Breastfeeding Basics

Here are some breastfeeding basics that you may find helpful. Talk to your
baby’s doctor, nurse or your lactation specialist if you have other questions.

Mother’s Diet

No special foods or diets are needed for breastfeeding. Some helpful tips:

Choose a variety of healthy foods for your meals and snacks each day.
Eating healthy will help you and your baby feel well.

Eat 4-5 servings of dairy products each day. A calcium supplement can
help you get enough calcium.

Drink water or fruit juices when you are thirsty.

Take your prenatal vitamins as directed by your doctor.

Limit caffeine and artificial sweeteners in your diet. Caffeine is in
chocolate, coffee and tea. Artificial sweeteners are in diet soft drinks and
in some low calorie or diet foods.

Avoid drinking alcohol. Alcohol takes about 2-3 hours per serving to
leave breast milk.

It takes about 4-6 hours for the foods you eat to show up in your breast
milk. If you have a family history of an allergy or your baby seems fussy
after you eat a certain food, avoid that food and see if your baby feels
better. Some babies have a hard time when a mother eats dairy products
or vegetables such as broccoli, beans, onions or peppers. If the problem
persists, talk to your doctor.

Avoid weight loss diets. To lose weight, walk more and limit high calorie
foods.



Informacion basica sobre el
amamantamiento

Estos son algunos datos fundamentales que pueden serle utiles. Hable con el
médico, enfermera o especialista en lactancia de su bebé si tiene mas dudas.

Dieta de l1a madre

No se necesitan alimentos o dietas especiales para amamantar. Algunos
consejos utiles:

Elija una variedad de alimentos y bocadillos sanos todos los dias. Comer
sano le ayudara a usted y a su bebé a sentirse bien.

Consuma de 4 a 5 porciones de productos lacteos todos los dias. Un
suplemento de calcio puede ayudarle a obtener calcio suficiente.

Tome agua o jugos de frutas cuando tenga sed.

Tome sus vitaminas prenatales de acuerdo con las instrucciones de su
médico.

Limite la cantidad de cafeina y edulcorantes artificiales en su dieta. La
cafeina esta presente en el chocolate, café y té. Los edulcorantes
artificiales estan presentes en los refrescos de dieta y en algunos
alimentos bajos en calorias o de dieta.

Evite ingerir bebidas alcohdlicas. Cada porcidn de alcohol tarda
alrededor de 2 a 3 horas para eliminarse de la leche materna.

Los alimentos que consume tardan alrededor de 4 a 6 horas en aparecer
en la leche materna. Si tiene un historial familiar de alergia o su bebé
parece irritado después de que usted consume cierto alimento, evite
comerlo y vea si su bebé se siente mejor. Algunos bebés se incomodan
cuando su madre consume productos lacteos o ciertas verduras como
brocoli, frijoles, cebollas o pimientos. Hable con su médico si el
problema persiste.

Evite las dietas para reduccion de peso. Para bajar de peso camine mas y
limite el consumo de alimentos con un alto contenido de calorias.
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Getting Started

During pregnancy, your body makes milk called colostrum. When you have
your baby, your body begins to make breast milk. Your milk supply will
depend on how much milk and how often your baby takes from the breast.
The more milk your baby takes, the more milk your breasts will make.

The nurses will help you and your baby learn how to breastfeed. Relax and
give yourself time to learn.

Your baby may be very sleepy the first few days. Your baby’s stomach is
small so your baby will need to feed often. You may feel increased thirst
while nursing, drowsiness during breastfeeding and mild uterine contractions
while breastfeeding the first few days.

Avoid feeding your baby from a bottle, either breastmilk or formula, for the
first 3 to 4 weeks or until you baby learns to feed well. Sucking from a bottle
is a different mouth action. Bottle sucking may interfere with the baby’s
nursing at the breast.

After the first 3 to 4 weeks, you can try to feed your baby breast milk
through a bottle if you would like. If your baby is not able to breastfeed, you
can pump your breast milk, feed your baby the breast milk through the bottle
or freeze the breast milk in a closed container for later use.



Para empezar

Durante el embarazo, su cuerpo produce una leche conocida como calostro.
Después de dar a luz, su cuerpo empezara a producir la leche materna. La
cantidad de leche que produzca dependera de la cantidad y la frecuencia con
la que su bebé se amamanta del seno. Mientras mas leche consuma el bebé,
mas leche produciran sus senos.

Las enfermeras le ayudaran a usted y a su bebé a que aprenda a amamantar.
Relajese y dese tiempo para aprender.

