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El per que d’aquesta guia

Durant la Setmana de la Lactancia Materna
del 2006, el Departament de Salut de la
Generalitat de Catalunya va presentar unes
dades sobre I'evolucid de la lactancia materna
a casa nostra, referents a I’any 2005. Segons
aquestes dades, el percentatge de nadons
alletats als 3 mesos és del 61,9% i als 6
mesos del 31,3%. Per0 si parlem de lactancia
materna exclusiva —només pit-, és a dir, allo
que recomana I’Organitzacié Mundial de la
Salut per a tots els nadons fins a la meitat
del primer any de vida, els percentatges son
més baixos: 39,9% als 3 mesos i 13,8% als
6 mesos.

Per qué moltes dones que havien planejat
donar el pit no arriben a fer-ho fins als sis
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mesos? A part de la pérdua de la cultura
de l'alletament a la nostra societat, la
reincorporacio a la feina després de la baixa
maternal és un dels motius principals de
|'abando de la lactancia.

Es per aixd que varem decidir fer aquesta guia,
per oferir informacio senzilla i practica perque
tant les mares com els seus nadons puguin
seguir gaudint dels beneficis i avantatges
que ofereix la lactancia materna després dels
primers mesos.

Eva Marsal
Monitora
La Lliga de la Llet de Catalunya




La lactancia materna aporta multiples beneficis
tant al nadd i la mare, com a tota la societat.

La lactancia materna satisfa les necessitats
nutricionals i emocionals del nado fins als 6
mesos d’edat i continua contribuint a la seva
salut fisiologica i emocional fins al segon
any de vida i més enlla. Els nens/es alletats
tenen un sistema immunologic més fort i
estan més sans que els alimentats amb llet
artificial, ja que corren menys risc de patir
infeccions respiratories i urinaries, diarrea,
otitis, al-lergia i asma. Per als nens/es que
van a I'escola bressol, aixo és molt important.
| 'eficacia de la proteccio esta directament
relacionada amb la durada de la lactancia:
com més mesos son alletats, més protegits
estan. A més, aquesta protecci6 s’extén més
enlla de I'época de la lactancia.

La lactancia materna augmenta
I'autoconfianga i autoestima de la mare, ja que
demostra que ella és capag de proporcionar
als seus fills/es alimentacié i salut. També
reforca el vincle afectiu entre mare i nado.
Aix0 és molt important per a les dones que
tenen un treball que les separa dels seus fills/
es.

Les dones que alleten els seus nadons tenen
menys risc de patir osteoporosi i cancer
d’ovaris i de pit. Un altre dels beneficis és una
major perdua de pes en els mesos segiients
al part.

Les mares que donen el pit tenen
menys probabilitats de tornar a quedar
embarassades. Un dels efectes de la
lactancia materna és el de distanciar els
embarassos. Aix0 és important per a les
dones que no tenen accés a d’altres metodes
anticonceptius, o que els hi resulten massa
cars 0 no acceptables. La lactancia materna
ajuda a estalviar els diners que s’haurien de
gastar per comprar llet artificial i biberons
(uns 2.000 € el primer any), aixi com les
despeses mediques derivades de malalties
per I'Gis de la lactancia artificial.

Les empreses que ajuden les seves
treballadores a fer compatible la vida familiar
i laboral tenen menys absentisme, més
estabilitat a la plantilla, més productivitat
i millor estat d’anim. Atés que els nadons
alletats estan més sans, els pares i les mares
que treballen han d’absentar-se menys de
la feina. Les empreses que duen a terme
aquestes politiques favorables a la familia
tenen, conseqlientment, una millor imatge.

La lactancia materna és ecologica en la seva
produccid i consum.

La despesa publica sanitaria es redueix
considerablement gracies a la lactancia
materna, ja que els nadons alletats estan



malalts menys freqientment i amb menys
gravetat. Per a molts paisos, la lactancia
materna suposa un estalvi de divises, atés
que han d’importar menys llet artificial.

Les mares comencen a pensar en la tornada
al treball ja durant 'embaras i a considerar
les opcions de qué disposen: quedar-se a
casa, deixar el nadé amb un membre de la
familia, o trobar una escola bressol o cangur
perque el cuidin durant el dia.

Es dificil saber com ens sentirem quan
siguem mares fins que neix el nostre nado,
I'agafem en bragos i li donem el pit. Moltes
noves mares se sorprenen per la forga del
vincle amb el nado i els grans canvis que

es produeixen en les seves perspectives i
prioritats. A més, cada nado té la seva propia
personalitat i caracteristiques fisiques, i uns
demanen més a les seves mares que d’altres.
Per tant, potser prefereixis deixar les decisions
definitives sobre la tornada a la feina fins que
coneguis bé el teu nadd i et sentis comoda en
el paper de mare.

