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Introducao

Sabemos gue isso é novo para vocé e que pode ter mil e uma duvidas, mas definitivamente o
aleitamento materno é algo que ndo deve preocupa-la, muito menos assusta-la.

Pense que cada mulher e cada bebé é diferente. Embora possamos orienta-la nesse caminho e haja
muitas recomendacdes e técnicas, s6 vocé saberd como dar a si mesma o tempo e 0 espaco para
aprender quais sdo as mais indicadas para vocé e o seu bebé. Entdo respire, por enguanto se
concentre em desfrutar desse momento magico e aproveite a oportunidade de transmitir ao seu filho
todo o amor incondicional que vocé tem por ele.

Socorro, o que é aamamentacdo materna?

Amamentar € um dos processos mais bonitos que vocé vai viver com o seu filho. Apds o nascimento
do seu bebé, os lacos fisicos e psicoldgicos sdo fortalecidos com a amamentacéo. E um novo
processo que aprendera a viver aos poucos € no seu proprio tempo. Entdo fique calma e
concentre-se em aproveitar o que esta por vir.

Apesar de ser uma das coisas mais naturais do mundo, o comeco pode ser um pouco complicado,
afinal nenhuma mulher aprende a ser mae instantaneamente e nenhum bebé nasce sabendo sé-lo da
forma mais eficaz. Se no comeco for dificil para vocé, ndo se desespere, seja paciente e continue
tentando. Aos poucos, o seu bebé e vocé vao conseguir e verao que valeu a pena perseverar.

Com o leite materno, vocé transmite ao seu bebé todos os nutrientes de que ele necessita para o seu
desenvolvimento pleno e saudavel. Isso ocorre porque o seu leite tem multiplos beneficios
nutricionais e ajudara o seu filho a proteger-se de varias doencas e infeccdes nos primeiros meses de
vida. E ndo € apenas para o seu filho, pois a amamentacao faz bem a sua saude também.

Amamentar é um dos melhores presentes que vocé podera dar a ele na vida. Amamentar é a coisa
mais natural do mundo. Provavelmente, a primeira vez que vocé o fizer, sentird que é algo muito
instintivo. Mas também é verdade que algumas médes acham mais dificil do que outras. Se esse for o
Seu caso, VOCé nao precisa se preocupar com nada. Aja com amor e vocé vera que, aos poucos, vai
acostumar-se com essa nova etapa com o seu bebé.




Para algumas maes, esse processo € mais complexo do que para outras. Portanto ndo se sinta mal,
somos todas diferentes e avancamos no nosso proprio tempo. Lembre-se de que as necessidades
de cada mée e de cada bebé sao diferentes, questdes como amamentar ou n&o, fazé-lo por alguns
meses ou alguns anos etc. sdo decisdes muito pessoais que dizem respeito exclusivamente a mae,

pois, em Ultima andlise, sé vocé sabe o que é o melhor para vocé e o seu bebé.

Beneficios da amamentacao

Amamentar os nossos filhos tem varios beneficios,
que vao do psicoldgico ao fisico. E fascinante
pensar em tudo o que vocé pode oferecer ao seu
filho apenas dando-lhe o leite materno.

O primeiro leite que o seu corpo gera é o colostro,
uma mistura de nutrientes e anticorpos que ocorre
nos primeiros dias apds o0 nascimento do seu filho.
O colostro é uma fonte de nutrientes que sera de
grande ajuda para o seu bebé. Depois de alguns
dias, o leite materno chegara, o que, como
mencionamos antes, tem varios beneficios.

Quais sao os beneficios
para o bebé?

A amamentacdo vai fornecer ao seu filho os
nutrientes, as enzimas € 0s anticorpos necessarios
para o seu pleno desenvolvimento e crescimento
durante os primeiros seis meses de vida. Além dissc;
ela reduz consideravelmente o risco de doencas e
infeccées como diarreia, gripe, cdlica, refluxo,
diabetes, entre outras.

O leite materno € tao bom que pode reduzir o risco
de céaries nos nossos filhos. E ndo soé isso, ele
melhora o seu desenvolvimento intelectual e
psicomotor, bem como a sua acuidade visual
durante os primeiros anos de vida.

Outra grande vantagem é que amamentar o seu
bebé ajuda vocé a se conectar com ele mais
rapidamente. E importante conhecer todos
esses beneficios, pois, como mae, o que mais
interessa é que os nossos filhos tenham um
desenvolvimento saudavel.

Quais sdo os beneficios para vocé?

Amamentar € tado maravilhoso que nao sé traz
beneficios para o seu bebé mas também para
vOCé, pois, além de reforcar o vinculo com o seu
filho, ajuda o seu Utero a recuperar o tamanho
normal apés o parto.

Também podera ajuda-la a perder um pouco de
peso, gracas a energia extra que o seu Corpo usa
para produzir leite. E, como se ndo bastasse, esta
comprovado que mulheres que amamentam tém
menor risco de desenvolver cancer de mama e de
ovario e osteoporose.

