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			A Lucía, Olivia y Liam, porque a ellos queremos enseñarles a poner en práctica nuestros conocimientos sobre alimentación, y con ellos acabamos aprendiendo cada día un montón de cosas. Gracias

		

	
		
			Introducción

			Somos mamás y también especialistas y divulgadoras en temas de nutrición y salud. Conocemos muy bien la teoría y hemos experimentado cómo resulta de difícil a veces llevarla a la práctica y cuántas veces sucede lo contrario: es más fácil de lo que parece y son los pequeños los que nos ayudan en la labor.

			Nos apasiona la nutrición, que centra muchas de nuestras conversaciones, por eso no podíamos estar más entusiasmadas ante el proyecto de un libro que explicase de forma fácil y desde nuestras vivencias y conocimientos un tema que da tanto de sí como la alimentación infantil. Porque hay mucho escrito y cada vez se tiene acceso a más información y uno no sabe ya a qué hacerle caso, porque el tiempo, la paciencia y la energía a veces son las que son y no se puede estirar más del hilo… Por todo esto, aquí tenéis un repaso a cómo debería ser la alimentación de los pequeños desde que nacen hasta bien entrada la adolescencia. Cada etapa daría para un libro entero, es cierto, pero hemos procurado compilar en un solo tomo aquellas informaciones, recomendaciones e incluso trucos que nos permitirán sentar las bases de una buena alimentación en la infancia desde el disfrute, la lógica y el compartir para instaurar, en definitiva, las bases de una alimentación familiar de calidad que sea capaz de asentar las bases de unos futuros adultos sanos y comprometidos con su forma de alimentarse y de vivir.

			Las opciones de alimentación hoy en día son muchas, pero en el libro hemos optado por centrarnos en la alimentación omnívora por ser la más común en nuestra sociedad. Acompañar a otros padres en el camino de la alimentación de sus hijos, desde que dejan de alimentarse exclusivamente con leche (materna o no) hasta que son pequeñas mujercitas y hombrecitos, es el reto que nos propusimos al empezar a escribir el libro y que esperamos haber conseguido. Porque como especialistas y madres tenemos mucho que explicar y proponer, sin imposiciones ni prohibiciones, desde el sentido común, la responsabilidad, el espíritu positivo y llamando a cada cosa por su nombre. Porque ahora es cuando se necesitan consejos útiles, propuestas prácticas y mucho amor. Para disfrutar alimentándolos y viéndolos crecer sanos.

		

	
		
			
				PARTE 1
				De bebé a adolescente
			

		


	
		
			
				1.
				Primero, leche
			

			La alimentación del bebé ya es una preocupación de las futuras mamás antes de que nazca. Desde el momento en que planeamos un embarazo a muchas nos asaltan un sinfín de dudas: ¿hay algún alimento que pueda ayudarme a quedarme embarazada?, ¿podré seguir comiendo igual?, ¿tengo que comer mucho más?, ¿debo vigilar los nutrientes que contribuirán a su buen desarrollo?, ¿hay algo que deba evitar para no tener problemas?…

			De repente, tenemos muchas inquietudes y queremos hacerlo tan bien que a veces perdemos de vista el norte. Por eso, uno de los objetivos de estas páginas es centrar las cuestiones importantes y darles respuesta, desde la tranquilidad y la visión práctica, sin obsesiones, mitos o sobreinformación. Lo principal, como veremos, es el sentido común, para vigilar las toxiinfecciones, llevar un buen control y seguir una dieta saludable.

			
				EN EL EMBARAZO YA LE APORTAS MUCHO

				Las futuras mamás somos las que establecemos, con nuestra propia composición corporal y estado nutricional, el ambiente en el que se desarrollará el feto, además de ser quienes le proporcionamos directamente la alimentación que marcará la evolución del bebé. Y este ambiente es importante, ya que, junto con la dotación genética que le haya «tocado» a cada uno al ser concebido, marcará en gran medida cómo se comportará desde el punto de vista metabólico ese ser humano en el futuro. Además, la alimentación de la mamá también influye en el correcto desarrollo de la estructura cerebral que influirá en su intelecto. Por eso nos parece importante empezar el libro subrayando que también es conveniente prestar atención a lo que comemos en esta etapa.

