


GUIA FAMILIAR DE LACTANCIA MATERNA Y ALIMENTACION COMPLEMENTARIA

#SoyEquipoLactancia

Cuando un bebé
nace, toda la familia
se moviliza para que
mamay el recién

nacido estén bien.

Tu apoyo es muy
importante.

Todos son parte
de este equipo.
#SoyEquipolLactancia
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Nada se compara
con la leche
materna

Es el mejor alimento para el lactante.
Es un complejo fluido nutricional vivo
que contiene anticuerpos, enzimas,
acidos grasos y hormonas.

iAmamanta con orgullo!
#SoyEquipolLactancia

Beneficios
>’ para el bebé

Proteccion contra enfermedades como:

e Diarrea

e Alergias

¢ Resfriados

¢ Infecciones del oido

e Sindrome de muerte en la cuna
(muerte subita)

Disminuye la posibilidad de enfermarse de:

e Diabetes

e Hipertension arterial

e QObesidad

e Cancer (leucemia, linfoma)



GUIA FAMILIAR DE LACTANCIA MATERNA Y ALIMENTACION COMPLEMENTARIA

#SoyEquipoLactancia

Se ha demostrado que los nifos y ninas
alimentados del seno materno de manera

® exclusiva durante sus primeros 6 meses de
vida, tienen mayor coeficiente intelectual y
mejor rendimiento escolar.

Lactar afianza el amor, la comunicacion vy el 2
lazo afectivo entre madre e hijo, por lo que
los ninos (as) son mas carinosos (as). d

+ + + Tienen menos caries dentales y ayuda al
desarrollo de la musculatura de la caray

Q el cuello, lo que facilita la expresién del
lenguaje.

ijLa leche materna ayuda
a prevenir alergias!

;Sabias que amamantar de forma exclusiva hasta los
6 meses y continuar hasta los 24 meses es una de las
mejores maneras de prevenir alergias y asmas?




GUIA FAMILIAR DE LACTANCIA MATERNA Y ALIMENTACION COMPLEMENTARIA

©
©
©

#SoyEquipoLactancia

Beneficios

para la mama

Disminuye el sangrado post parto.
Ayuda a que el utero vuelva a su estado normal.
Protege contra el cancer de ovario, mama y utero.

Recupera rapidamente la figura al eliminar las
reservas de grasas acumuladas en gluteos y
muslos durante el embarazo.

Disminuye el riesgo de sindrome de la depresién
posparto.
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Para lograr una
lactancia exitosa...

@ Informate y preparate todo lo que
puedas acerca de la lactancia antes
del momento del parto.

@ Da el pecho inmediatamente después
del parto, esto facilita el inicio de la
lactancia.

® Toma mucha agua.

@ Confia entiy en tu capacidad de
alimentar a tu bebé: jsi tienes leche!

@ Coloca al bebé con frecuencia en el
pecho: deja que lacte a libre demanda.

La primera leche se llama “calostro”, es de color
amarillento y contiene alto valor nutritivo. Satisface
al lactante porque tiene los nutrientes que necesita
el bebé y contiene defensas que lo protegen contra
enfermedades.

Es el unico alimento que
el bebé necesita en los
primeros seis meses.
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Cuida tu postura
y el agarre

Coloca al bebé barriga con barriga y en linea
recta, con la cara frente al pezon. La madre debe
buscar una posiciéon coémoda, ayudandose con
almohadas. Debes mantener la espalda apoyada.

El agarre

apropiado es
importante

La boca del bebé debe
estar bien abierta y abarcar
toda la areola (zona oscura
que rodea el pezon).
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Vaciamiento
total del seno

Cuida de vaciar el seno
completamente, dejando que el
bebé lacte todo lo que necesita.

Esto ocurre cuando el bebé
suelta el seno de manera
espontanea: toma en cuenta
que algunos bebés maman
mas rapido que otros.

Cuantas mas veces
coloques a tu bebé
al pecho, mas

leche produciras.
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Qué hacer en caso de:

Congestion mamaria: no suspendas la lactancia;
hazte masajes circulares en toda la mama. Aplica
panos tibios si tienes dolor. Amamanta con
frecuencia para evitar los abcesos mamarios.
Consulta con un profesional.