Abans de prendre qualsevol decisid, imagina
que és el que et fara més felic i pensa com
pots aconseguir-ho. Intenta impedir que els
altres et diguin qué has de fer o sentir. Si et
coneixes a tu mateixa i saps qué necessites,
trobaras les millors solucions per a les teves
circumstancies.

actancia Materna Hospital Marina Alta. Dénia



Quan una nova mare ha de tornar ala feina, fins
i tot abans del moment de la reincorporacio,
pot experimentar un gran sentiment de
pérdua, que pot interferir en la manera com
es relaciona amb el seu nado.

En lloc de preparar-te per a la separacid, mira
si potser et pots agafar el permis de maternitat
meés llarg i deixa que I'amor flueixi lliurament
entre tots dos. D6na el pit segons els desitjos
del teu nadd, mantén-lo a prop teu de dia i de
nit, i gaudiu I'un de l'altre.

Quan arribi el moment d’organitzar la tornada
a la feina, seguir donant-li el pit mantindra
aquest vincle biologic i emocional. Per al
teu nad6, mamar sera el que et fa especial.
La persona que et substitueixi pot donar
biberons, canviar bolquers, perd només tu
podras proporcionar-li aquesta meravellosa
proximitat i I'alegria de mamar. Donar el pit és
una manera fantastica de celebrar la vostra
reunid al final del dia. Tots dos necessitareu
i gaudireu d’aquests moments en queé seureu
junts i us ocupareu I'un de I'altre, abans de les
preocupacions del sopar o d’altres tasques.

Les dones que treballen fora de casa
acostumen a valorar molt els moments que
passen alletant els seus fills/es. Com que
gran part del dia son lluny dels seus nadons,
assaboreixen amb gran plaer la tendresa,
calidesa i intimitat que els aporta la lactancia.
Consideren que la intensitat de la relaci6 que
estableixen amb el nad6é mentre I'alleten, les
ajuda a compensar totes les hores que han
de passar lluny de la seva familia. A més, la

lactancia té un efecte calmant i relaxant sobre
elles.

Encara que a vegades no és facil, cada cop hi
ha més persones que estan tan convencgudes
del valor de la lactancia materna i, al mateix
temps, tan compromeses amb la seva carrera
professional, que estan disposades a assumir
ambdues responsabilitats. Fa alguns anys, les
dones deien: “M’haig d’incorporar a la feina.
Com ho hauria de fer per deslletar el meu
nadd?”. Ara diuen: “M’haig d’incorporar a la
feina. Com puc fer compatible el treball amb
la lactancia?”.




Drets de la mare
treballadora.

¢ Permis de maternitat.

La baixa maternal a Espanya és de 16
setmanes, 18 setmanes en el cas de bessons
0 20 en el cas de trigemins. En cas de fills
discapacitats, es té dret a dues setmanes
addicionals. Si has estat de baixa durant
’embaras per motius medics, segueixes
tenint 16 setmanes després del part. La llei
permet que fins a 10 setmanes de permis les
gaudeixi el pare en lloc de la mare. També
es permet acumular el mes de vacances a la
baixa per maternitat, fins i tot aquelles que
corresponguin a I'any natural anterior. En cas
de defuncid de la mare o del fill, el periode de
suspensio no es veura reduit.

En els casos de parts prematurs i en aquells
on el nounat necessiti hospitalitzacié després
del part per un periode superior a set dies, el
periode de baixa s’ampliara tants dies con el
nado estigui hospitalitzat, amb un maxim de
tretze setmanes addicionals.

e Subsidi no contributiu per maternitat.

Si la mare no ha cotitzat suficientment per
tenir dret a la prestacio per maternitat, és a
dir, un minim de 180 dies durant els set anys
immediatament anteriors al part, existeix un
subsidi no contributiu per maternitat de 42
dies naturals igual al 100% de I'Indicador
Public de Renda d’Efectes Multiples (IPREM).

¢ Reduccio de jornada.

Per tenir cura directa d’un fill/a menor de
vuit anys es té dret a una reduccio de la
jornada de treball entre, al menys, un octau
i un maxim de la meitat de la jornada laboral,
amb la conseqiient reduccié proporcional del
salari. La mare té dret a decidir com organitza
la jornada: treballar 2 o 3 hores menys diaries
o faltar un dia de la setmana.