				¿Y qué significa nutrirse bien en el embarazo?

				Nutrirse bien significa, ni más ni menos, que hemos de aportar al organismo las sustancias (proteínas, hidratos de carbono, grasas, vitaminas minerales y oligoelementos) que necesita para funcionar correctamente. Durante el embarazo, esta cuestión adquiere más importancia porque el feto recibe todos los nutrientes a través nuestro; vive, respira y come a través de la mamá.

				Como ejemplo, cabe destacar que algunos estudios han probado que las mujeres que durante el embarazo siguen una alimentación basada en verduras, frutas, cereales integrales, legumbres, aceite de oliva y pescado podrían ayudar a evitar el asma y las alergias en sus hijos. Este en concreto se llevó a cabo por investigadores de la Universidad de Creta (Grecia) y fue publicado en la revista Thorax. Otros (como el de un equipo del Hospital de la Universidad de Turku, en Finlandia, publicado en Acta Pediátrica), por su parte, han demostrado que abusar de ciertas sustancias, como el alcohol o el tabaco, puede alterar la estructura cerebral del bebé, con repercusiones hasta la adolescencia. Estos dos ejemplos nos sirven para ilustrar que, en efecto, lo que comemos durante el embarazo influye.

				Además, si la alimentación de la madre es saludable, completa y equilibrada, ayudamos a prevenir carencias que pueden terminar provocando cansancio y otros síntomas que se traducirán también en los valores de los análisis clínicos periódicos que se realizan durante el embarazo, dando lugar, por ejemplo, a anemia. Por otro lado, si los hábitos alimenticios no son saludables, es un buen momento para empezar a comer correctamente, pues de esta manera podremos transmitir la importancia de la nutrición a nuestros hijos desde el principio.

			

			
				NUTRIENTES CLAVE

				A grandes rasgos, se puede decir que la alimentación en el embarazo debe ser completa, ordenada y variada. Si se sigue una dieta omnívora, la más habitual en nuestra población, lo ideal es basarla en verduras, frutas, legumbres, cereales (pan, pasta, arroz…) en lo posible integrales, pescado, carnes blancas y lácteos. Es importante evitar el consumo de alimentos procesados, bollerías, bebidas azucaradas, etcétera, ya que en muchos casos aportan gran cantidad de calorías y son de escaso valor nutritivo, así como reducir tanto como se pueda las grasas animales contenidas en margarinas, embutidos… Por tanto, más que vigilar nutrientes concretos, se trata de seguir una dieta saludable y de considerar que es un buen momento para empezar a instaurar hábitos de alimentación saludables que nos acompañen en el futuro.

				
						
Proteínas: representan el material de construcción, reparación y mantenimiento de nuestro cuerpo. Entre los productos de origen animal, los huevos, los lácteos, los pescados y las carnes contienen las proteínas de mejor calidad porque poseen todos los aminoácidos esenciales. Sin embargo, hay que limitar el consumo de pescados grandes, como el atún y el pez espada, ya que son los que contienen más mercurio, peligroso para el desarrollo del feto, así como evitar las carnes grasas por su elevado aporte de grasas saturadas. Entre los vegetales, destacan las legumbres, los frutos secos y los cereales. Sin embargo, bien combinados (cereales y legumbres en una misma comida), su contenido en aminoácidos es nutritivamente suficiente y correcto. 

						
Hidratos de carbono: nuestro cerebro en plena acción, el corazón latiendo y los músculos en movimiento obtienen la energía de los hidratos de carbono, un combustible de fácil obtención, elevado rendimiento y muy equilibrado. Hay dos tipos de hidratos de carbono: los simples, como el azúcar refinado y las frutas, de asimilación rápida, y los complejos, como los cereales (pan, pasta…), las legumbres o las patatas, de asimilación lenta. Estos últimos deben constituir la base del aporte energético, lo que implica priorizarlos y limitar, en cambio, el azúcar, la bollería, los dulces… Las frutas, si bien contienen azúcares simples, no deben limitarse sino al contrario: consumirse a razón de tres piezas diarias, pues nos aportan vitaminas, fibra y otros nutrientes muy importantes.

