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INTRODUGAO

Chegou o grande momento!!!

Depois de meses de espera e muita expectativa, o bebé chegou
ao mundo e nada melhor para alimentd-lo e ajudar em seu
crescimento e desenvolvimento do que o leite materno.

O alimento, produzido inteiramente pelo corpo da mdée, & o
composto ideal para suprir todas as necessidades do bebé
nesses primeiros meses de vida, mas todo o processo de
amamentacdo deve ser feito de forma correta para que a
experiéncia seja a mais prazerosa possivel.

Esta cartilha foi elaborada para ajudar vocé a tirar as davidas
mais comuns e fornecer algumas dicas que podem auxiliar a
amamentagdo.

Tudo o que os pais precisam saber para ficarem tranquilos e
aproveitarem essa jornada tdo especial estd nas préximas
pdaginas.




LEITE MATERNO,
O ALIMENTO IDEAL

Unico e inigualdvel, o leite materno é o alimento ideal para a
crianca, pois é totalmente adaptado das suas necessidades nos
primeiros anos de vida. Ndo existe outro leite igual, nem parecido,
apesar dos esforgcos da industria em modificar leites de outros
mamiferos, como o da vacaq, para tornd-los mais adequados ao
CONSUMO Por criangas pequenas.

O QUE HA NO LEITE MATERNO?

e Anticorpos e Células Imunes que protegem o bebé contra
infecgdes, contra doencgas, principalmente as respiratérias e
gastrointestinais, anemia e fortalecem o sistema imunolbdgico;

» Proteinas de Alta Qualidade: Faceis de digerir e essenciais para
O crescimento celular.

e Gorduras Saudaveis: Cruciais para o desenvolvimento do
cérebro e do sistema nervoso.

e Vitaminas e minerais: Oferecem tudo que o bebé precisa para
um desenvolvimento equilibrado.

e Fatores de Crescimento: Ajudam no desenvolvimento dos
orgdos e tecidos.

e Enzimas e Horménios: Apoiom a digestdo e o metabolismo do
bebé.




BENEFICIOS DO ALEITAMENTO MATERNO PARA O BEBE

 Fortalece o Sistema Imunolégico
O leite materno contém anticorpos que ajudam a proteger o bebé
contra infecgdes, como diarreia, pneumonia e infeccdo de ouvido e,
caso a crianga doenga, a gravidade da doenca tem de ser menor.
Também previne algumas doengas no futuro como asma, diabetes
e obesidade.

 Facilita a Digestéo
O leite materno é mais fdcil de digerir, prevenindo cdlicas e outros
desconfortos intestinais.

» Desenvolvimento Fisico e Cognitivo
A amamentacdo favorece o desenvolvimento do cérebro e o
crescimento saudavel do bebé&, promovendo melhor desempenho
cognitivo no futuro. Desenvolve e fortalece a musculatura facial,
preparando para a mastigagdo e a falag;

BENEFICIOS DO ALEITAMENTO MATERNO PARA A MAE

e Ajuda na Recuperagéo Pos-Parto
A amamentacdo estimula a liberacdo de ocitocing, hormonio que
ajuda o utero a voltar ao tamanho normal, reduzindo o risco de
hemorragias.

e Acelera aperdade peso.

* Reduzo Riscode Doencgas
Mulheres que amamentam tém menor risco de desenvolver
cancer de mama, ovario e de Gtero e também diabetes tipo 2.

» Promove Vinculo Afetivo
O contato pele a pele durante a amamentacgdo fortalece o vinculo
entre mde e bebé, proporcionando seguranca e conforto para
ambos. =




BENEFICIOS DO ALEITAMENTO MATERNO PARA A FAMILIA

e Economia Financeira
O leite materno & gratuito e sempre disponivel, 0 que reduz os
custos com férmulas infantis. Além disso, ndo amamentar pode
gerar gastos extras, j que a criaonga ndo amamentada adoece
mais, o0 que gera custo com medicamentos.

e Praticidade
O leite materno ndo exige preparo, com economia de tempo,
dgua e gds, com a temperatura e o sabor ideais para o bebé, o
que poupda tempo e gasto com outros alimentos.

