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1. INTRODUCCIÓN  

La lactancia materna es un proceso natural y fundamental para el desarrollo 

saludable del bebé y el bienestar de la madre. Su práctica aporta innumerables 

beneficios nutricionales, inmunológicos, emocionales y económicos. Sin embargo, 

aún persisten diversas creencias erróneas y mitos que pueden generar dudas o 

dificultar su adecuada implementación. 

El objetivo de esta información es compartir datos, recomendaciones y beneficios 

sobre la lactancia materna, promoviendo su práctica informada y consciente, así 

como desmintiendo los mitos que la rodean para favorecer una crianza más 

saludable y segura. La Lactancia Materna es una etapa esencial durante el primer 

período de la vida. Es la forma más eficaz y natural de proporcionar todos los 

elementos nutritivos, inmunológicos y emocionales al bebé, así como los 

anticuerpos que lo mantendrán sano 
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2. Introducción a la lactancia materna  
 

2.1  ¿Qué es la lactancia materna? 

La lactancia materna es el proceso natural mediante el cual una madre alimenta a 

su bebé con la leche producida por sus senos, proporcionando nutrientes, 

anticuerpos y protección para el crecimiento y desarrollo saludable del bebé. 

Cuando una mujer inicia la lactancia materna, es fundamental que tenga acceso a 

información clara, actualizada y basada en evidencia. Esto le permitirá sentirse más 

segura, resolver dudas comunes y enfrentar posibles dificultades con más 

confianza. 

 

2.2  Importancia en salud pública 

La lactancia materna es importante en la salud pública porque reduce la mortalidad 

infantil, fortalece el sistema inmunológico de los bebés, previene enfermedades 

infecciosas y crónicas, y mejora el desarrollo cognitivo. Además, aporta beneficios 

a la salud materna y contribuye a disminuir costos médicos y sociales, promoviendo 

poblaciones más saludables y sostenibles. 

 

 

2.3 RECOMENDACIONES PARA EMPEZAR A LACTAR 
- Iniciar el contacto piel con piel inmediatamente después del parto para 

favorecer el vínculo y estimular el reflejo de succión del bebé. 

- Ofrecer el pecho a libre demanda, respondiendo a las señales de hambre del 

bebé sin imponer horarios rígidos. 

- Asegurarse de que el bebé tenga un buen agarre, abriendo bien la boca y 

tomando gran parte de la areola, no solo el pezón, para evitar dolor y 

garantizar una buena alimentación. 

- Evitar el uso temprano de biberones o chupetes, para prevenir la confusión 

de succión y facilitar el aprendizaje del bebé en el pecho. 
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- Buscar apoyo y orientación profesional si se presentan dificultades, como 

dolor o dudas sobre la producción de leche, para recibir ayuda oportuna y 

continuar con éxito la lactancia. 
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3. Beneficios de la Lactancia Materna 

3.1 BENEFICIOS DE LA LACTANCIA MATERNA EN BEBÉS: 
1. Refuerza el sistema inmunológico.  

La leche materna contiene anticuerpos, células vivas y factores inmunológicos que 

protegen al bebé contra infecciones y enfermedades como: 

- Resfriados 

-Infecciones respiratorias 

-Diarreas 

-Otitis (infecciones de oído) 

2. Favorece el desarrollo cognitivo   

Estudios muestran que los bebés amamantados tienen mejor desarrollo cerebral y 

un ligero aumento en el coeficiente intelectual en comparación con los alimentados 

con fórmula. 

3. Mejora la digestión 

La leche materna es fácil de digerir, especialmente para recién nacidos. Reduce el 

riesgo de: 

- Cólicos 

- Estreñimiento 

- Reflujo 

4.Promueve el vínculo afectivo madre-bebé  

 
El acto de amamantar favorece el apego seguro, lo que es fundamental para el 

desarrollo emocional y social del bebé. 

 5. Protección frente a enfermedades graves 
Reduce el riesgo de muerte súbita del lactante (SMSL) y tiene efectos protectores 

en bebés prematuros o de bajo peso. 
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3.2 BENEFICIOS DE LA LACTACIA PARA LA MADRE 

1. Mejora la salud física 

- Reduce el riesgo de hemorragia posparto al estimular la liberación de oxitocina, 

que contrae el útero. 

- Ayuda al útero a volver más rápido a su tamaño normal. 

- Contribuye a una pérdida de peso más rápida tras el embarazo. 

2. Protege contra enfermedades 

Disminuye el riesgo de desarrollar: 

- Cáncer de mama y ovario 

- Diabetes tipo 2 

- Osteoporosis en la menopausia 

- Enfermedades cardíacas 

3. Beneficios emocionales y psicológicos 

- Promueve la liberación de hormonas del bienestar (oxitocina y prolactina), que 

reducen el estrés y aumentan el apego. 