						
Grasas: las grasas se almacenan en el tejido adiposo, que representa nuestra reserva energética más importante, a la vez que sirve de almohadilla corporal para proteger los músculos, el esqueleto y los órganos vitales. Además de su función como combustible, las grasas también desempeñan funciones de gran importancia celular, de ahí que no deban eliminarse nunca de la dieta, y menos ahora. De lo que se trata, eso sí, es de escoger las grasas más saludables (aceite de oliva, pescado azul, frutos secos, aguacate…) y de evitar las menos saludables (bollería industrial, embutidos, carne grasa, quesos curados, natas…). La grasa de elección debería ser el aceite de oliva virgen extra.

						
Vitaminas y minerales: El aporte de hierro y de ácido fólico se recomienda especialmente en el embarazo. De hecho, la Organización Mundial de la Salud (OMS) hace recomendaciones específicas sobre ambos, ya que su carencia puede afectar negativamente a la salud de la mamá, a la gestación y al desarrollo del feto.
						
								
Hierro: se estima que más de 40 % de las embarazadas del mundo sufren anemia. Al menos la mitad de esta carga de anemia se atribuye en principio a la carencia de hierro. Es uno de los elementos necesarios para la formación de hemoglobina, el pigmento que da color a los glóbulos rojos. Además, fortalece el sistema inmunológico, transporta el oxígeno de la sangre por todo el cuerpo, estimula los procesos vitales de las células y forma parte de la reserva energética del organismo. Durante el embarazo, el futuro bebé absorbe una tercera parte del hierro para la formación de la sangre y para crear reservas después de nacer, almacenándolo en el hígado. Por eso es tan importante consumirlo en las cantidades necesarias, y a muchas mamás se les prescriben suplementos de este mineral. Carne y pescado son fuentes de hierro hemo, el que se absorbe en mayor cantidad. El de las legumbres, los frutos secos, el huevo o las espinacas se absorbe menos, por lo que se aconseja consumir estos alimentos junto con otros ricos en vitamina C, que ayuda a que se asimile mejor: legumbres aliñadas con zumo de limón, tortilla con ensalada de tomate, yogur con mandarina y almendras…

								
Ácido fólico o vitamina B9: es necesario para la formación de los glóbulos rojos (recuerda que hay mucha demanda en el embarazo) y para el desarrollo del sistema nervioso del futuro bebé. Se ha demostrado que la toma de ácido fólico durante el primer trimestre y tres meses antes de la concepción puede prevenir una enfermedad congénita llamada espina bífida. Las mejores fuentes son las verduras de hoja verde (brócoli, espinacas, acelgas…), el germen de trigo, los frutos secos, los huevos, los plátanos, los cereales integrales y las patatas.

						

					

				
	
				Recomendaciones de la OMS

				Para prevenir la anemia materna, la sepsis puerperal, el bajo peso al nacer y el nacimiento prematuro se recomienda que las embarazadas tomen un suplemento diario por vía oral de hierro y ácido fólico con entre 30 y 60 mg de hierro elemental y 400 µg (0,4 mg) de ácido fólico. A partir de estas recomendaciones de la OMS, en España es el médico quien decide a quién y cómo suplementar.

