le XN
~ Q)
o * %
% a
9 S
o 5
Q&

(\
oY
Mienzo 2

Si desea mas informacidon, comuniquese con el Departamento de
Salud de su localidad o con el

DI

Illinois Department of Human Services

lllinois Department of Humanos de lllinois
Division de Salud y Prevencion de la Comunidad

Oficina de Nutricion de la Familia
535 W. Jefferson St.
Springfield, IL 62761

1-800-323-GROW (Voz y TTY)
1-800-323-4769

El programa WIC es un programa de igualdad de oportunidades a la disposicion de todas
las personas que son elegibles, independiente de raza, color, sexo, origen nacional, edad
o deshabilidad. Toda persona que crea que ha sido victima de discriminacion debe
escribir al Secretary of Agriculture, Washington, DC 20250.

El Departamento de Servicios Humanos de lllinois es un empleador de igualdad de opor-
tunidades de empleo, practica accion afirmativa y tiene programas para acomodar
razonalmente a sus necesidades.

DHS 4171S (R-7-99) Breastfeeding - Baby’s Best Start
Printed by Authority of the State of lllinois. 50,000 copies



El mejor
comienzo

s

’j/
ol

para el bebé

Departamento de Servicios
Humanos de lllinois ()







€

Ahora comienza una época especial para usted. Tiene un nuevo
bebé. Es el momento de estar juntos. El momento de compartir.

Este folleto le indicara cdmo comenzar a amamantar. También le
indicara como amamantar le ayudara a desarrollar una relacion
estrecha con su bebé.

Amamantar a su bebé le brinda el mejor comienzo en la vida.

A
Su leche es el mejor comienzo que usted puede brindarle a su
bebé, porque:
¢ La leche materna tiene todo lo que el bebé necesita para
crecer fuerte y sano.

¢ |La leche materna ayuda a impedir que el bebé se enferme.
¢ La leche materna es facil de digerir y previene alergias.

Amamantar a su bebé también es bueno para usted. Le ayuda a
endurecer el abdomen y a recuperar la figura.

Mientras el bebé crece, usted ahorrara tiempo y dinero. Mo tiene
que comprar nada ni calentar nada. Su leche siempre esta fresca
y lista para usar.

A
La leche materna es especial para el bebé. No importa si sus

senos son drandes o pequenos. Su cuerpo produce suficiente
leche para el bebé.

Entre mas amamante a su bebé&, mas leche producira su cuerpo.
Su cuerpo produce el tipo y la cantidad de leche necesaria en
el momento en que su bebé la necesita. Su leche cambia a



medida que el bebé crece. Cambia de acuerdo a las necesidades
del bebé.

El primer liquido que sale de su seno se llama calostro.
El calostro:
e es sumamente importante pare el bebé.
e ayuda a proteger al bebé contra las enfermedades.
e tiene un aspecto amarillo y espeso o podria tener un aspecto
claro y aguado.

El calostro cambia gradualmente hasta convertirse en leche
madura, hacia el final de la primera semana después del
nacimiento del bebé. Se vuelve mas blanco y adquiere una con-
sistencia mas aguada.

iLa leche materna es todo lo que el bebé necesita durante cua-
tro a seis meses!

A

* Antes del parto, digales a su médico y al médico del bebé que
usted piensa amamantar.

e Pida que al bebé le den solamente leche materna—ni formula
ni agua estéril ni agua con dglucosa. Pidale al médico del bebé
que dé esta orden por escrito.

¢ Pida amamantar al bebé tan pronto como sea posible después
del parto, preferiblemente en la sala de partos, o por lo menos
dentro de la hora después del parto.

A

e Recuérdele al médico y al personal de enfermeria que usted
quiere amamantar y pida amamantar al bebé tan pronto como
sea posible después del parto, o pidale a su persona de apoyo
que lo haga.

¢ Pida que mantengan al bebé en su habitacidon el mayor tiempo
posible.
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La leche materna es el mejor alimento para el bebé. Cuando le
da su leche al bebé y no le da férmula, es menos probable que
el bebé se enferme.

Su leche le da al bebé el mejor comienzo en la vida. Y sdlo
usted puede darsela!
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e Si por la noche se llevan al bebé al cuarto de bebés, pida que
le lleven al bebé a su habitacidon cuando se despierte, llore o
parezca estar intranquilo o tener hambre.

e Para evitar que el bebé se sienta confundido con los pezones
y que los senos se le congestionen, pida que no le den formu-
la, agua, biberones ni chupones al bebé.