Além desses beneficios, ndo podemos ignorar que
o leite materno se forma naturalmente e vocé nao
precisa pagar nada por ele.



i Alguns beneficios da amamentacao i

Bebé Mae

Fornece todos os nutrientes de que
o bebé precisa durante os primeiros seis meses.

Previne o cancer de Utero, de ovario e de mama.

. . Reduz o risco de hemorragia pés-parto.
Ajuda no desenvolvimento motor, glapos-p

sensorial e cognitivo. )
Reduz orisco de osteoporose,

obesidade e doencas
do coracéo.

Previne infecgdes gastrointestinais
e do trato respiratorio.

Favorece arecuperacéo, se o bebé
ficar doente.

Previne a depresséo pds-parto.

Reduz orisco de diabetes tipo 2.
Previne a desnutricdo e a morte prematura.

Contribui para a queima de calorias

Estimula o crescimento adequado (entre 200 e 500 por dia).

da boca e da mandibula.

Composicao do leite: nutrientes

O maravilhoso leite materno contém os nutrientes de que o seu bebé precisa nos primeiros seis
meses de vida: gorduras, carboidratos, proteinas, vitaminas, minerais e agua.

O mais importante no leite materno é que ele contém fatores bioativos e anti-infecciosos que
fortalecem o sistema imunoldgico do seu filho, proporcionando grande protecdo contra doencas,
além de favorecer a digestao e a absorcao de nutrientes.

Gorduras

Segundo cientistas da Organizacdo Mundial de Saude*, o leite humano contém acidos graxos
poli-insaturados de cadeia longa, que ndo estdo presentes em outros leites, aos quais sdo atribuidos
beneficios relacionados a salde cardiovascular e ao funcionamento do sistema nervoso central.

Vitaminas e minerais

A guantidade de vitaminas que o leite materno contém é fascinante, sendo que algumas das mais
importantes sao.

- Vitamina A: auxilia na formacao e no fortalecimento de dentes, tecidos moles e ossos, membranas
mucosas e ajuda a manter a pele saudavel.

« Vitamina K: € muito importante para a coagulacéo do sangue.

« Vitamina D: contribui para a absorcao ideal de célcio, que é essencial para que os ossos do seu bebé
crescam saudaveis e fortes.

« Vitamina E: ajuda a manter o sistema imunoldgico do seu bebé forte contra virus e bactérias.

Organizacdo Mundial da Saude, Alimentacdo de bebés e criancas pequenas. Consultado em 13/02/2020 no site
https://apps.who.int/iris/bitstream/hadle/10665/44310/9789275330944 _spa.pdf;jsessionid=B9F9407018A130BED7F9D-

78C6D8F38467sequence=1




Carboidratos

O principal carboidrato do leite materno € a lactose, que funciona como fonte de energia para o seu
bebé, ja que contém 7 g de lactose por 100 mL. Outros carboidratos presentes e dignos de nota sdo
os oligossacarideos, essenciais para combater infeccdes.

Proteinas

O leite materno contém uma concentracdo de proteinas menos do que o leite normal (0,9 g por
100 mL), o que o torna mais adequado para 0s N0ss0s pequenos. Por exemplo, uma proteina que nao
esta presente no leite materno, mas esta presente no leite de vaca, € a chamada betalactoglobulina,
a qual, curiosamente, contribui para gerar intolerancia a lactose.

« Fatores anti-infecciosos

Os anticorpos do leite materno funcionam como um escudo que protege o bebé contra infeccdes.
Para citar alguns, poderiamos mencionar as imunoglobulinas, os gldbulos brancos, as proteinas
séricas ou os oligossacarideos. Todos eles tornam as propriedades anti-infecciosas do leite materno
especialmente boas para bebés prematuros ou de alto risco, uma vez que esses bebés sdo mais
propensos a serem expostos ou a contrairem infeccdes com mais facilidade.

« Fatores bioativos

Entre eles esta a lipase, uma enzima que auxilia na digestdo da gordura do intestino delgado. Além
disso, ha o fator de crescimento epidérmico, que estimula no seu bebé a maturacao das células da
mucosa intestinal para melhorar a absorcéo e a digestado dos nutrientes.

Curiosidades e mitos

Existem varias curiosidades e mitos em torno do aleitamento materno, principalmente agoraem que, gracas
a internet, temos acesso a muitas informacdes. A verdade € que nem tudo € 100% correto ou verdadeiro,
por isso estamos aqui para apoia-la, porque sabemos que, entre maes, a gente se entende melhor.

Antigamente, era muito comum os bebés serem amamentados por amas de leite e ndo pelas proprias
maes. Naquela época, era comum as maes deixarem essa tarefa de lado, algo que atualmente seria
muito estranho. O uso de amas de leite comecou a diminuir com o advento das férmulas infantis, que
se tornaram famosas apds a Segunda Guerra Mundial.




A amamentacao e a maneira como as maes alimentam os seus filhos evoluiram com o tempo, no entanto
devemos ter em mente que cada mulher opta por viver essa fase da sua vida de maneira diferente. Algumas
de nds optam por ndo amamentar e isso € muito valido, porque a Unica coisa que importa € mostrar ao seu
bebé o quanto vocé o ama, cuidando da alimentacao dele e mantendo-o saudavel.