 Fortalece o Vinculo Familiar
A presenca da mde e o ato de amamentar ajudam a criar um
ambiente acolhedor e de unido familiar.

e Salde para Todos
A amamentagdo contribui para a saude geral da mée e do bebég,
trazendo beneficios a longo prazo para todos os membros da
familia.




AMAMENTAGCAO EXCLUSIVA

ATE OS 6 MESES

A recomendacdo atual & que a crianga seja amamentada ja na
primeira hora de vida e por 2 anos ou mais.
Nos primeiros 6 meses, a recomendacdo é que ela receba
somente leite materno, quando isso ocorre, dizemos que a
crianca estd em amamentagéo exclusiva.

Nenhum outro tipo de alimento necessita ser dado ao bebé
enquanto estiver em amamentagéo exclusiva.

N&o deve ser ofertado nem liquidos, como adgua, dgua de coco, chg,
suco ou outros leites; nem qualquer outro alimento, como papinha e
mingau.

Mesmo em regides secas e quentes, Ndo & necessdario oferecer dgua As
criangas alimentadas somente com leite materno, pois ele possui toda a
dgua necessdaria para a hidratagdo nesse periodo. Em dias quentes, a
crianga poderd querer mamar com mais frequéncia para matar a sede.

A oferta de outros alimentos antes dos 6 meses, além de desnecessdriq,
pode ser prejudicial, porque aumenta o risco de a crianga ficar doente e
pode prejudicar a absorcdo de nutrientes importantes existentes no leite
materno, como o ferro e o zinco.

Além disso, em geral a crianga s6 estd madura para receber outros
alimentos em torno dos 6 meses.



PRIMEIRAS HORAS E DIAS

IMPORTANCIA DO CONTATO PELE A PELE

O contato pele a pele entre mde e bebé logo apds o nascimento é
crucial. Este momento favorece a adaptacdo do recém-nascido o
ambiente externo, regula a temperatura corporal, e fortalece o vinculo
emocional, além de estimular a primeira mamada.

A PRIMEIRA MAMADA

A primeira hora apés o nascimento € chamada de "hora

de ouro” para a amamentacgdo. O bebé, geralmente, estd v2d
alerta e pronto para mamar. Esta primeira mamada é
essencial para iniciar a producdo de leite e fornecer L
colostro, rico em nutrientes e anticorpos.

DEMORA NA DESCIDA DO LEITE

A “descida do leite” ou apojadura pode demorar um pouco mais para
acontecer para algumas mulheres. E ta tudo bem, nos primeiros 3 dias
o bebé ainda tem reservas do Utero e ndo demanda de tantas calorias.

As cesarianas (programadas, em que a mulher ndo entra em trabalho
de parto) tém sido apontadas como um fator associado & demora na
descida do leite, por fatores hormonais e por dificultar a amamentacédo
na primeira hora de vida, assim como os partos prematuros e a
obesidade materna.




COMO AMAMENTAR

Amamentar € uma prdtica natural, mas que requer paciéncia e
aprendizado tanto para a mde quanto para o bebé. Com algumas
orientagdes simples o processo pode se tornar mais confortavel e
eficaz, garantindo que o bebé receba todos os nutrientes necessdrios e
a mde evite problemas como dor ou fissuras nos mamilos

Primeira dica importante é o SEU apoio.

E importante que a mde fique reta para facilitar a pega do bebé.

A almofada de amamentacdo € uma &tima amiga, principalmente
nos primeiros dias. Vocé precisa ter um bom apoio, enconstar e relaxar
porque sendio o peso do bebé vai ficar muito pesado com o passar
dos minutos e com a frequéncia da amamentacdo.

Agora que ja ajustamos a sua postura, vamos para a do bebé:

PEGA CORRETA

A pega correta & essencial para uma amamentagdo eficaz e sem
desconforto. Com a pega adequada, o bebé& consegue extrair o leite
de forma eficiente e sem machucar a mée.

