SEMANA MUNDIAL DE LA LACTANCIA MATERNA

ALMACENAMIENTO /
DE LECHE MATERNZ

Tema que siempre Nos da muchas dudas, asi gue aca va foda
la informacioén bien clara y facil de consultar.

Esperamos gue les sirva para llevar un poco de claridad a
tfodas las que hacen esta tarea cada dia.

INuestra mayor admiracion y carino
para quienes estan del otro lado!

¢CUANTO DURA LA LECHE
MATERNA RECIEN EXTRAIDA?

TEMPERATURA AMBIENTE ~ HASTA 4 HORAS
LUNCHERAS PORTATILES ~ HASTA 4 HORAS |
HELADERA HASTA 72 HORAS |
FREEZER HASTA 3 MESES

A

*xTRASLADAR SIEMPRE LA LECHE EN UNA CONSERVADORA CON PACKS
DE GEL REFRIGERANTES PARA QUE NO PIERDA LA CADENA DE FRIO.
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Siempre en la parte mas fria:
al fondo, lejos de la puerta
(donde la temperatura es
menos estable).
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¢{QUE SIGNIFICA ESTO?

Que no es aconsejable que dejes la leche a temperatura ambiente
4 horas para luego ponerla en la heladera durante 3 dias y despues
freezarla por 3 meses. La leche es alimento y como tal debe ser

conservado de la mejor manera para que no pierda sus propiedades
ni se contamine.

¢PUEDO MEZCLAR LECHE DE
DISTINTAS EXTRACCIONES?

Si, pero siempre y cuando las extracciones las hayas hecho durante
las mismas 24 horas. Por eiemplo: si hoy te extrajiste a las Yam, vas a
poder juntar en ese mismo recipiente la leche de todas las extracciones
que te hagas hasta mafiana a las Qam. La fecha que pondras en el
reciplente que vas a congelar debera ser la de la primera extraccion.

=l protocolo de conservacion de leche materna, gue no se actualiza
hace muchos afos, sugiere que la leche esté a la misma temperatura
para mezclarse, sin embargo, ya hay consenso acerca de mezclar la

leche a distintas temperaturas siempre y cuando no se supere el
tiempo de 24 horas de extraida.

(CUANDO FREEZAR
LA LECHE?

iCUANTO ANTES MEJOR!
S| TE EXTRAJISTE Y SABES QUE NO VAS A

USARLA, NI ESOS DIAS NI LOS PROXIMOS,
FREEZALA EN ESE MOMENTO.




{COMO DESCONGELAR LA LECHE?

Existen dos maneras:

Preferentemente en la heladera. Una vez descongelada
a leche dura hasta 24 horas.

También se puede descongelar en agua caliente. Esta leche
tiene que ser consumida lo antes posible, dentro de las 2 horas
sigulentes.

SIEMPRE SE RECOMIENDA
“REEZAR DISTINTAS
CANTIDADES Y NO MAS
DE 80/100ML.

(CUANTA LECHE
FREEZAR POR
RECIPIENTE?

¢{COMO CALENTARLA PARA OFRECERLA?

SI no queres ofrecerle la leche fria de
heladera lo mejor es entibiarla con agua
caliente (hervida en una pava o en un jarro
previamente o directamente bajo el chorro
de la canilla)

Lo ideal es agitar suavemente la leche para
mezclar la grasa que puede haberse
separado. Y recorda siempre probar la
femperatura antes de ofrecerla.

Recomendacion: Nunca calentar en
microondas o a fuego directo, y tampoco
a bano maria.

PODES OFRECERLA
UNICAMENTE DENTRO DE LAS

6Y SI No TOMA SIGUIENTES 2 HORAS. UNA
TODA LA MAMADERA VEZ PASADAS ESAS 2 HORAS,

NO DEBES OFRECERLA PARA

QUE LE PREPARE? QUE LA BEBA PERO Si PODES

REUTILIZARLA PARA HACERLE
UN BANO DE LECHE.

¢{QUE ES UN BANO DE LECHE?

Es un bano donde se agrega leche materna al agua
tibia para aprovechar sus propiedades.