¢ Excedéncia sense sou.

Es té dret a un periode d’excedéncia de
duraci6 no superior a tres anys per tenir cura
de cada fill/a. Durant el primer any es té dret
alareserva del lloc de treball. Els dos primers
anys es consideraran com cotitzats a la
seguretat Social a efectes de prestacions. No
és necessari fixar amb antelacio la durada del
permis. Simplement, s’ha d’avisar amb dues
setmanes d’antelacio quan es desitja tornar a
treballar.

Si la mare és acomiadada o esta rebent
la prestacid d’atur, no es descomptara del
temps d’atur al qual tingui dret el periode de
quatre mesos de la baixa per maternitat, com
passava anteriorment.



En cas d’haver de sol-licitar la prestacid
d’atur per comiat o finalitzacié de contracte,
si la mare es troba en situacio de reducci6
de jornada per tenir cura de fills, el compte
d’aquesta prestacio es fara tenint compte de
la jornada ordinaria i no la reduida, es a dir, es
cobrara com si s’hagués treballat a jornada
completa.

Durant els primers nou mesos, les mares poden
gaudir d’'una hora de pausa per a la lactancia
sense reduccié de salari. En el cas de nadons
prematurs, els nous mesos es compten a
partir de la setmana 40 de gestaci6 —uterina +
extrauterina-.

La concrecié de I'horari de la pausa per a la
lactancia correspon a la treballadora, amb la
qual cosa I'empresa no la pot imposar en cap
cas. Per tant, hi ha dues opcions:

¢ Absentar-se una hora durant la jornada laboral,
que pot fragmentar-se en dos periodes de mitja
hora, 0 bé

e Reduir la jornada laboral en mitja hora, entrant
mitja hora més tard o sortint mitja hora abans.

Aquest permis el pot gaudir, indistintament, la
mare 0 el pare, en cas que tots dos treballin,
sense perdua de salari: és a dir, s’ha de retribuir
en la quantia que correspongui al valor hora
de la jornada que s’estigui realitzant. Ara bé,
segons la normativa vigent, és la mare la que
podra cedir al pare una part o la totalitat del
permis remunerat per lactancia, i qui, per la

seva voluntat, pot substituir I'hora d’abséncia a
la feina per la reduccid de la jornada en mitja
hora.

Tampoc es distingeix entre lactancia naturgl
o artificial, adopcio o guarda legal o de fet. Es
important també tenir en compte:

¢ Si es realitza reduccio de jornada, es té dret
a I'hora de lactancia integra, igual que si es
treballa a jornada completa, no en proporcié a la
jornada treballada.

¢ Si es treballa a torns, com en guardies de 24
hores, es té dret a una hora per cada periode de
8 hores, és a dir, a 3 hores per guardia. Existeix
molta jurisprudéncia en aquest sentit (Senténcia
1146/1998 de la Sala de lo Social del Tribunal
Superior de Justicia de Castilla y Ledn, entre
d’altres).

e Ara bé, si la mare treballa a torns o realitza
treball nocturn, pot sol-licitar un canvi de lloc
de treball compatible amb la lactancia, i en cas
que aquest canvi de lloc no sigui técnicament o
objectivament possible, 0 no pugui raonablement
exigir-se per motius justificats, podra declarar-
se el pas de la treballadora afectada a la situacio
de suspensid del contracte per risc durant la
lactancia, amb dret a un subsidi del 100% de
la base reguladora, en les mateixes condicions
que per a la prestacid economica per risc durant
I'embaras.

En molts casos I'hora de lactancia s'utilitza per
alletar el nadd directament. No obstant, si a
causa de les distancies entre el lloc de treball i



el nadd aixo no és factible, aquest temps es pot
fer servir per extreure’s llet. Aixi s’obté llet per a
les menjades del nadd del dia segiient i la mare
manté la seva produccid de llet.

D’acord amb la Llei Organica 3/2007, de 22
de marg, per a la igualtat efectiva de dones i
homes, les hores de lactancia poden compactar-
se en jornades completes després de la baixa

hem de fer el calcul segient:

A Catalunya, només el 7% dels Convenis
Col-lectius estableixen mesures de suport
a la maternitat i la lactancia; aleshores, per
aconseguir I'acumulacio, haurem de negociar
amb I'empresari/a, ja que aquesta és
potestativa, és a dir, 'empresa pot negar-se
a concedir-la.