Nariz néio encosta no seio
@ erespiralivrimente

Bochecha

. o
ficacheia
AbooanhaNtoda a
® auréola, NAO s6 0
bico do peito.

Labios virados para Queixo encostado
fora, no formato de no seio.

bocade peixinho.



POSICIONAMENTO DO BEBE

O corpo do bebé deve ser totalmente voltado para a mde, com a
barriga encostada nela. Esse alinhamento facilita a pega e ajuda o
bebé a se sentir seguro.

APOIO DA CABECA E PESCOCO

A cabeca e o pescoco do bebé devem ser bem apoiados, permitindo
que ele sugue com facilidade e conforto. Evite que o bebé precise
torcer o pescoco para alcangar a mamde.

AREOLA E NAO APENAS O BICO

O bebé deve abocanhar boa parte da aréola e ndo somente o bico do
peito. Isso evita dores e ajuda na produgdo eficiente do leite.

E & por isso que o tipo do bico ndo interfere na amamentacdo, pois
para saida do leite € necessario que o bebé pressione a aréola.
ATENCAO!!! Vocé deve ver a aréola aparecer mais acima do que
abaixo da boca do bebé.

QUEIXO E O NARIZ

O gueixo do bebé deve encostar na mdée, e
o nariz deve ficar livre para respirar. Isso v
garante um bom encaixe e conforto
durante a amamentagdo.

LABIOS VIRADOS PARA FORA

Os ldbios do bebé devem estar virados
para fora, formando um “selo” na mamd@e.
Isso ajuda a criar uma succdo eficaz e
confortavel. Assim sua boca fica bem
aberta, porém sem sobrar espacos para
entrar o ar.




SUSTENTE A MAMA DURANTE A MAMADA

O maxilar do bebé (principalmente nos recém nascidos) ainda ndo
possui tdnus muscular para sustentar o peso da mama.

Isso pode fazer que o seio escorregue da boca do bebé e a pega seja
perdida. Por isso, o ideal & sustentar a mama com a propria mdo, ou
com uma fraldinha enrolada e colocada abaixo do seio.

©

SINAIS QUE A PEGA NAO ESTA CORRETA

e Bebé fazendo muito barulho ao mamar (isso é sinal que ele estd
engolindo ar).

e Bochechas afundadas (como quando tomamos alguma bebida de
canudinho).

e Queixo ndo toca a mama e o nariz estd obstruido por ela.

Caso perceba que a pega ndo estd correta vocé deverd

reposicionar o bebé. Ndo puxe a forca, pode maxucar os seios. A
melhor forma é enconstar o dedo mindinho no canto da boca do
& bebé que abrira por reflexo. Quando o bebé abrir a boca, vocé

reposiciona a pega.

BENEFICIOS DA PEGA CORRETA
e NA&o causam dor e fissuras na amamentacdo;
e Diminui as incidéncias de gases;
e Diminui as ocorréncias de colicas;
e Peso adequado.



CAVALINHO

A mde apoia a cabeca do
bebé com uma mdo e com a
outra posiciona a mama.

TRADICIONAL

O bebé é segurado de frente
para a mde, com a cabega
apoiada no brago.

INVERTIDA

Ideal para mdes com seios
grandes ou em caso de
parto cesdreo, o bebé é
sustentado debaixo do
braco da mde.

RECLINADA
DEITADA Com a made deitada, o bebé
O bebé é colocado deitado € segurado de frente para
de lado com apoio de um ela com a cabega apoiada
travesseiro. no brago.

Em todas as posicdes o bebé precisa
enconstrar a barriga na mae.

13



CRUZADA

Cada bebé é posicionado na
posi¢cdo tradicional, sé que
sobrepostos, de forma que
um bebé ndo incomode ou
atrapalhe o outro.

DE FRENTE

Cada bebé é colocado na
posicdo tradicional, mas ndo
estdo sobrepostos.

INVERTIDA

Cada bebé é posicionado
com Os COrpos e as pernas
debaixo dos bragos da mde.