				
						
Otros: También nos parece importante mencionar:
						
								
Calcio: durante el embarazo, el feto empieza a aprovisionarse de calcio para la formación de sus huesos entre la cuarta y la sexta semana de gestación. Es, por tanto, sumamente importante que no te descalcifiques durante este periodo. Para ello se aconseja un aporte de 1.200 mg al día de este mineral, lo que equivale a tomar, por ejemplo, dos vasos de leche, dos yogures y una porción de queso semicurado. Aunque la leche y derivados son las mejores fuentes de calcio por su alta biodisponibilidad, también se encuentra en avellanas, semillas de sésamo, almendras… Es importante destacar que en nuestro país no se observa un bajo consumo de calcio y, pese a ello, sí existen altos problemas de descalcificación (que pueden degenerar en osteoporosis) incluso en edades tempranas, por lo que se contempla que pueda ser causada por una deficiencia de vitamina D (la que ayuda a fijar el calcio en los huesos) o por interacciones con otros alimentos. Encontramos vitamina D en el pescado azul, los lácteos o el huevo. Hay que recordar que los rayos solares son esenciales para que el organismo pueda producir la vitamina D y por ello se aconseja tomar quince o veinte minutos de sol al día para asegurarse su aporte. Teniendo en cuenta las interacciones, es importante que evites los llamados «ladrones del calcio», ciertos alimentos que favorecen su eliminación. Es el caso del consumo excesivo de proteínas, alimentos muy salados, azúcares, café, tabaco y alcohol. 

								
Yodo: su déficit produce malformaciones en el feto y un mayor número de abortos, así como más mortalidad perinatal, cretinismo neurológico o deficiencia mental. El ajo, la remolacha, las acelgas, el champiñón, la judía verde, la soja, las habas, las moras, la piña, la leche, las algas, los moluscos y los crustáceos y el huevo lo contienen. Aunque la mejor solución es la utilización de sal yodada para cocinar, si bien no debe abusarse de ella y ha de tenerse en cuenta que pierde propiedades en la fritura y la cocción.

								
Vitamina B12 o cobalamina: su carencia afecta sobre todo si se sigue una dieta vegetariana u ovolactovegetariana, pues se encuentra en los alimentos de origen animal. Durante el embarazo se aconseja aumentar un 35 % su aporte, ya que su falta puede causar anemia perniciosa. El hígado, el queso, las almejas, los huevos y el pescado son buenas fuentes, así como las algas o la levadura de cerveza. En caso de dieta vegetariana, sea del tipo que sea, siempre debe suplementarse. 

						

					

				

			

			
				OTRAS RECOMENDACIONES

				No te olvides de beber… ¡agua!

				Un adecuado consumo de agua durante el embarazo es esencial tanto para la madre como para el feto. El agua ayuda a prevenir el estreñimiento, infecciones urinarias y de vejiga y es esencial para restablecer la constante pérdida de líquido amniótico. El agua también es esencial para una buena producción de leche materna. Bebe a lo largo del día en función de la sed que tengas.

				Más fibra

				La fibra es la parte no digerible de los vegetales, no aporta energía y tiene diversas acciones en el organismo, entre las que destaca la estimulación del ritmo intestinal, algo especialmente importante en el embarazo, ya que ayuda a evitar el estreñimiento. Todos los vegetales proporcionan cierta cantidad de fibra, pero hay algunos cuyo aporte es mayor y que nos ayudan a cubrir los treinta gramos diarios recomendados. El arroz integral, el salvado, el kiwi, las ciruelas secas y las lentejas son algunos de los alimentos que la contienen en mayor proporción.

				¿Cuánto comer?

				En tiempos de nuestras abuelas se decía que en el embarazo había que «comer por dos», hasta que la medicina actual desmintió este concepto erróneo. La máxima no es comer por dos, sino «para dos». Aunque han de tenerse en cuenta las características particulares de cada mujer, el incremento calórico se sitúa entre unas cincuenta y unas ciento cincuenta calorías el primer trimestre y entre unas doscientas y unas trescientas cincuenta calorías el segundo y tercero, un aumento que debe proceder de alimentos con alta densidad en nutrientes. Por tanto, también es erróneo el camino que han tomado muchas mujeres: comer siempre menos de lo necesario por miedo al sobrepeso. La cuestión es más sencilla de lo que parece: si comes de forma correcta y equilibrada, ganarás solamente el peso necesario, que se estima en un kilo al mes. En este sentido, la embarazada de un solo feto podría ganar entre diez y once kilos en los nueve meses de gestación. Si se parte de un peso inferior al adecuado, el aumento podría ser de entre once y trece kilos. Y si, en cambio, se parte de un peso por encima del adecuado, sería menos. Aunque en general es normal tener más apetito debido a las nuevas necesidades nutritivas del embarazo, si escogemos los productos adecuados y realizamos cinco o seis tomas pequeñas a lo largo del día en lugar de tres mayores, conseguiremos evitar un aumento drástico de peso.

