogurt o Queso

ALIMENTOSALTOS EN PROTEINA
Para ayudarle a sanar:

Carnes Frijoles, oscuros o blancos
Atln Frijoles de 0jo negro
Queso Requesbdn Nueces

Queso

ALIMENTOSALTOS EN VITAMINA C
Estos alimentos le ayudaran a utilizar mejor €l hierro, necesario para
formar células de la sangre y ayudarle a sanar € tegjido dafiado:

Naranjas Jugo de tomate
Jugo de naranja Melon

Toronja Brécol

Jugo de toronja Papas asadas
Tomates

ALIMENTOSALTOS EN FIBRA

Para ayudarle a reducir €l estrefiimiento:
Cereales de salvado
Productos hechos con trigo integral
Frutas y vegetales frescos
Nueces
Semillas

ALIMENTOSALTOS EN HIERRO

Para reemplazar el hierro perdido durante el parto:
Cereales-Product 19, Total, Raisin Bran
Panes, panecillosy galletas de grano integral

Molletes de grano integral

Frutas y vegetales
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IDEAS...

A veces los alimentos que causan gases (repollo, brécol, coliflor, cebol-
las), los aimentos muy condimentados y las bebidas y alimentos con
cafeina pueden causarle malestar al bebé. Puede tener sintomas de cdli-
cos, como llanto y dolor de estbmago. Introduzca gradualmente estos
alimentos en su dietay evitelos si su bebé vuelve atener el mismo
mal estar.

IDEAS PARA MERIENDAS
Queso y galletas
Sandwich de carne
Queso requeson con frutas
Vegetales frescos con aderezo
Mantequilla de cacahuate (mani) con pan o galletas

¢ESTA RECIBIENDO SU BEBE SUFICIENTE ALIMENTACION?

‘
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Puede saberlo si:

. El o Ellamoja 6 pafiadles o mésy evacua 2 - 3 veces al dia
(después que su leche ha bajado).

- El bebé aumenta regularmente de peso (péselo 1 - 2 semanas
después de nacido).

- El bebé esta alerta'y con una apariencia saludable.

- Puede sentir a bebé chupando y tragando cuando o esta
alimentando.

CONSEJOS PARA LA MADRE QUE LACTA POR PRIMERA VEZ

- Alterne los senos cada vez que lacta al bebé.
Deje que los senos se sequen a aire por unos minutos después de
lactar para evitar que éstos seirriten.
Si los senos se inflaman (se ponen calientes, hinchados o duros)
use compresas calientes en 10s senos entre las alimentaciones.
Pruebe tomando una ducha tibiay compresas tibias para hacer
gue laleche fluya.
No debe sentir ninguin dolor al lactar si €l bebé se pega correcta-
mente al seno. Si tiene dolor, consulte con un especialista en lac-
tancia.
Se aconsgja no fumar o consumir alcohol mientras esta lactando.
Esto puede interferir con € flujo y produccién normal de leche.