Fisuras y erosiones del pezén: verifica si el

nino tiene sapito (Moniliasis oral en el bebé, o

la madre); acude al médico para diagndstico y
tratamiento. Coloca leche materna sobre el pezon,
deja secar el pezon al aire.

Baja produccion de leche: toma mas agua,
descansa y trata de relajarte.
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Higiene y
medidas
generales

o Lavate bien las manos con agua y
jabdn antes de dar pecho.

* El bano diario es suficiente para el
aseo de los pezones.

* Lavate las manos con aguay
jabon después de cada cambio de
panal.

* Da pecho con alegria y aumentara
tu produccion.

Tu dietayla
lactancia

Puedes comer todo tipo de alimentos. Solo
asegurate de comer saludable y tomar mucha agua.
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Extraccion, manejoy
almacenamiento de
la leche materna

La extraccion puede realizarse manual o mecdnicamente. Para
facilitar la extraccion, haga estimulacién aplicando compresas
tibias y masajes circulares sobre toda la mama.

-

Extraccion manual Extraccion mecanica Almacenamiento

* No mezclar leche materna recién extraida con leche
materna que ya esta refrigerada.

e Laleche materna debe guardarse en pequenas
cantidades de acuerdo a las necesidades del bebé.

o Laleche descongelada debe consumirse y el sobrante
descartarse.

» Doce horas antes de usarse, sacarla del congelador
pasarla al refrigerdor.

e Dejarla un rato a temperatura ambiente antes de darla.

e A todos los recipientes donde se pone la leche se les
debe etiquetar con nombre y fecha.

L Tiempo de duracién de
[ Condicién de la leche I Temperatura Ila leche con bebé en casaJ

Refrigerada 2a4°C De 3 a 8 dias

Refrigeradora de:

Congelada Dos puertas Tres (3) semanas
Congelador -20°C Seis (6) meses
Descongelada En la refrigeradora 24 horas

Normas de las salas de lactancia en Ambientes de Trabajo. Ministerio de Salud. Pag. 26
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Alimentacion
complementaria

En este periodo debe mantenerse la lactancia y
prolongarla, de ser posible hasta los 2 anos, ya
que la leche materna exclusiva solamente cubre
las necesidades energéticas hasta los 6 meses

de edad. Cuando el nino o niha cumple 6 meses
debe mantenerse la lactancia. Para complementar
la leche materna, inicia la alimentacion con
alimentos saludables.

AQ Situbebé tuvo bajo peso al

nacer y/o es prematuro, se
(——) suplementara con hierro*.

*Segun indicacion del personal de salud.
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Alimentacion complementaria

en el primer ano de vida

Prepara los alimentos del nifo sin agregar azucar ni sal.*

I 6 a7 meses I 8 meses I 9a1omeses)

( horario
5:00 - 6:00 am Leche materna
Media taza de papilla
8:00 am de cereal o nutricereal
DESAYUNO y media taza de puré
de frutas
10:00 am Leche materna
monpm ek i depure
ALMUERZO © vegetales y carne
molida
3:00 pm Leche materna
5:00 - 6:00 pm Media taza de puré
CENA de frutas
8:00 pm Leche materna
10:00 pm Leche materna

Leche materna

Media taza de papilla
de cereal o nutricereal
y media taza de puré

de frutas

Leche materna

Tres cuartos de taza
de puré de vegetal,
verduras y carne
molida

Leche materna

Tres cuartos de taza
de puré vegetal,
verduras y carne
molida

Leche materna

Leche materna

Leche materna

* 1yema de huevo

cocido o 1 rebanada
de queso

* Media taza de
papilla de cereal o
nutricereal

* Pan (1 rebanada) o
media tortilla

Media taza de puré de
frutas y leche materna

¢ Una taza de puré
de vegetales,
menestras verduras
y carne molida

Leche materna

Una taza de puré
de frijoles, arrozy
vegetales

1 muslo de pollo en
trocitos

Leche materna

Leche materna

Para ampliar esta informacion busque las recomendaciones alimentarias para la edad

en su centro de salud o policlinica mas cercana. Fuente: MINSA

*Guias alimentarias para menores de 2 afnos de Panama, MINSA 2018, con la

asistencia técnica de la FAO.
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Mama: la Ley te protege

La maternidad y la lactancia de la mujer trabajadora estan
protegidas por:

La Constitucion de la Republica de Panama (articulo 68, |a
embarazada no puede ser despedida).

