POSICIONES PARA
AMAMANTAR

ALIMENTOS G.UE
DEBE CONSUMIR UNA
MADRE LACTANTE
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" LALACTANCIA

MATERNA

Pabata de futbal

Aonstado

VERDURAS , FRUTAS Y
HORTALIZAS

CARNES, PESCADOS,
HUEVOS Y QUESO

LECHE Y DERIVADOS ]
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GRASAS Y ACEITES
Cansumir de dos a tres cucharadss ol
' din Yo san posites de girssol, sdmols u
ottes. Mergarinas -de origan vegetal y
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La Lactancia Materna, va
mas alla de un nutriente, es
amor, es calor, es madre, es

sobre todo vinculo
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El bebé alimentado con leche materna puede

tener un menor riesgo de padecer:
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* Diabetes, Obesidad o problemas de peso
 Sindrome de muerte subita del lactante (SMSL)
* Caries en los dientes

Como Madre:

» Establecera un vinculo unico con el recién
nacido.

 Descubrird que es mas facil bajar de peso.

» Demorard el inicio de su menstruacion.

* Disminuird el riesgo de enfermedades, como
ciertos tipos de cancer de ovarios y de mama,
osteoporosis, enfermedades del corazén 'y
obesidad

VENTAJAS
La leche materna es la fuente de alimento
natural para los bebés menores de 2 afios

* Tiene las cantidades adecuadas de
carbohidratos, proteinas y grasa.

* Proporciona las proteinas digestivas,
minerales, vitaminas y hormonas que los
bebés necesitan.

* Tiene anticuerpos que ayudan a evitar
gue su bebé se enferme.

Su bebé tendra menos:

* Alergias

* Infecciones del oido

» Gases, diarrea y estrefiimiento

* Enfermedades de la piel

* Infecciones estomacales o intestinales
» Enfermedades respiratorias, como la
neumonia, la bronquitis y sibilancias

Dar de mamar al niiio es cerrar el ciclo fisiolégico
funcional de la glandula mamaria y proteger a la
mujer del cancer de mama

Mitos resueltos por los especialistas:

Mito 1: “Mujeres con pecho pequefio no pueden
amamantar”.

Verdad 1: El tamafio de los pechos no influye en
la lactancia, donde se produce la leche es en la
glandula mamaria

Mito 2: “No produzco suficiente leche”.
Verdad 2: Lo importante es saber que la
lactancia tiene un neuro comportamiento, si
pienso que tengo poca leche, produciré poco

Mito 3: “No tengo leche y tengo que
sobrealimentarme”.

Verdad 3: Lo que uno come, no produce leche,
lo que la produce es que el bebé succione o las
madres extraigan la leche.

Mito 4: “La baja produccion de leche se hereda”.
Verdad 4: Solo se hereda el pensamiento de no
tener leche.

Mito 5: “Los bebes son alérgicos a la leche
materna”.

Verdad 5: La leche materna es una célula viva
gue no produce alergia