PARALELOS

Um bebé no colo da mde e o
outro na posi¢cdo invertidag,
um bebé encostado no
corpo da mde e o outro no
outro bebé

E importante lembrar que o comportamento ao mamar nem sempre é
igual entre os bebés. Se um dos bebés apresentar dificuldade para
mMamar inicie por este e depois coloque o irmdo na outra Mama.



IMPORTANCIA DA ORDEM DAS MAMADAS

* Leite do inicio: Consisténcia mais aquosa por rico em dgua e anticorpos,
essencial para a hidratacéo do bebé.

» Leite do final: Mais gorduroso e nutritivo, ajuda a saciar a fome e
promove o ganho de peso.

Recomendacdo: Deixe o0 bebé esvaziar completamente uma mama antes
de oferecer a outra, garantindo que ele receba todos os beneficios
nutricionais.

O leite do inicio da mamada é
mais “ralo”, pois contém mais
dgua, menos gordura e
grande quantidade de fatores
de defesa, além de mais LEITE ANTERIOR:

. ] . . . - g8i no inicio da mamada
vitaminas e sais minerais. - rico em dgua
O leite do fim da mamada é e o e
Mais grosso, visto que tem
mais gordura e engorda o
bebé. O bebé precisa do leite
do comeco e do fim da

mamada.

k.

LEITE POSTERIOR:
- gai no fim da mamada
- rico em gordura
- gacia & engorda o bebé

IMPORTANCIA DE ESVAZIAR A MAMA

Prevengdo: evita problemas como ingurgitamento mamario (mamas
cheias e doloridas) e mastite.

Produgédo de leite: estimula a producdo continug, garantindo a oferta
adequada para o bebé.

Conforto da mée: aqjuda a manter a saudde da mamde e reduz
desconfortos.



COMPLICACOES DA AMAMENTACAO

FISSURAS MAMILARES

As fissuras nos mamilos sdo cortes ou

rachaduras que podem surgir durante o

amamentagdo. Elas sdo  geralmente

causadas pela pega incorreta do bebé ao SO

seio e podem ser bastante dolorosas, }// .
! A

dificultando o aleitamento. LA
\_\

\\ A
. ~ 3 . N
Aqui est@io algumas dicas para prevenir e

tratar as fissuras:

» Verifique a pega do bebé
Certifique-se de que o bebé abocanhe toda a aréola e ndo apenas
o mamilo. Isso reduz a pressd@o e o atrito, evitando fissuras. (Volte a

pég.10)

o Esvazie a mama antes
Ordenhe o peito antes de iniciar a mamada. Uma mama muito
cheia pode prejudicar a pega, favorecendo o aparecimento das
fissuras. (Va a pag. 21)

 Evite o uso de produtos que ressequem
N&o utilize sabonetes ou pomadas nos mamilos. %‘ﬁ
Mantenha-os limpos apenas com Agua e, se
necessario, aplique algumas gotas do préprio leite para
ajudar na cicatrizagdo.
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» Troque as posi¢gées de amamentagédo
Alternar as posicdes durante a amamentagdo ajuda a aliviar a
pressdo sobre as dreas mais sensiveis. (Volte as pags 13 e 14)



MASTITE

E 0 nome dado & inflamag&@o da mama, que pode progredir ou n&o
para uma infecgdio. Nessa situagdo, uma parte da mama fica inchada,
avermelhada e dolorida, o que costuma causar dores no corpo, febre
e mal-estar. Pode acontecer quando o leite fica muito tempo parado
no peito e/ou através da rachadura no mamilo, que funciona como
uma porta de entrada para bactérias.

A mulher com sintomas de mastite deve procurar
| ' imediatamente um servico de salde para realizar o tratamento

adequado. A amamentagdo néo precisa ser interrompida
» durante o tratamento da mastite.

Veja como prevenir:

« Amamente com frequéncia;
E importante amamentar regularmente para evitar o acimulo de
leite. Tente esvaziar bem as mamas em cada mamada.

 Pega correta (volte a pag 10);

» Descanso e hidratacgdo;
Descanse e beba bastante dgua. O repouso e a hidratagdo auxiliom
na recuperacgdo e no alivio dos sintomas.

 Evite a umidade no peito.