1 hora de permis de lactancia al dia remunerat = 5 hores a la setmana * 4 setmanes al mes =
20 hores al mes * 4 mesos des de la reincorporacio fins que el nadé compleixi nou mesos =
80 hores en total / 8 hores per dia =

10 dies habils de treball = 15 dies naturals que poden sumar-se a la totalitat de la baixa maternal
(1) Aquest calcul s’ha fet considerant que es treballa vuit hores al dia durant cinc dies a la setmana, i que ja s’han fet les vacances.

maternal, mitjangant acord amb I'empresari/a i,
d’aquest manera, reincorporar-se meés tard a la
feina.Alguns Convenis Col-lectius, en determinats
sectors, preveuen també I'acumulacio.

Es a dir, si es té dret a una hora al dia des de la
data prevista de reincorporaci6 —per exemple,
si acumulem el mes de vacances als quatre
mesos de permis per maternitat, seria des
dels cinc mesos del nado- hem d’anar sumant
les hores cada dia laborable fins la data en
queé el nadé compleix nou mesos, que és quan
finalitza, en I'actualitat, aquest dret.

A la practica, i segons els dies de feina, solen
ser de dos a quatre setmanes més, la qual
cosa suposa deixar el nadd als sis mesos
aproximadament, data, d’altra banda, fins
la qual es recomana el manteniment de la
lactancia materna exclusiva.




Una bona manera
d’aconseguir I'acumulacié6 —quan no estigui
regulada per Conveni Col-lectiu-, és amb
I'argument de ser més favorable per a les
necessitats organitzatives de I'empresa.

En determinats sectors, com treballs de
cara al public, oficines, comercos, etc. pot
suposar un problema per a I'empresa el fet
que la treballadora no hi sigui durant una hora
completa a mig mati, per exemple, justament
quan hi ha més feina.

Per acabar, cal recordar que, en cas de
bessons, es té dret a una hora perfill/a, és a dir,
a dues hores. Pel que fa a I'acumulacio, quan
es tracta de parts multiples s’han d’acumular
les hores multiplicant per dos, o per tres en

el cas de trigémins, seguint el comput que
s'especifica en el paragraf anterior.

Si el periode durant el qual la mare no hi és no
supera les 4 0 5 hores, potser el nen/a només
demanara menjar una vegada; alguns nadons
no volen menjar (fins i tot quan se’ls ofereix
llet materna) mentre la mare no hi ési després
passen la tarda i/o la nit mamant sovint.

En algunes feines és possible que el nadd
sigui al costat de la seva mare perqueé el pugui
alletar sempre que ho necessiti 0 bé que algu
li porti amb la freqiiéncia necessaria. L'opcio
de buscar una cangur a prop de la feina
permetria fer-ho més practic.

Sigui quina sigui la decisi que prenguis,
segur que sera la millor. De qualsevol manera,
sempre podras canviar d’opcié o adaptar-
te a les circumstancies a mesura que vagin
canviant. Recorda que ningl pot decidir per
tu perqué ningu coneix millor la teva situacio.

Autor: Fernando Moreno Pérez. Consurs Fotografic Lactancia
Materna Hospital Marina alta. Dénia.



Assisteix a algun grup de suport a la lactancia
i pregunta a d’altres mares com els hi ha anat
i qué canviarien ara. Aixo et pot ser d’ajut.
Aquesta és una etapa de la teva vida en
qué necessites tot el suport possible; aixi
que aprofita tot I’ajut que et puguin oferir la
teva parella, familia, amics, veins, cangur,
escola bressol.

Planifica amb antelacié qui cuidara el nado,
ja que tots dos s’han de coneixer i establir
un vincle afectiu mutu. El teu fill/a és el teu
tresor més gran: actua en conseqiiéncia.
L'ideal, evidentment, és que el pare s’ocupi
del nen/a mentre la mare no hi és. Si el pare
s’involucra decididament en la cura del seu
fill/a des del comencament, la relacio pot
ser tan forta que el nad6 I'acceptara com
a substitut de la mare a tots els efectes.
Algunes parelles aconsegueixen, treballant
amb diferents horaris i potser amb alguna
reduccio de jornada, turnar-se en la cura
dels fills/es.

D’altres familiars (generalment les avies)
constitueixen la segiient millor opci6. Son
persones de la teva plena confianca, a
les quals el nad6 probablement ja coneix.
El vincle afectiu que el teu fill/a estableix
amb elles es mantindra per sempre, no
desapareixera de la seva vida com el
personal d’una escola bressol. No facis cas
del mite que les avies “malcrien els nens/
es i els hi consenteixen tot”. Es impossible

donar-li a un nadé massa atencio, perquée
necessiten atenci6 continua. Encara que les
avies son les cangurs més habituals, cada
vegada hi ha més avis que no s’espanten
davant un bolquer. | pensa també en d’altres
familiars.