				
						
						Ni mucho…

						Numerosos estudios han encontrado relación entre la dieta que sigue la madre durante el embarazo y diferentes parámetros de la composición corporal del feto y el futuro niño. Una de estas últimas investigaciones, publicada en el British Journal of Obstetrics and Gynaecology, da a conocer que en modelos animales la ingesta diaria de alimentos de alto índice glicémico, como snacks dulces, pan blanco y chocolate, durante los últimos meses de gestación puede dar lugar a un aumento de las probabilidades de que el bebé tenga más peso del deseado y pueda sufrir obesidad en el futuro.

						Durante el tercer trimestre de embarazo, comer con frecuencia o picar alimentos ricos en azúcares de los que se digieren y asimilan con rapidez puede dar lugar a una descendencia con más peso al nacer del que debería y con unos parámetros de crecimiento, en los primeros meses de vida, más rápidos que los normales.

					

						
						Ni poco…

						Según los estudios científicos, seguir dietas restrictivas puede producir una falta de nutrientes que genera una interferencia con la formación de las células del cerebro en los bebés por nacer. Así pues, las mujeres embarazadas que hacen dieta durante el embarazo ponen a sus bebés en riesgo de tener un bajo coeficiente intelectual y problemas de comportamiento. Un nuevo estudio encontró que la reducción de los nutrientes vitales y las calorías en la primera mitad del embarazo impide el desarrollo normal del cerebro de un niño no nacido. Aunque el estudio se llevó a cabo en animales, los investigadores dicen que los resultados son muy probables también para las mujeres y ponen de relieve el peligro que representa para los bebés que sus madres no coman de forma saludable.

					

				

				¿Suplementos en el embarazo?

				Uno de los nutrientes imprescindibles en esta etapa de la vida, como hemos visto antes, es el ácido fólico. Una vitamina del grupo B que ayuda a reducir el riesgo de malformaciones congénitas en el bebé, sobre todo de espina bífida, si se toma desde tres meses antes y durante las primeras semanas del embarazo. A pesar de que puede encontrarse de forma natural (folato) en diversos alimentos, como en los vegetales de hoja verde o en los cereales integrales, no suele obtenerse la cantidad que necesita la madre para su bebé. Así, todas las mujeres embarazadas deben tomar un preparado que contenga 400 mg de ácido fólico en su forma sintética. El yodo también es un mineral imprescindible para el desarrollo fetal, por lo que también debería tomarse desde que se planea el embarazo. Igualmente, los complejos multivitamínicos que los contengan, junto con otras vitaminas y minerales, como hierro, zinc, vitamina A, vitamina D y calcio, pueden ser recomendados durante el embarazo. En ambos casos, en España es el médico el que decide a quién y cómo suplementar, si bien la OMS, como hemos dicho antes, aconseja hacerlo en ambos casos.

				Tóxicos en el embarazo

				Un estudio publicado en Pediatrics muestra que los fetos de madres que consumen cocaína, alcohol o tabaco durante el embarazo pueden sufrir cambios en su estructura cerebral que persisten hasta principios de la adolescencia. De hecho, los investigadores que llevaron a cabo el estudio encontraron que cuantas más eran las sustancias a las que estaba expuesto el feto, mayor era la reducción en el volumen del cerebro. Los investigadores utilizaron resonancia magnética para estudiar los cerebros de treinta y cinco niños con una media de edad de doce años que estuvieron expuestos a esas sustancias mientras estaban en el útero materno.