Acerque al bebé a su seno—
J% e

1. Gire al bebé hacia el seno de
modo que usted y el bebé
queden “estdmago contra
estdmago”.

2.5Sostenga al bebé muy cerca
de usted, con la boca frente a
su pezon.

3. 5Sostendga el seno con los
dedos por debajo y el pulgar
por encima, dejando espacio
suficiente para que el bebé se
pegue.

4. Toque suavemente el labio
inferior del bebé con el pezdn
(vea la figura A).

5. Cuando el bebé abra bien la
boca, acérqueselo de modo
que la mayor parte del area
oscura del seno quede dentro
de la boca del bebé (vea la
figura B).

6. Sujete al bebé muy cerca de
usted mientras lo amamanta.

7.5aquele los gases al bebé
antes de pasarlo al otro seno.
La proxima vez que lo ama-
mante, haga que el bebé
comience por el otro seno.

(V§)



Algunas consideraciones finales sobre ln

e No tiene que comer una dieta “perfecta” para producir
la leche perfecta para su bebé. Es importante que se
cuide, descanse lo suficiente, y siga una dieta variada
para que se sienta mejor y mas sana.

e Siga la Piramide Guia de alimentos para asegurarse de
que sigue una dieta variada.

e Beba para calmar la sed todos los dias. El agua, la
leche y los jugos son buenas opciones.

e Limite las bebidas que contienen cafeina a un maximo
de 2 a 3 al dia.

e FEvite las bebidas alcohdlicas.

e Consulte siempre con su médico antes de tomar
medicamentos.

¢Es muy irritable su bebé?

Casi todos los bebés pasan por periodos de irritabilidad, espe-
Cialmente durante las primeras semanas de vida. Estar un poco
irritable es normal. Si le parece excesivo, hable con un profe-
sional en atencidon a la salud para tratar de identificar la razén
por la que su bebé ests irritable.

‘r

Aunque esté amamantando, jpuede quedar embarazada! Si no
quiere quedar embarazada, no olvide protegerse. La clinica de
planificacion familiar o su médico podra ayudarle a escoger un
método seguro y eficaz.



Wosiciones para amamantar

Elija las posiciones que sean mas comodas para usted.
Es aconsejable usar distintas posiciones.

N, modificada de bola
,‘.;{. }'r‘ Las nalgas del bebé reposan sobre
= el espaldar de la silla o el sofa y sus
e piernas suben por el espaldar de la
silla, a fin de garantizar que el
bebé pueda flexionar las

caderas vy relajar i
la quijada y ’{f\ :

\ -
la lengua. d

Posicion

olaomull@_

7p0br a retirar OLL
bebé del sence

Interrumpa la succidén gentilmente,

colocando un dedo limpio en la

comisura de la boca del bebé,
entre las encias.




Guia de epciones diarias GRASAS, ACEITES Y DULCES
de alimentos que puede 0SELOS CON MODERACION
consunur la mujer

gue amamanta. Al escoger alimentos para

una dieta saludable, tenga
en cuenta la grasa y los
azlcares agregados que se
encuentran en los
alimentos de todos los
arupos de alimentos.

GRUPO LACTEO GRUPO CARNES
(LECHE, (CARNES, AVES,
YOGURT Y q PESCADO, GRANOS
QUESO) SECOS, HUEVOS Y
4 PORCIONES NUECES)
4 PORCIONES

GRUPO GRUPO
VEGETALES FRUTAS
3-5 2-4
PORCIONES PORCIONES
GRUPO PAN,

CEREAL,

ARROZ Y

PASTA

6-11

PORCIONES
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El recién nacido necesitara comer con frecuencia, aproximada-
mente cada hora y media a tres horas durante tanto el dia como
la noche (ocho a 14 veces en 24 horas). Darle de comer con
frecuencia también es importante para usted. Le ayuda a pro-
ducir un buen suministro de leche, e impide que sus senos se
llenen demasiado.

Comenzando con la primera vez que le dé de comer, puede
amamantarlo durante el tiempo que el bebé quiera. Cuando el
bebé& comience a perder interés, retirelo del seno, saquele los
dgases y ofrézcale el otro seno.

Para evitar problemas y sacar mas provecho, déle de comer al
bebé solamente leche materna durante un minimo de cuatro a
seis semanas. No necesita darle agua ni formula.

En caso de que tenga necesidad de separarse del bebé, la
enfermera o nutricionista de la clinica le puede ayudar a estable-
cer un plan para dar de comer al bebé.

Y
El llanto del bebé es su forma de decir: “jNecesito algo!”. Podria
ser:

e Un pafnal limpio.

® Que le saquen los gases.

® Que lo mezan y le den carifo.