El bebé puede estar muy sofioliento los primeros dias. El estdmago del bebé
es muy pequefio por lo que necesita alimentarse con frecuencia. Puede que
usted se sienta mas sedienta durante la lactancia, sofiolienta y con
contracciones uterinas leves los primeros dias que amamante al bebé¢.

Evite alimentar al bebé con biberon, tanto con leche materna como con
formula, durante las primeras 3 a 4 semanas o hasta que su beb¢ aprenda a
alimentarse bien. La succion del biberén implica una accién diferente de la

boca. Succionar del biberon puede interferir con el amamantamiento del
bebé.

Si desea, después de las primeras 3 a 4 semanas puede intentar darle al bebé
leche materna con el biberdn. Si su bebé no puede alimentarse del seno,
puede sacarse la leche y darsela en biberon o congelar la leche materna en
un recipiente cerrado para usarla mas tarde.
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Feeding Cues

Your baby will give you signs of hunger called feeding cues. Your baby’s
feeding cues may include:

Clenched fists

Hands to mouth

Licking of lips

Moving of arms and legs

Turning the head towards your body
Sounds

Crying

Try to begin feeding your baby before he or she becomes too upset.

How is my baby doing with breastfeeding?

Watch for signs that your baby is latched on to your nipple well and getting
milk. Signs may include:

A fast, shallow motion in the cheeks as your baby first latches on that
changes to a deep, slow, rhythmic motion.

Motion near your baby’s ear and temple as your baby’s lower jaw moves
up and down.

Seeing, hearing, or feeling your baby swallowing.

Feeling a tingling sensation in the breast.

Is My Baby Getting Enough Milk?

If your baby is getting enough milk, your breasts will be full with milk, soft
after feedings and refill between feedings. Your baby will:

Have 6 or more wet diapers in a 24 hour period
Sleep between feedings



Senales de alimentacion

A las pistas que le da su bebé cuando quiere alimentarse se les llama sefiales
de alimentacion. Entre las sefiales de alimentacion de su bebé pueden
incluirse las siguientes:

Pufios cerrados

Manos a la boca

Chuparse los labios

Mover los brazos y las piernas

Girar la cabeza hacia el cuerpo de la mama

Sonidos

Llanto

Trate de empezar a amamantar a su bebé antes de que se altere demasiado.

.Como le esta yendo a mi bebé con el amamantamiento?

Busque sefiales de que el bebé esté bien prendido del pezon y que esté

sacando leche. Las sefiales pueden incluir:

e Un movimiento rapido y superficial de las mejillas cuando el bebé se
acaba de prender del pezdn que cambia a un movimiento profundo, lento
y ritmico.

e Movimiento cerca del oido y sien conforme la mandibula del bebé sube y
baja.

e Ver, oir o sentir cuando el bebé traga.

e Sentir un hormigueo en el seno.

. Toma mi bebé suficiente leche?

Si el bebé esta tomando suficiente leche, sus senos estaran llenos de leche,
blandos después de amamantarlo y rellenos entre comida y comida. Su bebé:
e mojard 6 o mas pafiales en un periodo de 24 horas

e dormira entre las alimentaciones
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e Have more than 2 bowel movements each day
e Gain weight

A healthy, full term baby who is nursing well does not need extra water or
formula. Do not feed your baby extra water or formula unless ordered to do
so by your baby’s doctor. Talk to your baby’s doctor, nurse or your lactation
specialist if you do not think that your baby is getting enough milk.

How Often Will My Baby Feed?

Feedings are timed from the start of one feeding to the start of the next. At
first, try to feed your baby every 2 to 3 hours during the day and evening,
and at least every 4 hours during the night. If your baby gives feeding cues,
feed your baby. Your baby may want several feedings very close together.
By the end of the first week, your baby will be nursing 8 to 12 times in 24
hours. As your baby and your milk supply grow, your baby may begin
feeding less often.

Even after babies are able to sleep for longer periods, their sleep is
sometimes disturbed by dreams, hunger or a busy day. Expect that your baby
will wake at night and may need to be fed.

Babies have growth spurts in their first 6 months and will nurse more often
during them. By feeding more often, your body will make more milk to get
through the growth spurts. These spurts often last 3-5 days.

How Long Will My Baby Feed?