				Evita toxiinfecciones

				Todos, en cualquier momento, somos vulnerables a las enfermedades transmitidas por los alimentos, pero las mujeres embarazadas y el feto lo son especialmente, sobre todo a las de origen químico y microbiológico. Durante el embarazo se producen cambios hormonales del sistema inmunológico materno (el sistema inmunológico de la mujer se ve suprimido para que el bebé pueda desarrollarse) y como consecuencia aumenta el riesgo de desarrollar infecciones. Las enfermedades infecciosas durante el primer trimestre del embarazo son las más preocupantes (debido a la formación y el desarrollo de los órganos del feto) y hay que tener especial cuidado, ya que es muy probable que la futura mamá no tenga síntomas o sean muy leves, pero que estos sí puedan afectar al feto, desde malformaciones, problemas neuronales o fallecimiento. En el segundo y tercer trimestre, los síntomas son más palpables, puesto que el feto suele moverse habitualmente. Sin embargo, no se debe bajar la guardia en el segundo y tercer trimestre, pues los riesgos aún están presentes.

				Para prevenir dichas intoxicaciones son necesarias medidas higiénicas, evitar ciertos alimentos y moderar la frecuencia de consumo de otros.

				Según el Informe de las zoonosis transmitidas por los alimentos y de la resistencia antimicrobiana en Cataluña 2008-2010 (ACSA, 2010), los principales microorganismos patógenos de mayor riesgo son: Listeria, Salmonella, Toxoplasma, Campylobacter y E. coli. El estudio de contaminantes químicos en la dieta (ACSA, 2000-2010) muestra que el metilmercurio es el de mayor riesgo.

				En general, las medidas que conviene tomar son:

				
						No comer ningún alimento crudo de origen animal, como huevos, marisco, pescado (sushi, ceviche) y carne (carpaccio), ni ahumados (salmón, caballa). Evitar embutidos no cocidos.

						No comer queso fresco o de pasta blanda (feta, camembert, mascarpone, brie, requesón, queso de Burgos) si la etiqueta especifica que han sido elaborados con leche cruda. Siempre deben ser pasteurizados.

						Evitar patés refrigerados que no han sido pasteurizados. 

						Deben cocinarse suficientemente los alimentos, sobre todo la carne, el pollo, los huevos y el pescado, sin que queden partes crudas en su interior. 

						Lavar muy bien las frutas, las legumbres y las plantas aromáticas antes de consumirlas.

						Es importante preparar la comida con la mínima antelación posible; si no se puede, debe conservarse en el refrigerador.

						No comer «restos» de comidas, pues cuantas más horas pasen desde su cocinado o preparación, mayor riesgo de crecimiento bacteriano, incluso en el refrigerador.

				

			

			
				LACTANCIA MATERNA Y ARTIFICIAL

				La leche materna es un bien muy valioso, puesto que contiene todo lo que el bebé necesita: grasa, lactosa, vitaminas, hierro, minerales, agua, factores de crecimiento, proteínas…, todos ellos esenciales para su desarrollo durante los primeros meses de vida, y sigue cubriendo la mitad o más de las necesidades nutricionales del bebé durante el segundo semestre de vida y hasta un tercio durante el segundo año.

				Además de estas sustancias, a través de la leche materna también pasan anticuerpos de la madre, por lo que los previene de muchas infecciones.

				Por eso, desde la OMS el mensaje es claro: «La lactancia natural es una forma sin parangón de proporcionar un alimento ideal para el crecimiento y el desarrollo sanos de los lactantes; también es parte integrante del proceso reproductivo, con repercusiones importantes en la salud de las madres. El examen de los datos científicos ha revelado que, en la población, la lactancia materna exclusiva durante seis meses es la forma de alimentación óptima para los lactantes. Posteriormente deben empezar a recibir alimentos complementarios, pero sin abandonar la lactancia materna hasta los dos años o más».

				Pero no solo la OMS hace esta recomendación, la Comisión Europea dice que «el amamantamiento es la forma natural de alimentación de los lactantes y los niños pequeños» y la Asociación Española de Pediatría de Atención Primaria nos dice que «la leche humana es el alimento de elección durante los seis meses de vida para todos los niños», así como la Asociación Española de Pediatría, para quienes «la lactancia materna es considerada el método de referencia para la alimentación y la crianza del lactante y del niño pequeño».