® Una siesta.

® Que lo abriguen mas o lo desabriguen, para sentirse mas
cdmodo.

Si acaba de amamantarlo, primero trate de proporcionarle estas
cosas. Si nada sirve, es posible que el bebé aln tenga hambre
v, por ello, trate de amamantarlo con mayor frecuencia hasta
que su cuerpo produzca mas leche.



e Pruebe una posicion distinta para amamantar.
* No deje de amamantar. Amamantar al bebé le hara sentirse
mas comoda.

Si se le inflaman los senos, es posible que no se sienta bien. Se
sentira mejor en uno a dos dias. Trate de descansar mucho y
amamante con frecuencia, por lo menos cada dos a tres horas.
Si tiene fiebre o sintomas parecidos a la influenza, llame a la
clinica o al médico. NO DEJE DE AMAMANTAR.

A

Puede seguir amamantando inclusive con la mayoria de las
enfermedades, tales como tos, resfriado, fiebre o diarrea
comun. Su leche es buena y ayuda a proteger al bebé contra
enfermedades. Si tiene preguntas acerca de amamantar cuando
esté enferma, llame a la clinica. No tome ningln medicamento
sin consultarlo antes con el médico.

Use In
para ayudarle a comer mejor cada dia

Comience con mucho pan, cereal, arroz y pasta; vegetales
y frutas. Agregue 4 porciones del Grupo Lacteo y 4 por-
ciones del Grupo Carnes. Cada uno de estos grupos de
alimentos proporciona parte, aunque no la totalidad, de los
elementos nutritivos que necesita. Cada dia escoja frutas
y vegetales que sean buenas fuentes de vitaminas Ay C.

La cUspide de la Piramide muestra las grasas, los aceites
y los dulces. Se trata de alimentos tales como aderezos

para ensaladas, mantequilla, mardarina, azlcares, sodas,
bombones y postres dulces. Estos alimentos suministran
calorias pero pocas vitaminas y minerales. La mayoria de
las personas deberia limitar la cantidad que consume de

estos alimentos.
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Su cuerpo produce toda la leche que el bebé necesita. Usted se
puede hacer las preguntas siguientes para determinar si el bebé
estd comiendo suficiente.

¢Moja el bebé los panales por lo menos seis veces al dia?
¢;Duerme un poco el bebé entre comidas?

¢Esta subiendo de peso el bebé&?

¢Evacia por lo menos una vez al dia?

PUNE

Si su respuesta a cualquiera de estas preguntas es “No”, trate
de darle de comer mas veces al dia. Ademas, déle de comer
durante mas tiempo.

9

El excremento del bebé amamantado podria ser de distintas
maneras:

e De color entre amarillo vivo a marrén oscuro.

¢ Muy blandos y algo grumosos.

e Puede ser sin un olor fuerte.

e Podria evacuar una o dos veces al dia durante las primeras
semanas, o hasta una vez cada vez que coma.

e Después de aproximadamente dos meses, podria evacuar
una vez al dia e inclusive una vez cada cuatro a cinco dias.

Todo eso es normal. Sencillamente depende de su bebé.
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Si los pezones le duelen, haga lo siguiente:

e Aseglrese de que el bebé se pegue correctamente, que
todo el pezdn y la mayor area posible de la areola (la parte
oscura) queden dentro de la boca del bebég, y que la boca
del bebé esté bien abierta.

e Pruebe una posicion distinta al amamantar. Cambiar de posi-
Cidn evita que el bebé tenga contacto con la misma parte del
seno todo el tiempo y esto impide que usted sienta dolor.

e Dé de comer al bebé por menos tiempo del acostumbrado,
aunque con mayor frecuencia.

e Envuelva un cubo de hielo en un paho, humedézcalo y pon-
gaselo sobre el pezdn dolorido antes de amamantar. Déjelo
ahi de 10 a 30 segundos.

e Saquese un poco de leche o frote la que quede en el pezdn
y déjela secar después de amamantar. Nunca use jabon,
alcohol ni cremas en los pezones.

eExponda los pezones al aire por aproximadamente 15 minutos
después de amamantar o déjese abiertas las cubiertas del
sostén.

Si tiene los senos duros e inflamados, haga lo siguiente:

e Amamante con mayor frecuencia para mantener blandos los
senos.

e Empape un pafio con agua tibia y pongaselo sobre los senos.
O dése un bano con agua tibia en la regadera o la tina.

e Dése un masaje suave en los senos desde la axila hasta el
pezon.

e Saquese delicadamente un poco de leche para que los
senos se ablanden y el bebé los pueda agarrar bien.