A mastite pode ser desconfortavel e dolorosa, mas tem tratamento e
pode ser evitada.



Ocorre principalmente nos primeiros dias de amamentagdo, é
quando a mama produz mais leite do que o bebé consegue mamair.
Ficar com a “mama cheia” antes de o bebé mamar & normal e néo
requer nenhum tratamento.

O problema é quando a mama comeca a ficar muito cheia a ponto
de a pele ficar esticada, muitas vezes com a mama endurecida ou
Ccom a presenca de alguns carogos.

Veja como prevenir e aliviar o ingurgitamento:

« Amamente com frequéncia e regularidade
Figue atenta aos sinais de fome, como movimentar a boca ou
chupar os dedos. Ofereca o seio ao bebé sempre que quiser, sem
hordrios rigidos e sem pressa, para ele retirar o maximo de leite
possivel das mamas.

* Faga massagens nas mamas
Massageie suavemente as mamas antes e durante d
amamentagdo para ajudar o leite a fluir melhor.

o Esvazie a mama antes
Retirar um pouco de leite para facilitar a pega, de preferéncia
manualmente. (V& a pag. 21)
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COMO PREPARAR O RETORNOAO
TRABALHO

A maioria das mulheres retornam aos 4 meses, poucas sdo aquelas
gue conseguem a licenca extendida. O retorno ao trabalho NAO E
indicativo a introduc¢do alimentar precoce. A introdu¢do alimentar
deve ocorrer apenas depois do 6° més e sinais de prontiddo.

Quando a mulher vai ao trabalho, o bebé que ainda estd em
aleitaomento materno exclusivo vai precisar receber o leite na sua
auséncia.

Vocé deve comecar a se prepardr com uma semana de
antecendéncia para ir ordenhando e estocando o leite.

Na impossibilidade da ordenha do leite materno, procure o
nutricionista ef/ou pediatra que te acompanha para ver qual é a
melhor férmula para atender a atual necessidade do seu bebé na
sua auséncia.

E claro que seria padréo ouro poder oferecer o leite materno, mas
estd tudo bem complementar com férmula na sua ausencia. E
melhor do que iniciar de forma precoce a introducdo alimentar, visto
que o seu bebé ainda ndo estd pronto para receber e digerir os
alimentos.




COMO SE PREPARAR PARA RETIRARO LEITEDO PEITO

O leite deve ser retirado depois que a criongca mamar ou quando as
mamas estiverem causando desconforto d mulher por estarem muito

cheias.
v

Quando a crian¢ca ndo estiver por perto, uma boa estratégia para
auxiliar na retirada do leite & pensar nela. Isso estimula a ocitocing, o
hormanio responsdvel pela descida do leite.

v

Passo a passo

1. Escolher um lugar limpo, tranquilo, confortével e longe de animais;

2. Prender e cobrir os cabelos com touca ou lengo;

3. Evitar falar durante a retirada do leite e usar méscara ou fralda de
tecido ou lengo para cobrir boca e nariz

4. Retirar anéis, alianga, pulseiras, relégio que podem ser fontes de
microbios;

5. Lavar mdos e antebragos com dgua e sabdo e secar com toalha
limpa ou papel toalha.

20
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COMO FAZER A RETIRADA MANUAL DO LEITE DO PEITO

E importante ter atencdo, calma e paciéncia nas primeiras
tentativas, mas, com a pratica, os procedimentos comegam a fazer
parte da rotina.

P3asso a passo

1. Massagear toda a mama com as pontas dos dedos ou
palma da mdo, de forma circular, comecando pela
parte escura da mama, a aréola.

T - 2. Com os dedos da mé&o em forma de “C", colocar o

\ polegar perto da aréola na parte de cima do peito. Os
N outros dedos devem sustentar a mama pela parte de
baixo.

C

\3. Firmar os dedos e empurrar a aréola para trds em

) diregéio ao corpo. Apertar suavemente um dedo contra
o outro, sem deslizd-los na aréola, repetindo esse
movimento varias vezes até o leite comecar a sair.