				Sin embargo, a pesar de los numerosos estudios que demuestran los muchos beneficios de la leche materna y que la sitúan como el «mejor seguro de vida» para los niños menores de seis meses, la realidad es que los bebés en esta etapa que son alimentados exclusivamente con leche materna no llegan al 40 % según la OMS, y tan solo la mitad se alimenta con leche materna de forma exclusiva. Las causas hay que buscarlas en una escasa conciencia social y laboral, que provoca que las mujeres muchas veces no encuentren la protección necesaria para llevarla a cabo. Y es que si la baja laboral en España solo dura cuatro meses, parece complicado seguir los consejos de los pediatras y del propio organismo internacional, pues obliga a hacer auténticos sacrificios si quieren mantener la lactancia hasta los seis meses.

				Para facilitar que las madres que lo deseen puedan amamantar todo el tiempo que quieran a sus bebés, los pediatras abogan por aumentar la conciencia social sobre el tema, mejorar la asistencia sanitaria a las madres lactantes y, sobre todo, promover leyes que protejan de forma efectiva la maternidad.

				Con todo lo dicho, aunque hay un consenso más que evidente en torno a este tema y a los beneficios que proporciona a madre e hijo, otra cosa es que algunas mujeres no quieran o, como vemos, no puedan amamantar a sus bebés, lo que resulta (y debería ser para todos) absolutamente respetable. Lo que es de verdad importante, desde nuestro punto de vista, es que no lo hagan por no tener información suficiente o haber recibido el consejo equivocado, manipulado o incorrecto o por no recibir apoyo de los suyos (pareja, círculo de amistades, entorno laboral…). Dar o no el pecho no convierte a una mujer en mejor o peor madre, aunque a veces se emitan juicios y opiniones que hacen un flaco favor a las mujeres.

				Además, tal como pone sobre la mesa un reciente estudio realizado por la UNED y publicado en Social and Science Medicine, cuando la lactancia materna no es una opción, ya sea por razones fisiológicas o prácticas, la presión social en ocasiones puede tener consecuencias para las madres en forma de culpa o ansiedad, lo que a su vez es perjudicial para el bienestar de su hijo. Los autores del estudio son claros: «Estas madres (y padres) deben saber que la evidencia más reciente y metodológicamente más rigurosa sugiere que son ellas y su implicación en la crianza, más que su leche, las que tienen un impacto positivo y duradero en el bienestar de sus hijos». Lo compartimos y por eso estas líneas son para ti.

				Para que las madres puedan iniciar y mantener la lactancia materna exclusiva durante seis meses, tanto la OMS como Unicef recomiendan:

				
						Que la lactancia se inicie en la primera hora de vida.

						Que el lactante solo reciba leche materna, sin ningún otro alimento ni bebida, ni siquiera agua. Si el bebé tiene menos de seis meses y toma el pecho «a demanda», es decir, siempre que lo solicita, no necesita ningún otro líquido: ni agua ni infusiones, ni siquiera en los meses de mucho calor. Si el bebé tiene más de seis meses y ya come otros alimentos después de las tomas de pecho, de vez en cuando se le puede ofrecer agua. Si se le ofrece el pecho antes de las papillas o purés (como se recomienda durante el primer año), probablemente no necesitará agua y no la querrá. 

						Que la lactancia se haga a demanda, es decir, con la frecuencia que quiera el niño, tanto de día como de noche, y que no se utilicen biberones, tetinas ni chupetes. Ya a partir de los seis meses casi cualquier bebé es capaz de beber de un vaso o una tacita. 