- Puede disminuir el riesgo de depresión posparto. 

- Fomenta un vínculo emocional profundo con el bebé. 

4. Ahorro económico 

- La lactancia materna es gratuita y no requiere comprar fórmula, biberones ni otros 

accesorios. 

- Menor gasto en medicamentos y consultas médicas, ya que el bebé suele 

enfermarse menos. 
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4. Aspectos Nutricionales y Cuidados de la Madre Lactante 
 

4.1 Alimentación e hidratación durante la lactancia 

1. Mantén una dieta variada y equilibrada 
- Come alimentos de todos los grupos: frutas, verduras, cereales integrales, 

legumbres, proteínas (carne magra, pescado, huevos), lácteos y grasas saludables. 

- No necesitas una dieta especial, pero sí nutritiva y suficiente. 

2. Hidrátate correctamente 

        - Bebe agua cada vez que tengas sed, especialmente antes o después de 

amamantar. 

- No hay una cantidad fija para todas, pero se recomienda entre 2 y 3 litros al 
día (agua, infusiones sin cafeína, caldos). 

- Evita bebidas azucaradas o energizantes. 

3. Incluye grasas saludables 

- Prioriza grasas buenas como las del aguacate, frutos secos, aceite de oliva y 

pescados ricos en omega-3 (salmón, sardina). 

- Estas grasas favorecen el desarrollo cerebral del bebé y ayudan a mantener la 

energía materna. 

4. Modera o evita ciertos alimentos 

- Reduce el consumo de cafeína (café, té negro, refrescos con cola) a un máximo 

de 1-2 tazas al día. 

- Evita el alcohol, ya que pasa a la leche materna. 

- Algunos alimentos muy condimentados o flatulentos pueden afectar al bebé, 

aunque esto depende de cada caso (vigila la reacción del bebé). 
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4.2 Descanso y apoyo emocional 

Durante la lactancia, el cuerpo de la madre trabaja intensamente para producir leche 

y cuidar al bebé, por lo que el descanso adecuado es fundamental para su 

bienestar físico y emocional. Dormir cuando el bebé duerme, pedir ayuda con las 

tareas del hogar y no exigirse más de lo necesario son claves para evitar el 

agotamiento. 

Además, el apoyo emocional es vital. Sentirse acompañada, escuchada y 

comprendida reduce el estrés, fortalece el vínculo con el bebé y mejora la 

experiencia de lactancia. La pareja, familia y entorno cercano cumplen un papel 

importante, así como contar con redes de apoyo y profesionales que puedan 

orientar en momentos de duda o dificultad. 

Cuidar de la madre es también cuidar del bebé. 

4.3 SUPLEMENTOS 

En algunos casos, el médico puede recomendar suplementos de: 

-Hierro (si hubo pérdida de sangre en el parto) 

- Calcio y vitamina D 

- Ácido fólico y omega-3 

No tomes suplementos por tu cuenta; siempre consulta con un profesional de salud. 
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5. MITOS Y REALIDADES SOBRE LA LACTANCIA  

5.1 MITOS CULTURALES COMUNES DE LA LACTANCIA MATERNA 

- “La leche materna es aguada y no alimenta.” 

❌ Falso. La leche materna cambia su composición: al inicio de la toma es más 

líquida (para hidratar) y luego más espesa (para nutrir). Contiene todos los 

nutrientes que el bebé necesita. 

- “Si la madre está enojada o triste, su leche le hará daño al bebé.” 

❌ Falso. Las emociones no cambian la calidad de la leche. Aunque el estrés puede 

afectar la producción temporalmente, la leche sigue siendo segura y nutritiva. 

- “Hay que darle agua o té al bebé para que no tenga sed.” 

❌ Falso. La leche materna cubre completamente las necesidades de agua del bebé 

durante los primeros 6 meses, incluso en climas calurosos. 

- “Después de los seis meses, la leche materna ya no sirve.” 

❌ Falso. La leche materna sigue siendo muy valiosa después de los 6 meses: 

aporta defensas, nutrientes y fortalece el vínculo afectivo. Se recomienda continuar 

hasta los 2 años o más. 

- “Si la madre tiene los pechos pequeños, no tendrá suficiente leche.” 

❌ Falso. El tamaño del pecho no influye en la cantidad de leche producida; lo 

importante es la frecuencia de succión y el buen agarre del bebé. 

- “Hay que darle fórmula para que el bebé duerma mejor.” 

❌ Falso. No hay evidencia de que la fórmula haga dormir más tiempo al bebé. 

Además, puede interferir con la producción de leche y el proceso de lactancia. 

- “La madre no debe amamantar si está enferma.” 
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❌ Falso. En la mayoría de los casos, la madre puede y debe seguir amamantando, 

ya que transmite anticuerpos protectores al bebé. Solo en enfermedades 

específicas se recomienda suspender temporalmente. 