Embora a amamentacao seja uma das melhores opcdes para isso, ndo € a unica. Como mae, a sua
prioridade é a sua salde e ado seu bebé, porisso é muitoimportante que as suas decisdes sobre adieta dele
sejam baseadas nas recomendacdes do medico.

Mito: mulheres com seios pequenos produzem menos leite

Isso é completamente mito! Todas as mulheres tém o mesmo ndmero de glandulas mamarias,
independentemente do tamanho da mama. A quantidade de leite produzida pela mulher varia de
acordo com a quantidade que ela amamenta: quanto mais ela amamentar o seu bebé, mais leite os
seus seios vao produzir.

Mito: uma mae que amamenta deve comer mais para produzir mais leite
Falso. Todas as maes devem adotar uma dieta saudavel e balanceada que atenda aos requisitos do
médico. Nenhuma dieta a ajudaréa a produzir mais ou menos leite do que deveria.

Mito: a amamentacao prolongada faz os seios cairem

Falso. Esse evento ndo tem nada a ver com a amamentacdo do seu bebé. O formato dos nossos seios
depende de outras causas, como a quantidade de gordura que todas as mulheres possuem, a nossa
idade, a elasticidade da nossa pele, entre outros fatores genéticos.

Mito: a cesarea é incompativel com a amamentacao
Falso. Nao importa como o seu bebé nasceu. Mesmo depois de uma cesarea, vocé podera
amamentar regularmente.

Se tiver outras dulvidas sobre a amamentacédo, é importante que consulte o médico. Vocé também
pode compartilhar essas informacdes com outras maes, dessa forma poderemos vivenciar uma
amamentacao segura e livre de mitos.

A Mitos sobrea amamentacao &

Eu nao produzo Devemos amamentar Se vocé estiver amamentando,
leite suficiente. em horarios especificos. ] precisara de uma dieta rigorosa.

Apés 6 meses,
o leite deixa

Tenho de complementar de ser bom.

com uma férmula porque O bebé esta com fome.
nao fico cheia




Extracao e conservacao do leite materno

A pratica de tirar leite pode ser Util em varias circunstancias, seja para retomar a sua atividade laboral,
seja por vocé esta sentindo muitas dores nos seios em virtude da quantidade de leite neles.

125
ml
100
75
50

25

Como extrair o leite materno?

« Vocé pode fazé-lo manualmente ou com uma bombinha de tirar leite. Independentemente do método
que vocé decida utilizar, oimportante é preparar as mamas para facilitar a extracéo, causando a secrecéo
do leite ou o reflexo de ejecdo. Lembre-se de sempre lavar as maos antes de mexer nos seios, para evitar
infeccdes para vocé e o seu bebé.

« Na primeira vez, € comum que saia pouco leite. Ndo se preocupe, vocé sé precisa praticar para
conseguir uma boa quantidade.

« O mais eficaz e o que recomendamos € extrair leite em sessGes curtas em vez de longas.
Os especialistas* recomendam que seja retirado o leite de cada uma das mamas em intervalosde 5 a
7 minutos até atingir a quantidade de que o bebé necessita.

« Se 0 seu bebé nao for consumir o leite imediatamente apds ser extraido e vocé o tiver extraido de

maneira limpa e segura, ele pode ser armazenado em temperatura ambiente, na geladeira ou ser
congelado, dependendo de quando vocé deseja uséa-lo.

*Organizacdo Mundial da Saude, Alimentacdo de bebés e criancas pequenas. Consultado em 13/02/2020 no site
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44310/9789275330944 _spa.pdf;jsessionid=BOF9407018A130BED7F9D78C

6D- 8F38467sequence=1




Como estimular o peito para a extracao?

Existem trés maneiras muito Uteis de estimular os seios para extrair o leite:

« Massageie o peito pressionando firmemente em direcdo as costelas e, a0 mesmo tempo, faca um
movimento circular com os dedos no mesmo ponto, sem deslizar os dedos sobre a pele. Deixe passar
alguns segundos e mude para outra area do peito.

« Esfregue suavemente o seio do topo ao mamilo para que faca cocegas. Continue esse movimento
de onde o seu seio comeca em direcao ao seu mamilo em toda a volta.

« Agite os dois seios suavemente e incline-se para frente.

Qual é o momento mais adequado para a extracao?

O ideal é fazerisso apds amamentar o seu bebé pela manha, quando seus os seios estdo mais cheios. Outra
coisa que vocé pode fazer €, se o seu filho beber leite apenas de um seio, aproveite para retirar o leite do
outro (vocé pode fazer ao mesmo tempo).

O mais importante é que escolha uma hora do dia em que ndo tenha interrupcdes e possa fazé-lo sem
pressa. Se a manha for dificil para vocé, seja porque vocé tem de ir trabalhar, seja porque o seu bebé pede
mais atencao a essa hora do dia, faca-o a noite antes de dormir.