En d’altres ocasions, s’ha de recorrer a una
persona que no és de la familia. Pot ser una
escola bressol o una cangur que vingui a
casa, o pots portar-li el nen/a a casa seva.
Les escoles bressol tenen I’avantatge que
hi ha un cert control oficial i, normalment,
s6n més economiques que una cangur.

Com escollir entre diverses escoles
bressol? Es important saber quants nens/
es hi ha per cuidadora i és més important
encara saber com atendran el teu fill/a.
Visita les instal-lacions. Hi ha espai per
jugar? Et semblen amables i amoroses les
cuidadores? Pots anar-hi en hores de classe
i veure els nens/es i la seva cuidadora en
accid, encara que sigui des de lluny i a
través d’un vidre? Pots anar-hi a alletar el
teu nado durant la jornada laboral?

Si decideixes que sigui una cangur la que
cuidi el teu fill/a, no dubtis en demanar
informes i referéncies, en parlar amb les
mares d’altres nens/es que hagi cuidat. Es
important que assumeixi un compromis a
mig termini, almenys per un any, idealment
fins que el teu fill’/a comenci I'escola. A un



nadé no li convé passar de ma en ma cada
pocs mesos.

Es important que el teu fill/a conegui amb
antelacio la persona que el cuidara. Intenta
aconseguir un periode de transicié abans
de comencar a treballar. Perd no es tracta
de deixar-lo mitja hora amb la cangur
0 a l'escola bressol i anar-te’'n, i al dia
seglient una hora, i anar augmentant. Es
tracta d’estar els tres junts —mare, nadé i
cuidadora- durant un cert temps. Es tracta
que puguis passar unes hores cada dia a
I’escola bressol amb el teu fill/a, o que la
cangur vingui unes hores cada dia a casa o
t'acompanyi al parc amb el teu fill/a.

Quan el nado6 veu la seva cuidadora amb
la seva mare, en certa manera la classifica
com amiga de la mama i li transmet part
de la seva confianga. A més, com que esta
content i feli¢ (perqué esta amb la mama),
esta més disposat a coneixer gent nova i
ambients nous, i I'experiéncia li resulta
agradable.

Busca una cangur que comparteixi el teu
estil de crianga i que tingui el nen/a en
bragos sovint i que el consoli quan plora,
com tu. Que sigui partidaria de la lactancia
materna. Encara que desitgis ser la primera
a la llista del teu nado, ell/a necessita
confiar en la persona que el cuida quan tu
no hi ets.
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Queée menjara quan jo no hi sigui

Depenent de I'edat del nado, la mare disposa
de diferents opcions. L'Organitzacié Mundial
de la Salut recomana la lactancia materna
exclusiva —només llet materna- almenys
durant els primers sis mesos de vida. A partir
d’aqui, es pot anar introduint I'alimentacio
complementaria poc a poc, en funci6 de la
maduresa del nadd, mantenint la lactancia
materna com a minim fins els 2 anys i a partir
d’aleshores fins que mare i nado ho desitgin.

Una altra opcid seria la d’alternar la lactancia
materna amb [I'artificial (lactancia mixta). Si
el nadd té més de 4 mesos, també es pot
avancar la introduccié dels solids, perd no
abans.

6.1.1.

Je ® Lactancia materna en exclusiv

Extraccio, conservacio i administracio

de la llet materna.

Moltes mares reconeixen que extreure’s
llet a la feina els ofereix una forma de
seguir “connectades” intimament amb els
seus nadons. Extreure’s la llet estimula la
produccid i evita la ingurgitacid. Tant si es
planteja extreure’s la llet manualment o
mecanicament, la técnica requereix una mica
de practica, per la qual cosa és bo assajar
amb anterioritat abans de la reincorporacio
i considerar les primeres sessions com un
entrenament. La clau de I’extraccid consisteix
en reproduir el reflex d’ejeccid que provoca
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la succid del nado i el contacte dels seus
llavis. Es de molta utilitat visualitzar el nado;
per a algunes mares els és també d’ajut el
fet d’aplicar-se escalfor als pits o fer-s’hi
un massatge, aixi com estimular una mica
els mugrons abans de comencar I'extraccio.
Establir una rutina i trobar un lloc i un horari
comode i tranquil per extreure’s la llet, pot
ajudar a estimular millor el flux. Al principi, la
quantitat de llet extreta pot ser petita; amb la
practica augmenta, encara que és normal que
la quantitat varii d’'una extraccio a una altra.