El Cédigo sanitario de 1947.

El Cédigo de Trabajo (articulo 114, derecho a amamantar en
4 periodos de 15 minutos o 2 periodos de 30 minutos o 1
hora durante la jornada laboral, articulo 116: no hara tareas
inadecuadas o porjudiciales a su estado, no hara jornadas
extraordinarias ni norturnas o mixtas).

La Ley 50 de 23 de noviembre de 1995 que protege y fomenta la
lactancia materna (articulo 30).

Decreto No. 1457 (del 30 de octubre de 2012) que reglamenta
la Ley 50 de 23 de noviembre de 1995, por la cual se protege y
fomenta la lactancia materna.

Ley 27 del 23 de marzo de 2017, que crea la licencia de
paternidad para los trabajadores de empresas privadas y los
servicios publicos.

Resolucion No. 129 de febrero de 2018 que dicta las normas
de salas de lactancia en los lugares de trabajo.

La Ley 135 de 23 de marzo de 2020 que modifica y
adiciona articulos a la Ley 50 de 1995, protege y fomenta la
Lactancia Materna exclusiva durante los primeros 6 meses
y complementaria hasta los 2 anos, de acuerdo con lo que
disponen los organismos internacionales como la OMS.

La norma establece que las universidades oficiales y
particulares, las entidades autbnomas y semiauténomas,
los centros comerciales, los aeropuertos, las empresas e
instituciones en general deberan adecuar un espacio para la
lactancia materna.
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Consejos utiles para una
lactancia materna exitosa

iNo te rindas! Tu puedes amamantar

La madre debe continuar la suplementacion con hierro y
acido folico durante los primeros 3 meses de la lactancia.

o

Dale pecho a tu bebé inmediatamente despues del parto.

@

.
N

Dale de mamar al recién nacido cuando lo pida (sin
horario fijo).

@

El bebé te hara saber cuando tiene hambre, por lo
general suele mamar de 8 a 12 veces al dia.

&k

Recuerda: mientras mas veces mame el bebé, mas leche
tendras para darle.

Cada nino establece su propio horario.

Dale de mamar en un ambiente tranquilo.

Busca la posicion mas comoda para amamantar.

e PO €

Toma abundante agua.

o
d
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iLa leche materna
es segura ante la
COVID-19!

La lactancia refuerza el sistema
inmunolégico de tu bebé y a través
de la leche materna tu le pasas tus
anticuerpos, ayudandole a combatir
las infecciones.

Continua dandole el pecho a tu nifio o
nifa aunque estés enferma. Tanto si tu
bebé contrae la COVID-19 como cualquier
otra enfermedad, es importante seguir
alimentandolo con leche materna.

* Sitienes o crees que tienes COVID-19, mantén la lactancia
y continua las precauciones. Lleva mascarilla; lavate las
manos con agua y jabon, o con un desinfectante para
manos con base de alcohol, antes y después de tocar a tu
bebé; y, sistematicamente, limpia y desinfecta todas las
superficies que hayas tocado.

Si te sientes demasiado enferma para darle el pecho a tu
bebé, intenta proporcionarle la leche materna por otros
medios seguros. Por ejemplo, trata de extraerte la leche y
darsela a tu nino o ninas con una cuchara o una taza limpia.
Informate y habla con tu asesor de lactancia o profesional
sanitario sobre las opciones a tu alcance. La leche materna
sigue siendo la mejor opcion.

Para mas informacion ingresar a https://www.unicef.org/panama/la-lactancia

y a las redes sociales o o ﬁ @UNICEFPanama
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