A extracdo do leite pode demorar cerca de 30 minutos, € importante que vocé tenha tempo para fazé-loem
casa ou no escritdrio, se houver uma sala de amamentacao onde a empresa permita que voceé tire o leite
com privacidade antes de chegar a sua casa. O importante sobre tudo isso € que se sinta a vontade, ndo
importa onde vocé o faca.

Como conservar o leite materno de maneira segura?

Quer decida guardar o leite no refrigerador
para consumo nas 24 horas apds a extracdo, quer
prefira congela-lo para ter uma boa reserva
para o seu bebé, o importante é que o mantenha
em boas condicdes.

Seguem aqui algumas dicas que vao ajuda-la:

No refrigerador:

1. Armazene o leite imediatamente apds o
bombeamento. Use um recipiente com tampa, de
preferéncia de vidro ou plastico rigido, e etiquete
com a hora e a data da extracao.

2.Nao guarde os recipientes na porta do
refrigerador. Coloque-os no fundo, onde nao ficaréo
expostos as variacdes de temperatura.

3.Consuma o leite durante as 24 horas apds
a extracao.

No congelador:
1. Congele o leite imediatamente apds a extracao.

2.De preferéncia, use recipientes que fechem
hermeticamente. Evite aqueles com tampa de
metal, pois podem contaminar o leite.

3. Congele o leite em pequenas quantidades (60 a
120 mL). Dessa forma, vocé poderd descongelar
apenas o que o bebé vai consumir.

4.Descongele o leite colocando-o0 na geladeira na
noite anterior ou em um recipiente em banho-maria.

5.Consuma o leite que vocé descongela em
até 24 horas.

6.Se o0 seu bebé ndo terminar amamada, descarte o
residual. Nunca congele sobras de leite novamente.




A Guia para conservar o leite materno &

Temperatura ambiente
(25 °C ou menos)

Na geladeira
(4 °C oumenos)

No congelador
(-20°C)

Tipo de leite

Leite materno fresco Nao mais que

recém-tirado 4horas Nao mais do que 4 dias De 3 a6 meses

NUNCA recongele leite
maternouma
vez descongelado

Nao mais do
queldia

Leite materno
previamente congelado

Leite restante Vocé pode usa-lo
(que ficouna apenas nhas proximas
mamadeira) 2horas

Fatores que podem complicar aamamentacao

Existem muitos fatores pelos quais algumas mulheres optam por ndo amamentar os seus filhos,
desde culturais, sociais, econdmicos até estéticos. Alguns dos mais comuns sao:

« Fatores fisicos

Um dos fatores fisicos que podem complicar a amamentacao é ter mamilos planos ou invertidos.
Estima-se que entre 10% e 20% das mulheres tenham essa condicao. Se esse for o0 seu caso, iSso nao
significa que vocé ndo possa amamentar. Basta um pouco mais de pratica.

« Ingurgitamento mamario ou dor mamaria

O ingurgitamento mamario € o acumulo de fluidos nas mamas apds o parto que impede o leite de sair
pelos mamilos, causando dor, inchaco e impossibilitando o bebé de mamar. Para aliviar a dor, aplique
compressas frias nos seios e faca massagens suaves para estimular a liberacdo do leite. Se isso ndo
ajudar, consulte um médico, pois ele pode prescrever anti-inflamatdrios seguros para vocé e o seu bebé.

« Producéao de leite

Algumas maes mudam os horarios em que amamentam quando voltam ao trabalho ou iniciam outras
atividades e, de repente, descobrem que seus os seios produzem menos leite do que antes. Por isso
é muito importante que, na medida do possivel, assim que o seu bebé tiver aprendido a mamar, vocé
0 amamente ou retire o leite nos mesmos horarios. Assim vocé mantera uma boa producao de leite.

Independentemente do motivo pelo qual uma méae decide ndo amamentar o seu bebé, devemos ter
em mente que existem milhares de circunstancias que influenciam essa decisao.




Cada mulher vivencia a sua maternidade de uma maneira particular e, assim como cada cabeca € um
mundo, cada relacdo entre uma mae e o seu bebé é unica. Nao ha opcdes melhores do que outras para
construir esse relacionamento, por isso nao podemos julgar aquelas maes que decidem dar aos seus filhos
uma educacao diferente da que escolhemos.

O importante é saber que cada uma de nos € livre para tomar a melhor decisado, ou seja, aquela que nos faz
sentir livres e plenas com aquele novo pequenino que acabou de chegar ao mundo.

Greve de leite: o meu bebé ndo quer mamar!

Uma das coisas que podem nos causar anglstia € que o nosso bebé ndo queira o Nosso peito ou que seja
dificil paraamamentar. Leve em consideracdo que cada recém-nascido é diferente, entdo nao se preocupe
a primeira coisa que deve fazer se isso acontecer € identificar por que o seu bebé ndo quer mamar.

Tem bebé que sé quer tirar leite de um seio e rejeita o outro. Isso pode acontecer porque 0 NOSSO pequeno
sente desconforto ao apoiar a cabeca quando Ihe oferecemos o peito, seja por dor de ouvido, vacina, seja
por desconforto muscular. Aqui € muito importante que fique atenta, pois, se for o caso, vocé deve leva-lo
ao médico para examina-lo e poder trata-lo em tempo habil.