Feed your baby until he shows signs that he is full such as slowing down
sucking and then detaching himself from the breast, and relaxing his hands,
arms and legs. If you stop before your baby is done, your baby may not get
the high fat milk. This is the milk that is best for growth.



e defecara mas de 2 veces al dia
e aumentard de peso

Un bebé sano y nacido a término que estd amamantandose bien no necesita
mads agua o formula. No le dé agua adicional o leche de formula a su bebé a
menos que asi lo indique su médico. Hable con el médico, enfermera o
especialista en lactancia de su bebé si cree que su bebé no esta obteniendo
leche suficiente.

.Con qué frecuencia se alimentara mi bebé?

El tiempo de cada alimentacion se mide desde que inicia una hasta el inicio
de la siguiente. Primero trate de alimentar a su bebé cada 2 a 3 horas durante
el dia y la tarde y como minimo, cada 4 horas durante la noche. Si su bebé
muestra sefiales de querer comer, aliméntelo. Puede que su bebé desee varias
alimentaciones en un lapso muy corto de tiempo. Al finalizar la primera
semana, su bebé estara amamantandose de 8 a 12 veces en un periodo de 24
horas. Es posible que empiece a alimentarse con menos frecuencia conforme
su suministro de leche y su bebé crezcan.

Aun después de que los bebés pueden dormir durante periodos mas
prolongados, a veces su suefio se interrumpe por suefios, hambre o un dia
ocupado. Es normal que su bebé se despierte de noche y necesite
alimentarse.

Los bebés tienen periodos de crecimiento acelerado en sus primeros 6 meses
y se amamantaran con mas frecuencia durante este periodo. Al alimentarse
con mayor frecuencia, su cuerpo producird mas leche para poder alimentarlo
durante estos periodos. Estos periodos a menudo duran de 3 a 5 dias.

.Con qué frecuencia se alimentara mi bebé?

Alimente a su bebé¢ hasta que muestre sefiales de estar satisfecho, como
disminuir la velocidad con la que succiona, desprenderse luego del seno y
relajar las manos, brazos y piernas. Si se detiene antes de que su beb¢ haya
terminado, es posible que no obtenga la leche con alto contenido de grasa.
Esta es la mejor leche para el crecimiento.
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Allow your baby to completely finish feeding on the first breast. This may
take 10 to 25 minutes. Then offer the second breast. Your baby may feed for
a while on that breast, or not want the second breast at all. Alternate the
breast you begin with at each feeding. Some mothers track, which breast to
begin with by pinning a safety pin to their bra strap.

Waking the Sleeping Baby

If your baby is in a deep sleep, do not wake your baby for a feeding. If your
baby is asleep but has some body motions such as eye motion under the lid,
active mouth and tongue motion, or sucking in sleep, this is the best time to
wake your baby for a feeding.

At night, dim the lights and keep the room quiet. Avoid startling movements.
Wake the baby gently by moving your baby or you can change your baby’s
diaper. If after 15 minutes your baby shows poor interest in breastfeeding,
try an hour later.

Talk to a doctor, nurse or lactation specialist if you have any questions
or concerns.

8/2007. Developed through a partnership of Mount Carmel Health, Ohio State University Medical Center,
and OhioHealth, Columbus, Ohio. Available for use as a public service without copyright restrictions at
www.healthinfotranslations.org.



Permita que su bebé termine de alimentarse completamente en el primer
seno. Esto puede llevarle de 10 a 25 minutos. Después ofrézcale el otro seno.
Es posible que su bebé se alimente por un rato de ese seno o que no quiera el
segundo seno en absoluto. Alterne el seno con el que empieza a
amamantarlo en cada alimentacién. Algunas madres se ponen un segurito en
el tirante del sostén para recordar con qué seno iniciar la siguiente sesion de
amamantamiento.

Despertar al bebé dormido

Si su bebé estd durmiendo profundamente, no lo despierte para
amamantarlo. Si su bebé estd dormido pero algunas partes de su cuerpo
presentan movimiento, tal como movimiento ocular debajo del parpado,
boca activa y movimiento de la lengua, succionar dormido, es el mejor
momento para despertarlo y amamantarlo.

En la noche, atente las luces y mantenga la habitacion en silencio. Evite
movimientos bruscos o sorpresivos. Despierte al bebe moviéndolo con
gentileza o cambiandole el pafial. Si después de 15 minutos su bebé no
muestra mucho interés por amamantarse, inténtelo una hora despucs.

Hable con su médico, enfermera o especialista en lactancia si tiene
alguna pregunta o duda.

8/2007. Developed through a partnership of Mount Carmel Health, Ohio State University Medical Center,
and OhioHealth, Columbus, Ohio. Available for use as a public service without copyright restrictions at
www.healthinfotranslations.org.

Breastfeeding Basics. Spanish.
5




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.2
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


