Es el alimento «ecolégico» por excelencia: su
produccién, envasado o transporte no consu-
me energia ni contamina; es barata y contribu-
ye favorablemente a la economia familiar;
siempre esta a la temperatura adecuada y no
hay errores en la preparacién ni en la manipu-
lacién; la cantidad se adapta a las necesidades
del nifio, aumentando la produccién cuando
mama con frecuencia y se vacian bien los
pechos.

El bebé no sabe de relojes y por tanto no es
necesario un horario: si tiene hambre hay que
darle el pecho sin distraerle con otras cosas
(sueros, infusiones, agua...) Si duerme tranqui-
lamente, salvo raras excepciones, no es 16gi-
co despertarle porque «sea la hora». Se trata
de alimentarle tan a menudo como quiera,
seglin su demanda, sabiendo que el recién
nacido pide mas frecuentemente al principio
pero amedida que pasan las semanas, va espa-
ciando las tomas por si solo. No hay que espe-
rar a que llore: el hambre no se manifiesta tini-
camente con el llanto, sino también con otros
signos, como abrir la boca o manifestar cierta
inquietud.

La lactancia materna es beneficiosa para la
salud de la madre puesto que recupera antes
su peso, facilita la calcificaciéon de sus huesos,
el itero vuelve antes a su tamafo habitual y
disminuye el sangrado vaginal en los dias pos-
teriores al parto. Fortalece, ademas, el vinculo
afectivo entre la madre y el bebé, siendo un
regalo para ambos.

Claves del &xito

,Coémo saber si con la lactancia se alimenta lo
suficiente? Es muy simple: si aumenta de peso,
todo va bien.

Para que la lactancia tenga éxito es impor-
tante una informacién adecuada. Las clases
de preparto sirven para conocer sus ventajas,
la técnica correcta, resolver dudas y, sobre
todo, para infundir confianza y eliminar angus-
tias. Dar de mamar tiene mucho de instinto y
de sentido comun.

Debe iniciarse inmediatamente tras el naci-
miento, en los primeros minutos o tan pronto
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Laclancia
malerna

Flor Valverde
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La leche materna es el alimento ideal para el
desarrollo del lactante durante los primeros
meses de vida, con beneficios biologicos y
emocionales tinicos para la madre y el nifio.
Adaptada a las necesidades de cada bebeé, es
un alimento vivo que siempre nutre aunque su
composicion (y por tanto su aspecto) varie:
unas veces parece mas clara, otras mas densa
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L0S pas0s

para una feliz lactancia natural

Recomendaciones de la Organizacion
Mundial de la Salud para los servicios

de maternidad

_/ Disponer de una politica por escrito relativa a la
_L lactancia natural, que se ponga en conocimiento
de todo el personal de atencién de salud.

p Capacitar a todo el personal de salud para
_~_/ poner en practica esta politica.

~~ Informar a todas las embarazadas de los
beneficios que ofrece la lactancia natural
y la forma de ponerla en practica.

/ Ayudar a las madres a iniciar la lactancia
~ / durante la media hora siguiente al parto.

iy Mostrar a las madres como se debe dar de
) mamar al nino y cémo mantener la lactancia,
incluso si han de separarse de sus hijos.

/~ Dar a los recién nacidos sélo la leche
U materna, sin ningun otro alimento o bebida,
a no ser que estén médicamente indicados.

7 Facilitar la cohabitacion de madres
y nifos las 24 horas del dia.

8 Fomentar la lactancia materna a demanda.

[ No dar a los ninos alimentados al pecho
—/ tetinas o chupetes artificiales.

‘/ / Fomentar el establecimiento de grupos
de apoyo a la lactancia natural y procurar

que las madres se pongan en contacto
con ellos a su salida del hospital o clinica.

como sea posible, puesto que el recién nacido tiene

ya capacidad de succién y el reflejo de busqueda
necesario para mamar; mientras que después de la

primera hora de vida suele estar somnoliento, a
pesar de lo cual conviene facilitar el contacto fisico
entre la madre y su hijo.
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Se trata de buscar la postura que resulte mas cémo-
da para ambos. Es importante introducir profunda-
mente el pezén y la areola en la boca del nifio, sin
interponer los dedos entre aquél y la boca ni dis-
traerle mientras estd mamando tocandole la cara;
puede ser un reflejo para que suelte el pecho.

En cuanto a la duracién de la toma, en general, la
mayor cantidad de leche sale en los primeros 5
minutos, pero se necesita un tiempo similar para
obtener el resto, que es la porciéon mas rica en gra-
sa. Es normal que el lactante haga pausas de vez en
cuando. Al finalizar no se debe estirar el pez6n (en
ocasiones es doloroso y da lugar a la aparicién de
grietas) sino eliminar el efecto ventosa introducien-
do un dedo entre el angulo de la boca y el pezoén,
facilitando el que lo suelte.

Lalactancia siempre debe realizarse sin fatiga, pri-
sas ni nervios. Los estados de animo pueden influir
en la produccion de la leche materna.

Sifuaciones especiales

Hay situaciones que dificultan la lactancia: un naci-
miento prematuro, una hospitalizacién o la incorpo-
racion laboral de la madre. En estas situaciones es
util extraer la leche para almacenarla y congelarla,
tomando unas minimas precauciones al reutilizarla,
como evitar su recalentamiento excesivo.

Si por alguna circunstancia no es posible iniciar o
continuar la lactancia natural, la madre no debe sen-
tirse culpable. Existen en la actualidad leches adap-
tadas que, aunque no han podido igualarse a la leche
materna, satisfacen las necesidades nutricionales
del hijo. Alimentar a un nifio es mucho mas que dary
recibir alimento: es dar amor, seguridad, placer y
compania. H

¢Quiere comentarnos algo sobre lo que ha leido?
No dude en ponerse en contacto con nosotros al correo
electrénico: infopadres@edicionesmayo.es