- “Es necesario limpiar el pezón con alcohol o jabón antes de amamantar.” 

❌ Falso. Basta con mantener una higiene diaria normal. Limpiar excesivamente 

puede irritar la piel y eliminar bacterias beneficiosas. 

- “Amamantar deforma el busto.” 

❌ Falso. Los cambios en el busto se deben principalmente al embarazo y a factores 

genéticos, no a la lactancia. 

- “Si el bebé llora mucho, es porque la leche de la madre no le llena.” 

❌ Falso. El llanto puede tener muchas causas (sueño, calor, incomodidad, 

necesidad de contacto). No siempre está relacionado con hambre o cantidad de 

leche. 

 

5.2 Creencias erróneas 

Muchos de estos mitos llegan a ser creencias erróneas, muchas veces las mujeres 

que están en su etapa de lactante tienen estás creencias erróneas, tales como:  

-La leche materna es “aguada” y no alimenta. 

-Las madres con pechos pequeños no producen suficiente leche. 

-Después de los seis meses, la leche materna ya no sirve. 

-Si el bebé llora mucho, es porque la leche no lo llena. 

-La madre no debe amamantar si está enferma. 

-La fórmula es mejor para que el bebé duerma más. 

-Es necesario darle agua o té al bebé además de la leche. 
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6. BENEFICIOS DE LA LACTANCIA  

Beneficios físicos a corto plazo: 

Recuperación posparto más rápida: La lactancia provoca la liberación de la hormona 

oxitocina, que ayuda al útero a contraerse y volver a su tamaño original más 

rápidamente, lo que reduce la pérdida de sangre después del parto. 

Reducción del riesgo de anemia: Al disminuir el sangrado posparto, también se 

reduce el riesgo de desarrollar anemia ferropénica. 

Pérdida de peso: Amamantar quema calorías adicionales (entre 500 y 700 kcal al 

día), lo que puede ayudar a la madre a recuperar más rápido su peso anterior al 

embarazo. 

Beneficios para la salud a largo plazo 

Menor riesgo de cáncer: La lactancia reduce el riesgo de desarrollar cáncer de 

mama y cáncer de ovario en la mujer. Cuanto más tiempo se amamanta, mayor es 

la protección. 

Protección contra enfermedades crónicas: Las mujeres que amamantan tienen un 

riesgo más bajo de sufrir enfermedades cardiovasculares, osteoporosis, 

hipertensión, colesterol alto y diabetes tipo 2. 

Mejora de la densidad ósea: Se ha demostrado que amamantar mejora el contenido 

de calcio en los huesos, lo que protege contra la osteoporosis en la menopausia.  

Beneficios psicológicos y emocionales 

Fortalecimiento del vínculo: La succión del bebé estimula la producción de oxitocina, 

también conocida como la "hormona del amor", que fomenta el apego y la conexión 

entre la madre y el hijo. 

Reducción del estrés y la depresión: La oxitocina también tiene un efecto calmante 

que reduce el estrés y la ansiedad. Algunas investigaciones sugieren que la 

lactancia puede disminuir el riesgo de depresión posparto. 
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Aumento de la confianza: El éxito en la lactancia, a pesar de los desafíos iniciales, 

puede aumentar la autoestima y la confianza de la madre en sus capacidades para 

cuidar a su bebé. 

Beneficios prácticos 

Ahorro de tiempo y dinero: La leche materna es gratuita, siempre está a la 

temperatura adecuada y no requiere preparación, limpieza ni esterilización, lo que 

ahorra una cantidad significativa de tiempo y dinero. 

Comodidad: Amamantar es práctico y conveniente, ya que el alimento está listo en 

cualquier momento y lugar, sin necesidad de cargar con biberones y fórmulas 

cuando se sale de casa. 
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7. CONCLUSIÓN  

La lactancia materna representa una práctica indispensable para el óptimo 

crecimiento y desarrollo del lactante, así como para la salud física y emocional de 

la madre. Su adecuada promoción y apoyo constituyen pilares fundamentales en la 

prevención de enfermedades, la reducción de la mortalidad infantil y el 

fortalecimiento del vínculo madre-hijo. 

 

Sin embargo, los mitos y creencias erróneas que persisten en torno a esta práctica 

continúan siendo una barrera significativa para su continuidad y aceptación. Por 

ello, resulta imprescindible fortalecer las estrategias de educación y sensibilización 

dirigidas tanto a las madres como a la comunidad en general, basadas en evidencia 

científica y acompañadas por profesionales de la salud. 

 

De esta manera, se podrá contribuir al establecimiento de una cultura de apoyo y 

respeto hacia la lactancia materna, reconociéndola no solo como una elección 

personal, sino como un acto de amor, salud y responsabilidad social. 
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