				

				Beneficios para madre e hijo

				La lactancia materna es beneficiosa, no hay duda, y darle el pecho a tu bebé es una de las experiencias más gratificantes que existen, hablamos por experiencia las dos. El vínculo que se establece entre ambos durante los minutos que dura el amamantamiento, aunque pueda sonar a tópico, es muy especial. Dar de mamar, sin embargo, puede no resultar fácil al principio. Además, tanto el bebé como tú necesitáis varios días de adaptación: la madre necesita reponerse del parto y el bebé también. Así que las primeras jornadas es importante que descanses, bebas muchos líquidos y des de mamar a demanda. Piensa que el bebé comía cada vez que le apetecía mientras estaba en tu vientre y le llevará un tiempo acostumbrarse a comer cada tres o cuatro horas.

				
					VENTAJAS DE LA LACTANCIA NATURAL

					Para tu hijo:

					
							Nutritiva: la leche materna contiene agua, proteínas (entre ellas, la inmunoglobulina, que estimula las defensas), azúcares, grasas, vitaminas y sales minerales. Se trata, por tanto, de un saludable cóctel de nutrientes para tu bebé. 

							Saludable: debido a los anticuerpos que proporciona, el bebé tiene menos probabilidades de padecer infecciones de oído, respiratorias (como neumonía y bronquiolitis), meningitis, infecciones de las vías urinarias, vómitos y diarrea. Además, los estudios sugieren que los bebés amamantados podrían tener menos probabilidades de morir a causa del síndrome de muerte súbita. También tienen un mejor desarrollo dental, con menos problemas de ortodoncia y caries.

							Digestiva: la leche materna es fácil de digerir para el bebé y esto hace que le produzca menos gases y sienta menos malestar. También reduce el riesgo de que sufra alergias, diabetes, enfermedad celiaca, enfermedad inflamatoria intestinal, obesidad, hipertensión o cifras altas de colesterol.

							Beneficios futuros: se ha comprobado que las personas que han sido amamantadas tienen menos probabilidades de desarrollar linfomas, algunos tipos de cáncer y determinadas enfermedades.

							Potencia el desarrollo intelectual, ya que en la leche materna hay componentes fundamentales para el desarrollo cerebral.

							Amamantar proporciona contacto físico a los bebés, lo que los ayuda a sentirse más seguros, cálidos y consolados.

					

					Para ti:

					
							Recuperación más rápida: dar el pecho ayuda a que el útero se contraiga más rápidamente, lo que reduce las pérdidas de sangre. Por tanto, previene las hemorragias posparto y disminuye la probabilidad de anemia. 

							Recuperar el peso: las madres lactantes queman más calorías (500 diarias) que las demás mujeres, por lo que tienden a recuperar el peso que tenían antes del embarazo con mayor rapidez. 

							Saludable: se ha comprobado cómo las mujeres que amamantan a sus hijos presentan una menor incidencia de cáncer de mama (especialmente aquellas que están a punto de llegar a la menopausia), ovario y útero, así como de osteoporosis (las mujeres que no han dado el pecho tienen cuatro veces más probabilidades de sufrir esta enfermedad).

							Cómoda: para alimentar a tu hijo solo necesitas estar tú. No tendrás que trajinar con biberones, esterilizadores, cacitos de leche artificial…

							Barata: es obvio que la leche materna es mucho más barata que las leches artificiales. Supone un ahorro en fórmulas artificiales, biberones y otros utensilios utilizados en la preparación de fórmulas.

							Gratificante: amamantar al bebé es una oportunidad maravillosa de continuar ese vínculo que se creó entre los dos durante el embarazo. Produce bienestar emocional y proporciona una oportunidad única de vínculo afectivo madre-hijo.

							Relajante: cuando la lactancia está establecida y se amamanta sin problemas, la mujer tiene mayores niveles de prolactina (una hormona relajante) y de oxitocina (una hormona afiliativa), con lo que se siente mejor anímicamente.

					

					Para la sociedad:

					
							Al reducir la incidencia de infecciones y su gravedad, la lactancia materna reduce los gastos médicos y los problemas laborales y familiares derivados. 

							Es un recurso natural que no contamina y protege al medioambiente, ya que no produce residuos ni necesita envases ni tratamientos especiales que requieran gasto energético en su elaboración ni emisiones de CO2.
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Organizate para que todos coman
de forma sana y nutritiva en casa...
No te compliques la vida






