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O conforto da mie ,
Amamentar em intervalos curtos de tempo,

como ¢ comum no inicio, cansa muito.

Se vocé estiver com a postura torta,

sustentando os misculos do brago com o

pescogo ou os ombros, vai ser ainda mais

cansativo.

estar sentada Cavalinho

A mie  deve
confortavelmente, bem apoiada, com os
cotovelos ¢ pés apoiados

Aplique a regra: o bebé deve ir até a méc, ¢
nio o contrério.

Travessciros ¢ almofadas (de amamentagdo
ou ndo) na altura certa vio dar o apoio
necessirio para bragos e costas quando
vocé estiver sentada. Arrume tudo primeiro
& 56 entio comece.

Para ter sucesso com a pega

O bebé deve abocanhar a aréola, ¢ ndo o
mamilo. Isso ¢ importante para evitar
machucados.

0 rosto do bebé deve estar virado para a
mama, com a boca o mais aberta possivel.
Os libios dele devem estar virados para
fora ¢ 0 queixo, encostando na mama (isso
indica que o bebé esti conseguindo
movimentar a lingua de forma a fazer a
extragdo correta do leite).

Parece fofo, mas ¢ erro: barulho ao mamar
indicam ingesto de ar.

A sensagio de pressio (o recém-nascido
suga muito forte) é normal nos primeiros
dias. Uma dor que comega a incomodar
além da conta indica que a pega precisa de
corregio (use o dedo mindinho para
descolar o cantinho da boca do bebé do
mamilo). A mama jd esti machucada? £
sinal de pega errada ¢ ndo ¢ considerado
normal acontecer. Procure ajuda.
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£ importante saber:

+ O leite materno ¢ o Gnico alimento

necessario ao bebé até os seis meses de

/ vida. Ele contém tudo o que o bebé precisa
inclusive a dgua.

0 leite materno ¢ livre de impurezas ¢ esti
pronto a qualquer hora e com temperatura
certa para o bebé.
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Dar outros leites ao bebé faz com que a mie
produza menos leite, além de diminuir a
protegio do leite matemo contra doengas.

O leite materno nunca ¢ fraco, ele ¢ o
/\ melhor alimento e sempre serd adequado
N J para o desenvolvimento saudavel do bebé.
O leite dos primeiros dias apés o parto se

N chama colostro ¢ protege o bebé contra
‘muitas doengas.
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O bebé deve mamar logo apés o nascimento
e todas as vezes que sentir vontade.

ALEITAMENTO
MATERNO

O nimero de mamadas e sua duragio irio
variar de acordo com a idade ¢ o ritmo do
bebé.

Amamente seu filho por dois anos ou mais
e nos primeiros seis meses dé somente o
peito.
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Amamentar ¢ muito mais que nutrir!

Vantagens para o bebé:

O leite materno protege o bebé contra
doengas  como diarreia,  peumonias,
infecgdes de ouvido, alergia e muitas outras
doengas, além de diminuir a chance de
desenvolver diabetes ¢ obesidade no futuro.

Amamentar & um ato de amor e carinho,
que faz o bebé se sentir seguro ¢ querido.

Dar de mamar previne defeitos na oclusdo
(fechamento) dos dentes, diminui
incidéncia de cries ¢ problemas na fala.

Cria que foram  amamentadas
apresentam  melhor  crescimento e
desenvolvimento.
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Amamentagio ¢ alimentagio saudivel

+ Durante a amamentagdo a me deve ter um
cuidado especial com sua alimentago.

Nesta fase, a mulher necessitard de uma
maior quantidade de energia, proteinas
vitaminas e sais minerais para a produgdo
de leite.

A cada litro de leite produzido hé um gasto
de cerca de 900 calorias, levando ao
emagrecimento nesta fase ¢ retornando na
maioria das vezes a0 peso anterior &
gestagio.
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A alimentagio deve ser mais variada
possivel, sendo constituida por verduras,
frutas, cereais, de preferéncia integrais,
leguminosas, leite ¢ derivados, cames e
peixes.

A alimeniagio nessa fase tem grande
importincia para a manutengio da sua

ALEITAMENTO satde e para a produgdo adequada de leite.
MATERNO

Mais de 80% do leite materno & constituido
porgua, porisso a ingestio de liquidos no
deve ser esquecida. Os liquidos ingeridos
devem ser: dgua, sucos naturais ¢ dgua de
coco.

A cafeina em excesso deve ser evitada,
devendo ser consumida em  menores
quantidades, pois a ela poderé causar maior
imitagio para o bebé. Portanto evite o
excesso de café, chis, refrigerant
chocolates.

Amamentar ¢ muito mais que nutrir!

Os alimentos a serem evitados sio as
vituras,  alimentos  gordurosos,
industrializados,  refrigerantes, bebidas
artificiais ¢ alimentos produzidos com
temperos prontos.

O leite materno nunca ¢ fraco, ele ¢ o
melhor alimento e sempre serd adequado
para o desenvolvimento saudavel do bebé.
O que varia ¢ a quantidade de leite
produzida de cada mae.

E importante saber:

O leite materno ¢ o tnico alimento
necessirio a0 bebé até os seis meses de
vida. Ele contém tudo o que o bebé precisa
inclusive a gua.

Daroutros leites ao bebé faz com que a mic
produza menos leite, além de diminuir a
protegio do leite materno contra doengas.

O leite dos primeiros dias apés o parto se
chama colostro e protege o bebé contra
muitas doengas.

Devido a mudanga do leite durante a
mamada o bebé deve mamar um peito todo
e 6 depois passar para o outro, pois no
inicio da mamada o leite possui mais dgua,
vitaminas e proteinas e no final da mamada,
possui maior quantidade de gordura, o que
vai saciar o bebé.

Caso o bebé no mame o segundo peito,
este deve ser oferecido na proxima
‘mamada. Se tiver muita produgdo de leite,
serd necessario ordenhar.
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