La leche tiene componentes calmantes, regenerativos

y antibacterianos que pueden ayudar a:

» Aliviar irritaciones o enrojecimientos de la piel.

e [ratar la costra lactea o eczemas leves.

e Suavizar y nutrir la piel del bebé.

Mezcla bien y deja que el bebé disfrute del bano por unos minutos.
No es necesario enjuagarlo.

¢(QUE RECIPIENTE USO PARA
CONSERVAR LA LECHE?

* Frascos de vidrio o plastico duros libres de BPA (reutilizables)
* Bolsas especiales para leche materna (descartables)

Recorda etiquetar siempre con la fecha de extraccion (y hora si
querés ser mas precisa).

¢LA LECHE PARECE CORTADA?

Por la composicion de la leche, es habitual que se separe el suero de |a
grasa y parezca cortada o gue se puso fea
I1SI1 la forma de conservacion fue la correcta, no se te ocurra tirarla!

Antes de ofrecérsela a tu bebé o freezarla, es importante que toda la
leche vuelva a unificarse. Esto lo logras haciendo movimientos
envolventes con el frasco. Hacelo hasta que la leche vuelva a estar unida.
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EN UN DIA, (CUANTAS VECES HAY QUE SACARSE Y CUANTO
TIEMPO DE CADA TETA? [R:Rez=1ali[of-Te Ne [SRV/STols iRt Tor: 1 (=A== e (= elciglo (<18
del "para qué" te estas sacando: {porque queres reemplazar tomas de
feta por mamadera? ¢(Por qué quieres armar un pequefio stock? Entonces
en funcion de ese para que y de cuanto logras sacarte en las extracciones
sera la cantidad de veces que tengas que extraerte. Tiempo de extraccion
sugerido: no mas de 20 min en total.

(CUAL ES EL MEJOR MOMENTO PARA EXTRAER LECHE?

Una buena opcion es esperar entre 30 y 45 minutos después de la toma.
También podés extraerte durante la toma, utilizando el pecho que el bebé
no esta ftomando en ese momento. Esta estrategia puede ser muy util,
aungue no siempre resulta practica: todo depende del tipo de sacaleches
gue tengas y de la posicion en la gue estés amamantando.

A veces puede ser dificil sostener al bebeé y al sacaleches al mismo tiempo
(los modelos eléctricos e inalambricos suelen ser mas comodos para estas
situaciones). En general, los momentos del dia en los que suele haber
mayor flujo de leche son por la mafana y despuées del mediodia. Pero
cada cuerpo es distinto, y no somos maguinas: lo mas importante es

que encuentres el momento que te resulte mas comodo a vos.

¢(POR QUE A VECES LA LECHE EXTRAIDA HUELE O SABE RARO?
La lipasa es una enzima natural presente en la leche materna que ayuda
a predigerirla, facilitando su digestion. En algunas mujeres, esta enzima
puede activarse mas rapidamente tras la extraccion, especialmente al
conservar la leche en heladera o freezer. Esto puede cambiar el olor

y sabor de la leche, dandole un toque agrio, jabonoso o metalico.

(LA LECHE ESTA EN MAL ESTADO? No. Aungue huela o sepa diferente,
la leche sigue siendo segura y nuftritiva. El unico problema es que algunos
bebés la aceptan sin problema... y otros no. Por eso, no es necesario
llenar el freezer sin antes probar como reacciona tu bebé ante ese sabor
y ademas porgue no necesitamos tener el freezer lleno de leche!

Cuanto mas fresca la leche para ofrecérselas mejor.

¢(QUE PASA SI SE ACTIVA LA LIPASA Y A TU BEBE NO LE GUSTA?

Podés probar escaldando la leche, esto quiere decir ponerla en un jarro
en el fuego y cuando en los bordes empieza a hacer burbujas meter ese
jarro en un bowl con agua fria con hielo (bafio maria inverso) para cortar
la actividad de |la enzima. Una vez fria tenés que meterla en el tarrito o
bolsita y llevarla al freezer directo.

Sabemos que la lactancia puede estar llena de
preguntas, cansancio y decisiones diarias.
Ojala esta informacion te haya dado un poco

mas de tranquilidad y confianza.