Outra possivel causa para ele nao querer o seu peito € que o seu mamilo € plano ou grande demais para a sua
boca dele, isso pode ser um pouco desconfortavel para ele, mas pode ser resolvido encontrando uma posicao
melhor para amamentar. Além desses motivos, o seu bebé pode ficar inapetente por causa da mastite, que é
uma inflamacao nas mamas que altera o sabor do leite g, portanto, causa rejeicdo por parte dos bebés.

Poisbem, se 0 seu filho nao quer beber o leite dos dois peitos, as possiveis causas podem estar relacionadas
a mudancas na rotina dele, ruidos altos ou movimentos bruscos que percebeu durante a amamentacao.
E ndo sdisso, as vezes, o problema se deve a algo tao simples como a mudanca no seu cheiro, causada, por
exemplo, por ter trocado o seu perfume ou o seu desodorante.

Recomendamos mudar a sua posicdo de amamentar de vez em quando. Vocé pode trazé-lo para mais
perto dos seus peitos antes que ele dé sinais de fome ou mesmo enquanto ele estiver adormecendo. Isso
pode deixa-lo mais acostumado com o seu cheiro e serd mais facil para vocés dois.

Todos esses fatores podem ser controlados desde o primeiro dia de vida. Acostume-se a ter uma rotinaem
que vocé reserve um tempo para ficar a sés com ele, para que a sua amamentacao seja aquela hora do dia
em que vocés dois possam contemplar e fortalecer a conexao maravilhosa que tém por esse ato de amor.




Os proibidos: alcool, cafeina e nicotina

Esse € um dos temas mais importantes para se ter em mente durante o processo de amamentacao.
Desde que o seu bebé estava a caminho, vocé deu a ele o melhor de vocé. Por isso é vital que, como
durante a gravidez, cuide da sua alimentacdo e salde, pois, por meio do leite materno, o seu bebé
receberéa tudo o que o seu corpo absorver.

Durante esse periodo, € melhor evitar o consumo de alcool. Embora nada aconteca se de repente vocé
tomar uma taca de vinho com os seus amigos, € melhor evitar bebidas alcodlicas durante esse estagio.
Leve em consideracdo que exagerar ou mesmo ingerir em pequenas quantidades pode afetar
negativamente o comportamento e o desenvolvimento psicomotor do seu bebé. E ndo sé isso, o alcool
pode dificultar a saida do leite, o que é prejudicial a sua salde e do seu bebé.

Que mal ha na cafeina e na nicotina?

Se vocé consumir cafeina em quantidades muito elevadas, é possivel que transmita os seus efeitos para
oseubebé, causando atéirritabilidade e distlrbios do sono. Se vocé é fa de café ou cha, podera encontrar
opcdes sem cafeina no supermercado para consumir essas bebidas sem preocupacdes. Lembre-se de
gue o consumo de cafeina pode diminuir a sua producao de leite e afetar o seu bebé, causando perda de
peso ou cdlicas.

Quanto a nicotina, € o mesmo que o alcool, &€ aconselhavel ndo consumir bebidas alcodlicas nem fumar
durante a gravidez ou a amamentacao, pois nessas fases tudo que chega ao seu corpo chega também ao

By

corpo do seu bebé.

Medicamentos:
o que acontecera com o meu tratamento de sempre?

Durante a gravidez e a amamentacdo, € muito comum perguntar-se 0 que acontecera com 0S Seus
medicamentos habituais. E possivel que alguns medicamentos facam parte do seu dia a dia, seja por causa
de um tratamento especifico, seja porque vocé esta habituada a toma-los com frequéncia. Seja qual for a
sua situacao, € importante que saiba quais sdo as consequéncias de um ou de outro, dessa forma vocé tera
a certeza de consumir apenas os medicamentos que ndo colocam em risco a salide do seu bebé.

Como regra geral, devemos consultar o nosso médico antes de tomar qualquer medicamento,
principalmente durante a amamentacdo. Como mencionamos antes, o leite materno transmite tudo
O que vocé consome para o seu bebé. Por isso é de vital importancia que saiba quais medicamentos
ou remédios sdo adequados para vocé nessa fase. Mesmo se precisar tomar algum medicamento
para aliviar sintomas ou doencas comuns, como dores de cabeca, dores musculares ou resfriados,
vocé deve consultar o seu médico antes de fazer isso.




Até quando devo amamentar?

Outra pergunta que frequentemente fazemos, como maes, € até que idade podemos amamentar o N0sso
bebé. Arecomendacdo da Organizacao Mundial de Sadde* e do UNICEF € que a amamentacdo dure, pelo
Menos, 0s primeiros seis meses de vida, embora alguns médicos recomendem que a amamentacao seja
realizada até os dois anos de vida, com a introducao escalonada de varios alimentos além do leite.

Dessa forma, durante os primeiros seis meses, € melhor que o leite materno seja o Unico alimento que o
seu filho receba, exceto, é claro, que o pediatra diga para incluir um suplemento ou férmula infantil na sua
dieta. A partir desse tempo, o organismo dos nossos bebés passa a precisar de outros tipos de alimentos
além do leite materno, para que aos poucos se adapte a uma nova dieta. O mais adequado nesse
momento é que, com a ajuda do pediatra, vocé planeje o que é melhor para o seu bebé.

