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Pensando en ti

Si una nueva vacuna estuviera disponible para prevenir un millon o
mads muertes de ninos, y si ademas fuera barata, segura, administrada
oralmente y no necesitara una cadena de conservacion en frio, se
convertiria inmediatamente en un imperativo publico de salud. La
lactancia puede hacer todo esto y mds, pero necesita una “cadena
caliente” de ayuda.

Plan Europeo, 2004
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El cvidado de las madres desde la empresa.

Vivencias saludables en la lactancia
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bien hidratado significa tomar
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de una buena hidratacién, que aporta
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Comer balanceado tamblén

Hacer las tareas dlarias mientras te allmentas de
forma saludable puede ser un reto. Te damos
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maés facll.

Como manejar la ansiedad y la

Estamos tomando un rumbo de adicclon a las
? ? Aqui te
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Es de mal gusto d
o 1p

La pandemia nos llevé a una

Somos conscientes de si son correctas o
simplemente estoy a la moda? Que hacer y cual
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Acé les contaré que pasa.

Acé vamos a describir cuales son buenos, cuales Donde se encuentra, que debo hacer?
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Es clerto lo que se dice
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b los lacteos se han convertido

onsejos para escoger allmentos
saludables y Cémo Interpretar.

La actividad fisica.

Las sobre fislca
aconsejan que toda
fisicas con regularidad para reclbir beneficlos de
salud. Debo en ebo

antes o después?

er a deshoras puede alterar nu
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La Insulina y la leptina, qué
papel juegan en nuestra
alimentacién y porque es tan
importante vigilar estos
niveles?

El ayuno Intermitente me

Podemos enseiiar a los nliios
a ayunar?

Cé6mo lo debo incluir en mi alimentacién? Es bueno

Definitivamente debo

Recordemos un poquito los grupos de
alimentos y su aporte a la salud.
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TIVO GENERAL

Dar a conocer el porqué la lactancia natural, y especialmente la lactancia natural
exclusiva durante el primer ano de vida, representa un factor de riesgo importante a
efectos de morbilidad y mortalidad del lactante y del nino pequeno, que se agrava
aun mas por la alimentacion complementaria inadecuada. Las repercusiones duran
toda la vida y son, entre otras, los malos resultados escolares, una productividad
reducida vy las dificultades de desarrollo intelectual y social.
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OBJETIVO

ESPECIFICO 1 ESPECIFICO 2 ESPECIFICO 3
Conocer el valor Resaltar la Informar sobre el
nutricional de la importancia de la compromiso
leche materna. lactancia materna laboral y su

y suU relacion con el relacion con la
desarrollo de los lactancia materna
NINOS.
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LACTANCIA MATERNA
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Que es?

La lactancia materna es la
accion natural de alimentar al
bebé con el alimento
producido por la madre,
conocido como leche maternag,
O en su defecto por una madre
sustituta que asuma ese papel.
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Beneficios de la lactancia.

1. Favorece en su adaptacion al mundo.

2. Estimula el desarrollo psicoafectivoy su relacion con la
madre

3. Protege de enfermedades infecciosas.

4. Laleche materna, es el alimento mas nutritivo que
existe

5. Estimula el desarrollo emocional y motriz, el coeficiente

intelectual, el desarrollo visual, auditivo y comunicativo.

Beneficiog de alimentar a
tu bebé con leche materna

Pruteccién contrn dorreay  Proteccion contr intection Proteccién cealro
problames estomaceles ded pecho y sibdlancies infeccienes de eido
Riesgo menor
da dicherss

Mesor rissgo de cancer

de mama premature
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Ventajas para la madre

» Reduce la mortalidad de las madres y las hemorragias
posparto.

» Las madres que lactan a sus hijos disminuyen el riesgo
de contraer cdncer de seno o cdncer de ovarios.

»>La leche se produce mds réapido y en mayores
cantidades si se amamanta con frecuencia y desde las
primeras horas del nacimiento del bebé.

> La lactancia materna ayuda a que el Utero vuelva
pronto a su famano ideal y colabora a la pérdida de
sobrepeso al utilizar mds calorias de lo normal.
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»Favorece el ahorro de dinero y el ahorro de
tiempo al no tener que comprar ni preparar
leches de formula o biberones.

» Disminuye la posibilidad de tener otro
embarazo en los primeros meses de
amamantamiento.

»Disponibilidad inmediata para satisfacer el
hamiore o sed de su bebé.

» Beneficia el vinculo de amor, al sentir
confianza y afecto por su hijo.
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Cuales son las proteinas y los anticuerpos que
contiene la leche materna?

El calostro estd compuesto por proteinas, anticuerpos y
beta-carotenos, y una baja cantidad de lactosa y
grasa. Es la composicion ideal para el recién nacido.

;. Qué inmunoglobulinas contiene la leche materna?

La leche materna contiene ademads de IgAs, las

demads inmunoglobulinas IgM, IgG, IgD e IgE pero en una
menor proporcion que la IgAs.
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La leche materna estd compuesta por:

Aguaq, proteinas, grasas, hidrqtos de carbono, Laleche materma propordona
vitaminas y minerales, ademas de contener alos bebésla energiaylos nu-
hormonas y enzimas. trientes que necesitan durante
los primeros meses deviday
Agua. La leche estd en un 88% constituida por sigue aportandoles al menos|a
agua lo que ayuda a mantener un equilibrio ool t ity
. - tricionales durante la segunda
electrolitico en nuestro hijo. mitad del primer afioy hasta
Proteinas. un tercio durante el segundo
Grasas. anodevida.
Hidratos de carbono.
Vitaminas.

Minerales.
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Cvuidados laborales.

En nuestra legislacion colombiana, existe
el denominado descanso remunerado
durante la lactancia, que consiste en dos
(2) descansos de freinta (30) minutos
cada uno, que debe conceder el
empleador a las trabajadoras lactantes,
dentro de su jornada laboral y con el fin
que amamanten a su hijo durante los
primeros seis meses.
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s A que edad suspender la leche materna?

"No hay ninguna edad para dejar de hacerlo”, |a
leche materna se va adaptando a las necesidades
nutricionales del bebé, y aquellos que a partir del
ano de vida reciben una dosis diaria de anticuerpos
a traveés de la lactancia estdn mas protegidos y
tienen mas defensas cuando interactuan con su
entorno y otros niNos.
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Alimentacion Complementaria

Debemos tener en cuenta, que la salud en
el ser humano viene de la diversificacion
de alimentos, porque cada alimento
proporciona cantidades diferentes de
nutrientes, y por eso, si se sigue tomando
leche materna, es necesario introducir
carne, pescado, huevos, pasta, arroz,
cereales y frutas.
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sProlongar la lactancia también es
beneficioso para la madre?

Por supuestollll cuanto mdas meses se dé de
mamar, disminuye el riesgo tanto de cdncer
de mama como de ofras patologias como la
artritis  reumatoide, hipertension, diabetes,
obesidad o el sindrome metabdlico, entre
otras, segun los expertos.
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la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) recomienda la lactancia
materna en exclusiva hasta los 6 meses, aunque a partir de esa etapa
aconseja mantenerla hasta los dos anos o mads pero introduciendo
alimentos complementarios seguros y nutricionalmente adecuados.
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"La leche materna es algo tan natural como dormir, respirar o
pestanear, es un alimento disenado especificamente para
bebes y es una forma natural de dar calorias y amor a los
ninos"
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PREGUNTAS

sLa leche materna pierde calidad después de 6 meses?
¢La Leche materna trasmite infecciones?

¢ La madre tiene solo 30 minutos para lactar?
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