Si I'extraccio de llet a la feina resulta feixuga
0 impossible, es pot congelar i emmagatzemar
llet abans de la incorporaci6 a la feina, durant
els caps de setmana o diariament. Moltes mares
aprofiten la “pujada” de la llet, que de manera
tan eficag provoquen els lactants, extraient-se
just després de la menjada o mentre s’alleta el
nadd, donant-li un pit i extraient llet de I'altre.
Abans d’extreure’s llet, és important seguir
unes normes basiques d’higiene, com rentar-se
bé les mans i recollir la llet en un recipient net i
apte per a I'is alimentari. L'extraccio6 de llet no
ha de fer mal i s’ha d’evitar causar dany en el
teixit delicat del pit.

Per a moltes mares, I'extraccié manual resulta
adequada, facil i gratis. El contacte de la ma amb
la pell del pit és més estimulant que un aparell
extractor i, per tant, facilita la baixada de la llet. A
més, la llet extreta manualment conté un major
nivell de sodi que I'extreta amb el tirallets.

Després de fer un massatge al pit, agafa’l
amb el dit gros per sobre, uns 3-4 cm darrera
el mugro, i els altres dits per sota, formant
una “C”. Prem els dits cap a la caixa toracica
(costelles). Fes rodar els dits cap enfora igual
que s’'imprimeixen en un paper les emprentes
dactilars. Repetir ritmicament, rotant els dits al
voltant del pit. Canvia de pit quan el flux de la
llet disminueixi considerablement. La quantitat
de llet augmenta si s’alternen diverses vegades
3-5 minuts d’extraccié manual amb uns minuts
de massatge. El procediment total pot durar
uns 20-30 minuts.

Hi ha molts tipus d’extractors de llet materna al
mercat. Segueix les instruccions del fabricant
quan facis servir qualsevol tipus de tirallets.
Trobar el model adequat depén de la preferéncia
de cada mare i I'lis que n’hagi de fer. No és
el mateix treure’s llet de tant en tant, o per a
unes menjades setmanals, que extreure’s llet
per a dues menjades diaries. Els millors tirallets
manuals son els que imiten I'efecte d’una
xeringa o els que poder utilitzar-se amb una
sola ma. La mare haura d’aprendre quin ritme
de succid li va millor.

Els tirallets eléctrics i a piles, en general, son
més rapids, encara que hi ha diferéncies
segons marques i models. Si és d’extraccio
senzilla (un pit cada vegada) ajuda el fet de
canviar de pit diverses vegades en la mateixa
sessio. El temps total invertit acostuma a ser
d’uns 20-30 minuts. Els tirallets dobles (els dos
pits a la vegada) escurcen el temps d’extraccié
i ofereixen el maxim estimul.

Es necessari esterilitzar I'extractor abans del
primer Us, aixi com rentar i esbandir les parts
que han tingut contacte amb la llet curosament
despreés de cada Us.




Emmagatzematge
de la llet materna

Envasos

Les millors opcions per a emmagatzemar
llet humana son recipients de vidre o plastic
dur amb tapes que tanquin bé. Davant la
discrepancia d’opinions sobre I'efecte del
Bisphenol A (BPA) en la salut, és preferible
evitar recipients que el continguin. Els
recipients han de rentar-se amb aigua
calenta i sabd, esbandir-se molt bé, i després
assecar-se a Iaire. També poden rentar-se
i assecar-se en un rentavaixella. No convé
omplir-los, ha de deixar-se 2,5 centimetres
d’espai per permetre que la llet s’expandeixi
mentre es congela.

L’emmagatzematge de llet en bosses de
plastic augmenta el risc de contaminacid.
Les bosses duren menys i en ocasions
perden contingut, i alguns tipus de bosses de
plastic poden destruir nutrients de la llet. Si
desitges usar-les selecciona’n les gruixudes
que estan dissenyades especificament per
emmagatzemar llet humana. Usar dues
bosses, una dins d’una altra, pot prevenir
accidents. Treu Il'aire abans de segellar-
les i deixa 2,5 cm d’espai perque la llet
s’expandeixi mentre es congela. Convé posar
les bosses dins un altre recipient a la part de
darrere de la nevera perque alli la temperatura
es manté freda en forma continua.

Quanta llet?

Colloca solament 60 a 120 ml de llet en
els recipients, és la quantitat que el teu
bebé beura per presa. Aixd evita llencar llet

)
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humana. Les petites quantitats son més facils
de descongelar.