Ha mulheres que, por diversos fatores, conseguem amamentar o seu bebé somente até antes dos seis
meses. Ha também mulheres que decidem estender a amamentacao para 12 meses ou mesmo decidem
amamentar o seu bebé até os dois anos de idade ou mais. Tudo depende do que funciona para vocé e o
seu bebé. Lembre-se de que o desmame é uma decisao muito pessoal. Vocé, mais do que qualquer outra
pessoa, saberd o melhor momento para parar de amamentar o seu bebé.

Sim, sabemos que parar de amamentar € um processo dificil, mas o melhor conselho que podemos dar é
fazer isso devagar. O ideal € mudar a rotina com o seu bebé aos poucos, para que ele ndo sinta essa
mudanca tdo drastica e vocés dois fiqguem tranquilos. E importante que, antes do desmame, vocé vé ao
pediatra para que ele possa indicar quais alimentos podera dar ao seu filho e, assim, prover uma
alimentacao balanceada para o seu pequeno.

*Organizacao Mundial da Saude, Amamentacéo materna. Consultado em 13/02/2020 no site https://www.who.int/topics/

breastfeeding/es/.




Posturas e técnicas para amamentar

N&o existe uma posicdo boa ou ruim para amamentar os nossos bebés. O mais importante é que eles se
sintam confortaveis e calmos em um espaco agradavel para vocés dois. Aos poucos, vocé sentird a forma
como ambos se complementam mutuamente. Nao se desespere e aproveite esse processo, pois assim
VOCE vera como se acostumara aos poucos. Essas sdo algumas posicdes que pode experimentar com o

seu bebé para identificar qual € a melhor para ambos:

Postura natural ou deitada

Essa posicdo € recomendada para as primeiras
semanas de amamentacdo. E considerada uma
postura instintiva para vocé como mae e para o seu
recém-nascido, pois os reflexos neonatais do bebé
sao utilizados quando ele agarra o seu seio por conta
propria. Como fazer isso?

1. Deite-se, fique confortavel de costas na cama ou
em uma poltrona e coloque o bebé no seu corpo de
forma que o seu estbmago fique na mesma altura do
bebé. Tenha cuidado e envolva-o com os bracos
para que ele ndo caia.

2. Em seguida, vocé notard como o seu bebé vai
gradualmente buscar o seu mamilo e pega-lo de
forma natural.

3. Nessa posicdo, vocé deve verificar se o bebé
pegara corretamente o seu peito. Aconselhamos
que vocé se guie pelo instinto, com cuidado, evite
empurra-lo com as costas e direcione a sua cabeca
em direcao ao peito.
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Posicao do berco

Essa posicao é de longe a mais popular, pois o
bebé é sustentado pelo antebraco. E muito
confortavel durante os primeiros dias e muitas
maes a escolhem para as mamadas noturnas,
embora vocé tenha que ter cuidado se fizer uma
cesarea, pois isso pode exercer pressao sobre a
regiao da operacao. Como fazer isso?

1. Sente-se em uma cadeira com 0s pés esticados.
Vocé pode usar um pequeno mével ou uma poltrona.

2. Abrace o seu bebé e cologque uma almofada firme
o suficiente sob ele para que o seu corpo fique o
mais reto possivel.

3. Com um braco acima e o outro abaixo, coloque
uma das maos sob as suas costas enquanto a outra
apoia levemente a sua cabeca de modo que o nariz
dele roce no seu mamilo. Quando ele abrir a boca,
empurre-o lentamente em direcdo ao seu peito.

E importante que saiba que nos primeiros dias
apds o nascimento vocé ndo podera carregar o
seu bebé pela cabeca, uma vez que € muito fragil.
Por isso essa posicdo deve ser adotada com
cuidado e, de preferéncia, nos ultimos meses da
sua amamentacao.
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Posicdo deitada

Sem dudvida a posicdo mais confortavel e
simples, principalmente para as mamaes que
fizeram uma cesarea. Vai ajuda-la muito com as
mamadas noturnas, para que vocé ndo precise
se levantar tanto se ainda estiver com muitas
dores. Como fazerisso?

1. Deite-se em uma cama firme e vire-se para que o
bebé fique de frente para vocé, com a barriga na
altura da sua.

2. Coloque o nariz dele rocando no seu mamilo e,
quando ele abrir a boca um pouco, traga-o
suavemente na sua direcao.

Uma boa dica para isso é colocar uma almofada sob
os pés do bebé, dessa forma vocé evitard que ele
bata acidentalmente na érea da cesarea.

Posicao de bola de rugbi

Também conhecida como posicao de encaixe, essa
posicdo € adequada para novas mamaes que
fizeram uma cesariana ou tiveram bebés
prematuros. Como fazerisso?

1. Sente-se em uma cama confortavel e mantenha
as costas retas.

2. Coloque travesseiros em volta dos quadris, na
altura dos cotovelos.

3. Coloque o seu filho sobre uma das almofadas de
forma que os pés figuem debaixo do seu braco e
apontem para as suas costas.