N&o pressionar demais, pois pode bloquear os canais por
onde passa o leite. No primeiro momento o leite pode ndo
sair, mas depois de pressionar algumas vezes, comegard d

pingar.

Curvar o corpo para frente, posicionando o peito sobre a barriga, pode
facilitar a saida do leite e aumentar o fluxo.



COMO PREPARAR O FRASCO PARA GUARDARO LEITE

Escolher um frasco de vidro com tampa plastica e boca larga.
N&o utilizar potes com tampas de metal.

P

— 4

Se for usar o vidro de algum produto alimenticio, retirar todo e
qualquer tipo de cola e papel do rétulo, incluindo o que fica dentro
da tampa. Lavar com agua e sabdo, esfregando e enxaguando bem.

Colocar o vidro e a tampa em uma panela e cobrir com agua,
deixando ferver por 15 minutos. Contar o tempo a partir do inicio da
fervura.

Escorrer a dgua da panela e colocar o frasco e tampa
para secar de boca para baixo em um pano limpo ou - |
papel toalha. Deixar escorrer a dgua do frasco e da , &
tampa. Ndo enxugar.

O frasco poderd ser usado quando estiver seco. Guardar em um
recipiente com tampa.

SO PODERA POR O LEITE MATERNO
QUANDO O POTINHO ESTIVER FRIO.




COMO ARMAZENAR O LEITE DO PEITO

Para assegurar a qualidade e a seguranca do leite materno, &
imprescindivel seguir as orientagdes de armazenamento de forma

rigorosa.
v

Armazene os frascos em ordem de dados para facilitar o consumo
por ordem de validade

v

ARMAZENAGEM:

e Anote a data e a hora da retirada do leite em uma etiqueta no
frasco.

e Guarde no refrigerador por até 12 horas ou no freezer por até 15
dias.

e Para adicionar novo leite ao frasco, este deve estar refrigerado, e
o leite recém-retirado deve ser resfriado antes de misturd-los.

» Ofrasco deve ser preenchido até no maximo dois dedos abaixo
da tampa.
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COMO DESCONGELAR O LEITEDO PEITO

Para garantir que o leite materno mantenha suas propriedades
nutricionais e seja seguro para o consumo do bebé, & fundamental
seguir procedimentos adequados de descongelamento e
aquecimento.

DESCONGELAMENTO

e O leite congelado deve ser descongelado em
banho-maria com o fogo apagado ou dentro da
geladeira.

e NGo utilize micro-ondas para aquecer ou
descongelar, pois isso pode destruir nutrientes
essenciais do leite.

AQUECIMENTO

e Apbs descongelado, aquegca em banho-maria até
atingir a temperatura ideal para consumo.

e Agite o frasco suavemente para homogeneizar o
leite antes de oferecé-lo.

REGRAS DE CONSUMO

e Leite descongelado deve ser consumido em até 12 horas e
desligado na geladeira.

e Apds o uso, restos no copo ou colher devem ser descartados.

» Ndorecongele o leite descongelado.



PRATICAS QUE PREJUDICAM A
AMAMENTACAO

FUMAR DURANTE A AMAMENTACAO

As substdncias nocivas do tabaco, aléem de serem
prejudiciais @ mulher, passam para o leite materno. A
exposicdo da crianga, inclusive por fumo passivo, aumenta
a chance de doencas respiratorias alérgicas.

INGERIR QUALQUER BEBIDA ALCOOLICA

Alcool ndo deve ser consumido pela mulher durante a
g amamentagdo, pois ele, além de diminuir a produgdo de
“ leite, passa rapidamente para o leite materno e
permanece enquanto houver dlcool no sangue da maée.

USAR MEDICAMENTOS POR CONTA PROPRIA

\\Kd Alguns medicamentos fitoterdpicos, chds e ervas néo
w devem ser utilizados pela mulher que amamenta, pois
Ly Podem passar para o leite e afetar a crianga.

-
OFERECER CHUPETA

Crianga que usa chupeta tende a mamar menos tempo no

N peito. Qualquer tipo de chupeta, mesmo as chamadas

=2 H\ ortodonticas, podem causar deformagées na boca, mal

4 alinhamento dos dentes e provocar problemas na falq,
mastigacdo e respiracdo.