Si  bé alguns investigadors qliestionen
aquesta practica, moltes mares que només
assoleixen extreure petites quantitats en cada
sessid afegeixen llet fresca a llet refrigerada
o0 congelada extreta préviament. La quantitat
de llet fresca afegida ha de ser menor que
el volum de llet al que s’afegeix, i haura de
ser refrigerada de 30 a 60 minuts abans de
barrejar-les.

Assegura’t de posar etiquetes als recipients
amb la data d’extraccié de la llet. Si la teva
llet sera utilitzada a una escola bressol és
convenient posar-li també el nom del teu
nado.

Quant temps pot guardar-se?

Els nadons separats de les seves mares
haurien de rebre llet refrigerada no congelada,
sempre que sigui possible. Algunes de les
propietats anti-infeccioses es perden al
congelar la llet, perd tingues en compte que
la llet congelada ajuda a protegir als bebés
de moltes malalties i és molt millor que les
formules comercials.

Temps d’emmagatzematge
La llet materna es pot guardar:

A temperatura ambient (de 19° a 20°C): 4 a

6 hores

Refrigerada (de 0° a 4°C): fins a 8 dies

En un congelador (entre -18° i -20°C): entre
6i 12 mesos




La llet préviament congelada que ha estat
descongelada pot guardar-se a la nevera fins
a 24 hores. Si bé existeix poca evidéncia,
fins ara, que la llet descongelada durant
poques hores pugui tornar a congelar-se,
aix0 té com a conseqiiencia un empobriment
dels components de la llet humana i pérdua
d’activitat antimicrobiana. Fins ara, la practica
que s’accepta és que no es torni a congelar
la llet humana que es va descongelar. Tot i
que algunes mares i responsables de escoles
bressol tornen a escalfar la llet extreta que
va sobrar de la presa anterior, no hi ha
estudis concloents de la seguretat d’aquesta
practica. Tampoc hi ha investigacions sobre si
la llet fresca que no es va acabar de prendre
guardada a temperatura ambient s’hagi
de llencar o si pot guardar-se per un curt
lapse (potser una hora) per a tornar a oferir-
la al bebé quan s’hagi quedat dormit abans
d’acabar.

La llet humana pot guardar-se a la nevera
del lloc de treball o I'escola bressol. Verifica
que la temperatura de la nevera sigui de 4°C
0 menys. Per a guardar llet extreta freda quan
no es pot accedir a una nevera, coleloca-la
en una nevera portatil amb paquets de fred o
de gel congelat. Es una bona idea posar gel i
utilitzar una nevera portatil quan transportis
la llet a casa des del lloc de treball o I'escola
bressol especialment en dies de calor.

Quan es refrigera la llet humana, se separen
els seus components —ja que no esta

homogeneitzada-, i fa falta agitar-la suaument
perque es barregin. No és necessari escalfar
excessivament la llet materna; n’hi ha prou
que arribi als 36-37°C, que és com surt del
nostre cos. A més, el fet d’escalfar-la massa
destrueix components molt valuosos. Es
convenient agitar-la abans de comprovar-ne
la temperatura.

La llet d’algunes dones s’altera quan porta
uns dies congelada i té una olor estranya,
com de greix ranci o sabo. Aixo és perque la
lipasa (un enzim digestiu que hi ha a la llet
mateixa per ajudar el nado a fer la digestio)
actua sobre els greixos de la llet i comenca
a desintegrar-los. No és dolent, pero pot ser
que al nadd no li agradi. Aquest problema es
pot evitar escalfant la llet sense que arribi a
bullir just després de I'extraccio, refredant-la
rapidament després i congelant-la.

Per descongelar la llet materna es pot col.
locar el recipient dins d’un altre de més gran
amb aigua calenta. Mai directament sobre el
foc. La llet no s’ha de bullir i I'is del microones
esta desaconsellat.

Com que és dificil saber quina quantitat es
prendra el nado, sobretot al principi, i afii efecte
de no malmetre la llet materna, és convenient
mantenir-la en un recipient diferent del que
es dura a la boca el nadd. Es comencga per
oferir al nadd petites quantitats en el recipient
escollit (got, cullera, xeringa, biberd) i, si en vol



més, es va reomplint del recipient que s’ha
descongelat, de manera que la llet del recipient
original no entra en contacte amb la saliva del
nadd. D’aquesta manera es podran guardar les
quantitats que el nadd no s’hagi pres, ja que,
sempre que no hagi estat en contacte amb la
seva saliva, la llet descongelada pot mantenir-
se refrigerada 24 hores més.