4. Para amamentar, o nariz dele deve rocar no seu
mamilo e, quando ele abrir um pouco a boca,
aproxime-o de vocé.

Essa posicdo também €& recomendada para
gémeos, uma vez que, como mae, é mais facil
segura-los assim ao mesmo tempo.




E a minha alimentacéao e exercicios?

Paragerar leite materno, o seu corpo usa mais energia do que o normal g, portanto, precisa de uma melhor
alimentacdo. A quantidade de energia que usamos € tao grande que 0s especialistas* estimam que
utilizamos aproximadamente 500 quilocalorias por dia para produzir apenas 750 mL de leite materno.

Porisso é imprescindivel que, durante a amamentacédo, vocé se alimente de maneira adequada, de forma
a permitir ao seu corpo estar bem fisica e mentalmente. E ndo apenas pela sua salde, a sua dieta se
refletird na quantidade de nutrientes do seu leite. Quanto melhor ela for, mais nutrientes vocé forneceréa
ao seu bebé. O ideal é consultar o seu médico para que ele possa prescrever uma dieta balanceada com
alimentos ricos em proteinas, vitaminas e sais minerais, como:

-Carne -Sementes, cereais e leguminosas
- Peixe - Frutas e vegetais
- Oleos -Lacteos
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Quando se trata de exercicios, recomendamos que vocé va com calma. Se vocé é muito ativa, devera
esperar um pouco antes de se exercitar novamente. Lembre-se de que, no final, todas as decisdes que
tomar serdo para o seu bem e do seu bebé.

Ao realizar exercicios intensos, vocé podera fazer com que a sua cirurgia cicatrize lentamente ou que a
guantidade de leite produzida diminua. E ndo sé isso, ao se exercitar, vocé poderd aumentar o seu acido
lactico, 0 que o seu leite com sabor amargo, provavelmente sendo rejeitado pelo seu bebé.

Portanto um o6timo conselho é esperar um pouco e devagar voltar a sua rotina. Quando o fizer,
recomendamos comprar sutias esportivos de algoddo, com os quais podera evitar lesdes nos seios. Uma
boa opcao pararetomar os exercicios pode ser aioga pds-parto, que ajudara o seu corpo e asua mentea
se recuperar o mais rapido possivel.

*Organizacdo Mundial da Salde, Alimentacdo de bebés e criancas pequenas. Consultado em 13/02/2020 no site
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44310/9789275330944 _spa.pdf;jsessionid=BOF9407018A130BED7F9D78C

6D- 8F38467sequence=1




Desafios da amamentacao: problemas e solucoes

A amamentacdo pode apresentar alguns desafios quando se trata de amamentar o seu bebé&, mas nao
se preocupe, pois isso € totalmente normal. Logo abaixo contaremos a vocé quais sao os desafios mais
comuns na amamentacao e também como pode enfrenta-los:

1. Problemas nos mamilos

Cada mulher tem mamilos muito diferentes de
acordo com a sua genética. Entre eles esta o mamilo
plano, que pode ser identificado por ser pequeno e
nao ultrapassar a aréola. Por outro lado, existem os
mamilos invertidos, que sao os que se afundam na
Sua parte central.

Geralmente, diz-se que esses tipos de mamilos
podem impedir que o leite materno saia bem, mas
isso nao é verdade, pois com as informacdes
corretas e as técnicas necessarias vocé pode

amamentar o seu bebé& sem nenhum inconveniente.

Basta ter paciéncia, verificar qual posicdo mais
ajuda vocé a amamentar e vera que vai conseguir
sem problemas.

3. Seios ingurgitados ou doloridos

Ocorre quando os seios retém leite nos dutos
mamarios e pode durar varios dias. Também causa
uma sensacao de tensdo e dor nos seios.

Para amenizar um pouco, vocé deve aumentar
a frequéncia com que amamenta o seu bebé.
Massagear 0s seios e tirar um pouco de leite com as
maos também é uma boa opcao.

Além disso, para diminuir a dor, coloque algumas
compressas de gel frio ou compressas de gelo
(sempre enroladas em uma toalha para nédo
machucar a pele). Vocé verd que o efeito
anti-inflamatdrio do resfriamento vai aliviar a dor
NOS Seus Seios.

2.Dores e fissuras

Sabemos que as fissuras sdo um dos medos mais
comuns entre nds e podem ter diferentes causas,
como ma técnica ou postura de amamentacao,
podendo ser atribuidas ao fato do seu bebé ter um
frénulo lingual curto.

Para aliviar um pouco a dor e reduzir o desconforto
durante a amamentacédo, vocé podera comecar por
manter os seios secos. Depois de alimentar o seu
bebé, fique alguns minutos sem sutia ou blusa, isso
para que vocé receba um pouco de ar e a parte que
doi possa secar. Dessa forma, ajudara as suas
fissuras a secar e se curar mais rapidamente.

E, para evitar que aparecam fissuras em virtude da
ma postura, va ao seu médico para ver se a sua
postura esta correta.