OFERECER MAMADEIRA

A maneira de sugar o peito e a mamadeira sdo diferentes. Se
a crianga sugar o peito da maneira com que ela faz para
sugar a mamadeirq, o leite pode ndo sair tdo faciimente e
com isso levar a crianga a recusar o peito.

INTRODUZIR ALIMENTOS SOLIDOS OU PASTOSOS
ANTES DOS 6 MESES DE IDADE

= A criaongca que comecga d receber qualquer outro alimento
_ e além do leite materno passa a mamar menos no peito. Nos
%, > primeiros 6 meses, o leite materno &€ o melhor alimento e
Lk supre todas as necessidades nutricionais da crianga.

DAR OUTROS LEITES OU FORMULAS INFANTIS PARA
“COMPLEMENTAR”

| W Isso & desnecessdario e faz com que a crianga Mame menos
“ no peito, reduzindo o efeito protetor do leite materno contra
doencas e causando diminuigdo na quantidade de leite

4 ; produzido pela mulher.



INFLUENCIA DA DIETA MATERNA

A alimentacdo da md@e & essencial para garantir néo apenas a qualidade
e a producdo adequada do leite materno, mas também para apoiar a
saude da mdée. Embora o leite materno seja naturalmente nutritivo, uma
dieta equilibrada otimiza seu perfil nutricional, beneficiando mdée e bebé.

FAMILIARIZAGAO COM SABORES

A alimentagdo da mde lactante ajuda o bebé a se familiarizar com os
sabores dos alimentos que far&o parte de sua vida no futuro, facilitando a
acessibilidade de novos alimentos na introducdo alimentar.

RECOMENDAGOES ALIMENTARES

e Priorize o consumo de alimentos naturais, como frutas, legumes,
verduras, proteinas magras e cereais integrais;

e Evite ultraprocessados e bebidas agucaradas, garantindo uma
alimentagdo equilibrada e nutritivo;

e Mantenha uma boa hidratacdo, bebendo Aagua regularmente para
suprir a maior demanda hidrica durante a amamentagdo e garantir
uma producdo de leite adequada.

e Limitar a ingestéio de cafeina (até 2
xicaras por dia) e evitar o consumo
de dlcool para garantir a seguranga
e o0 bem-estar do bebé.

e E recomendado suplementar com
vitaminas e minerais, como ferro,
dcido folico, calcio...

Consulte um profissional de satde
para orientacdes especificas.
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O QUE O PAI DEVE FAZER
DURANTE A AMAMENTAGAO?

Apesar de ter uma participacdo maior, a mde ndo deve ser a Unica a
envolver-se na amamentagdo. Pelo contrdrio, a presenga do pai deve
ser muito estimulada nesse momento, principalmente para conhecer
o bebé e também fortalecer os lagcos de afeto e amor entre eles.

Mesmo que ele ndo possa participar do ato de amamentar, ele deve
estar proximo e auxiliar a mde no que ela precisar, desde fornecer um
ambiente tranquilo e calmo para que ela fiqgue com o bebé até dar
apoio emocional caso precise. Aléem disso, ele também pode fazer a
alimentacdo do bebé com o leite armazenado, cuidar dele apds a
amamentacdo: colocando-o para arrotar, por exemplo, e acalentd-lo
enquanto a mde descansa.

Apoiar a mae:
e Levar Aguo, dgua de coco efou
sucos para a mae;
e Ajudar a mde a ficar confortavel
para o aleitamento;
e Apoiar pequenas acgbes de
autocuidado da mde.

E importante lembrar que o
aleitamento & um processo dos
dois, responsabilidade dos
dois, e que o pai também pode
e deve ser um parceiro e um
incentivador para a mdée.




MITOS X VERDADES SOBRE A
AMAMENTACAO

EXISTE LEITE FRACO?

MITO. (¢

Ndo existe leite fraco. Até uma mdae com desnutricdo leve ou moderada é
capaz de produzir um bom leite. Todos tém a mesma constituigdo.

O leite materno tem todas as substdncias na quantidade certa de que o
bebé precisa para crescer e se desenvolver sadio.

AMAMENTAR IMEDIATAMENTE APOS O PARTO E SAUDAVEL?
VERDADE

Alimentar os bebés imediatamente apds o nascimento pode reduzir
consideravelmente os riscos de mortalidade neonatal e contribui para a
recuperagdo da mulher. Quanto mais cedo acontecer a primeira
mamada, maiores as chances de uma amamentacdo bem-sucedidq,
além de estimular e fortalecer o vinculo mdée e bebé.

CERVEJA PRETA, CANJICA, AGUA INGLESA AUMENTAM A

PRODUGAO DE LEITE?

MITO|

Uma vc:limentd(;do balonceada e uma maior ingesta de liquidos
agregados @ amamentacdo sob livre demanda aumentam sim a
producdo de leite. Bebidas alcodlicas ndo devem ser ingeridas, pois o
dlcool passa rapidamente para o leite e pode ser muito prejudicial ao
bebé.

SEIOS PEQUENOS PRODUZEM MENOS LEITE?

MITO. (¢

O que dda o tamanho dos seios € o tecido gorduroso e ndo a gléndula
produtora de leite, portanto, ndo depende do tamanho ou formato da
mama. Afinal, tamanho ndo é documento!



AMAMENTAR AJUDA A MULHER A EMAGRECER?

VERDADE.

Além da perda de peso mais rapida apds o parto, a amamentacdo ajuda
o Utero a recuperar seu tamanho normal, reduz o risco de hemorragiaq,
anemia e cdncer de mama e de ovdario. Durante a gestagcdo, a mulher
acumula peso para formar uma reserva energética justamente para ser
gasta no periodo da amamentacdo.

PRECISO AMAMENTAR A CADA 3 HORAS?

MITO. (¢

Amamentar sempre que a crianga pedir (em livre demanda), recomenda-
se que a amamentagdo ocorra sempre que a crianga quiser, sem horarios
nem intervalos pré-definidos, de dia e de noite.

DA PRA ENGRAVIDAR ENQUANTO AINDA ESTIVER AMAMENTANDO?

VERDADE.

De fato, durante um certo periodo do aleitamento, as chances de
engravidar diminuem devido & alta do horménio prolactina. No entanto, &
possivel que a mulher entre no periodo fértil e acabe engravidando.

NAO PODE COMER CHOCOLATE DURANTE A AMAMENTAGAO?
MITO. (3

E isso vale para o chocolate e para todos os outros alimentos. A mde pode
comer de tudo um pouco, dando preferéncia aos alimentos frescos e a
uma dieta equilibrada — como qualquer outra pessoa. O que passa via
leite materno & muito pouco para interferir na sadde do bebé ou provocar
colicas.



E PRECISO PASSAR HIDRANTES OU POMADAS NO BICO DO

PEITO DURANTE A AMAMENTAGCAO?

MITO. ¢

N&o é iF\élicodo O uso de cremes ou pomadas No Mamilo, porque isso pode
alterar a pele e dificultar a pega, fazendo o bebé escorregar ou causar
feridas. Se for necessdrio alguma pomada, por indicagdo médica a
quantidade deve ser do tamanho de um grdo de arroz e o produto deve
ser retirado antes da mamada.

OFERECER MAMADEIRAS E CHUPETAS ATRAPALHAA

AMAMENTACAO?

VERDADE.

O mecanismo de succdo envolvido no uso de chupetas e mamadeiras &
muito diferente daquele utilizado para mamar no peito. O bebé pode
desenvolver a chamada “confusdo de bicos” e ndo conseguir mais se
alimentar no peito. De acordo com a pediatrg, a indicagdo de chupetas e
mamadeiras é contraindicada, independentemente da idade.

DAR DE MAMAR FAZ OS PEITOS CAIREM?

MITO. ¢

A queda do peito depende de varios fatores: hereditarios, idade, aumento
de peso, musculatura de sustentacdo das mamas. A propria gravidez
causa mudanca na sua forma e posicdo.
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