4. Mordidas

O seu filho pode morder os seus mamilos por varios
motivos, ele pode estar com dor, desconforto ou
apenas tendo sensacdes com o0s novos dentes.

O mais recomendado é que, quando acontecer essa
situacéo, vocé faca o seu bebé entender que isso é
chato e d6i. Como fazer isso? Apenas remova
cuidadosamente o seio da boca dele e diga "nao"
diretamente com uma expressao séria.

Como os bebés sédo muito receptivos as emocdes,
pouCO a pouco entendera o que esta bem e o que
n&o esté. E uma questdo de estabelecer limites e ser
muito observadora a esse respeito.




5. Problemas com a sua quantidade de leite materno?

As vezes, podemos ter a impressdo subjetiva de que produzimos menos leite materno. Embora seja
possivel que, em consequéncia de situacdes de grande estresse ou cansaco, haja uma diminuicdo na
producdo de leite, 0 mais comum € que esses episddios facam parte do desenvolvimento normal do seu
bebé, os chamados solavancos da lactacao.

Eles aparecem aproximadamente com 3 semanas ou em até 3 meses desde a amamentacdo. Nesse
periodo os bebés ficam inquietos, exigem mais leite e choram mais do que o normal. Para resolver essa
situacdo, vocé deve amamentar o seu bebé constantemente, se possivel 8 vezes ou mais por dia. Vocé
ndo pode, de forma nenhuma, limitar a duracao da alimentacao. Evite ao maximo o uso de mamadeiras.

E, € claro, o mais importante € que, caso ocorra uma diminuicdo na producao de leite por causa do estresse,
déasimesma um tempo para relaxar, ouvir musica e descansar. Lembre-se de que a conexao que temos com
0S N0ssos bebés vai além do fisico e, se nos sentirmos mal, eles podem perceber todos os tipos de emocdes.

A Mamilos rachados #

Quando acontecem? O que fazer?

Ma posicéo ao amamentar.
Bebé sugando mal.
Pele ressecada.

Extraia manualmente do peito mais lesionado.
Lubrifique a darea com o seu préprio leite materno.
Evite panos absorventes.

Outras recomendacées:

Corrija a sua pegada e a sua postura o mais rapido possivel.
4 Nao pare de extrair manualmente, evitando a congestao ou mastite.

Seios: mantenha-os em forma!

Durante esse periodo € normal que o0s seus seios mudem. Por isso € importante que cuide deles antes,
durante e depois da amamentacao. Uma coisa que a ajudara a lidar com a dor durante a amamentacao €
amassagem. A seguir, compartilharemos algumas que certamente trarao alivio:

Massagem nas costas

Peca ao seu parceiro ou a alguém da sua confianca
para ajuda-la a esfregar as costas enquanto vocé esté
sentada e descansando os bracos sobre a mesa.

Diga a essa pessoa que comece a fazer pequenas
massagens nos ombros e depois desca até as
omoplatas, até alcancar a regido lombar. Para essa
massagem, pode-se utilizar um dleo essencial a fim
de que os movimentos possam ser realizados mais
facilmente. Relaxe e tente limpar a sua mente.

Massagem nos seus seios

Com quatro dedos, faca uma leve pressao sobre os
seios, da parte externa ao mamilo. Faca a massagem
em circulos, os movimentos dos dedos devem ser
suaves.

Pratique essa massagem a noite, quando vocé
estiver para dormir e depois de tomar uma xicara de
ché. Vocé vera que os seus seios vao agradecer.




E finalmente: mais dicas para vocé

Provavelmente vocé encontrard muitas dicas, mas nenhuma outra servird mais do que a sua propria
experiéncia. Acabamos de dar algumas dicas que podem ajuda-la a aproveitar ainda mais essa grande
fase da sua vida.

« Mantenha uma postura correta sempre que amamentar o seu bebé. Isso ndo apenas o ajudara a sugar o
leite com mais facilidade mas também a evitar dores nas suas costas.

« Quando o seu bebé chega ao mundo ele ndo tem um horario definido para mamar, mas aos poucos vocé
podera ajuda-lo a estabelecer umarotina para fazé-lo. Essarotina vai depender do nimero de sessdes de
amamentacao de que precisa e de quanto tempo ambos levam para tanto.

« Cuidado com a sua alimentacdo! Esse € um conselho muito, muito importante, porque mantendo uma
dieta balanceada durante aamamentacao vocé podera dar ao seu bebé os nutrientes de que ele precisa
por meio do leite materno.

- Beba bastante agua e siga sempre os conselhos do seu médico ou especialista.

A amamentacao vai ensina-la a ser ainda mais intuitiva e também vai ajuda-la a estar mais atenta ao
desenvolvimento e as emocdes do seu bebé. Gracas a isso, vocé podera entender mais facilmente
quando ele quer comer, quando esta satisfeito, quando esta com sono, entre outras coisas. Portanto a
melhor dica que podemos dar é deixar-se guiar pelo seu instinto e pelo grande amor que vocé tem pelo
seu bebé, assim as coisas vao fluir aos poucos ao seu favor.