Oferir la llet al nadé abans que tingui massa
gana pot fer que el procés sigui més tranquil. Si
el nad6 sembla tenir gana just abans que torni
la mare, es pot intentar calmar-lo només amb
una petita quantitat de llet, perqueé la seva mare
pugui donar-li el pit de seguida quan arribi.

No fa falta que acostumis el teu nadd al biberd
abans de tornar a la feina. Alguns rebutgen el
biberd quan éslamare quili ofereix, ja que saben
que el pit és a prop, perd aviat s’acostumen a
prendre’l de la persona que els cuida. No s’ha
de posar la tetina a la boca del nadé sind deixar
que sigui el nadd que la prengui, sense forcar.

Encara que alguns nadons poden manifestar
alguna reacci6 al.lergica a la llet de vaca,
és preferible que prengui llet artificial quan
la mare no hi és i que mami quan ella torna,
que no pas que es produeixi un deslletament
abrupte o fins i tot que no s’alleti mai en
previsid de la tornada a la feina. Els dies
festius pot prendre només pit. Moltes mares
expliquen que el pit s'adapta perfectament

A vegades és Util provar diferents posicions per
donar-li el biberd, oferir-I'hi caminant o mentre
se’l gronxa en bragos. També es poden provar
diferents tipus de tetines, o escalfar la tetina
sota el raig de I'aigua tebia. Recordar que el
nadd sempre pot prendre perfectament la llet
de la mare amb una tasseta o amb cullera.

En nadons menors de 4 setmanes o en nadons
que encara no han adoptat una bona técnica
de lactancia, I'iis del biberd pot crear confusio
amb el mugrd, per la qual cosa no se'n
recomana 'ls. Es preferible utilitzar un gotet
0 una xeringa.

Si el nen/a no vol ni got ni biberd, perd tampoc
sembla que tingui gana, convé no insistir. Alguns
nens/es prefereixen esperar que torni la mama
i passen la tarda mamant més freqiientment
0 augmenten la demanda durant la nit i aixi
compensen. Algunes mares, en aquests casos,
prefereixen dormir al costat dels seus fills/es
perqueé la lactancia sigui més facil.

a aquest ritme i que no tenen cap problema
durant la jornada laboral. En canvi, d’altres
pateixen una molesta ingurgitaci6 mamaria,
sobretot els primers dies, per la qual cosa és
convenient que la mare aprengui a treure’s
llet.

Alguns nens/es combinen perfectament
el pit i el biberd, perd d'altres rebutgen



energicament el biberd, mentre que alguns,
quan s’acostumen al biberd, tenen problemes
amb el pit, encara que la lactancia estigués

Si tornes a treballar entre els 4 i els 6 mesos i
no vols, no pots, 0 no et resulta practic treure’t
llet, és millor avancar una mica la introduccio
de l'alimentacié complementaria, abans de
donar-li llet artificial, perque la llet de vaca
(i els seus derivats, incloent els cereals amb
llet i els iogurts) és la primera causa d’al.
lergia alimentaria en nens/es petits. Es més
recomanable, per exemple, donar-li arros
bullit o platan aixafat (que té forca calories).
Fins als 6 mesos, els dies que no treballis
dona-li només pit; altres aliments... només
els imprescindibles.

Per a moltes mares que es reincorporen a
la feina pot resultar-los d’ajut plantejar-se
la possibilitat d’introduir alguns aliments
complementaris quan no son a casa, si el nado
té més de 6 mesos. No obstant, és convenient
tenir en compte les consideracions segiients:

La introduccid dels aliments ha de ser una
etapa agradable per a la mare i el nen/a. Els
aliments complementaris ajuden a satisfer la
necessitat de ferro, proteines i calories que
requereix el nado quan va creixent.

ben establerta. Acostuma a ser preferible
administrar la llet artificial amb un gotet.

Al voltant dels 6 mesos, hi ha alguns signes
que ens indiquen que el nostre fill/a esta
preparat per rebre aliments:

- Habilitat per seure
- Disminuci6 del reflex d’extrusio (treure la
llengua i empényer els aliments cap enfora
de la boca automaticament)
- Habilitat per mastegar
- Capacitat d’agafar el menjar amb la ma i
posar-se’l a la boca
- Una major demanda per prendre el pit no
relacionada amb cap malaltia

L’aparici6 de dents

Avui en dia esta cientificament comprovat que
la llet materna és I'aliment més complet per
als primers sis mesos de vida i que s6n molts
els avantatges d’esperar que el nadd estigui
preparat per rebre altres aliments, com el
menor risc d’al.lergies 0 més capacitat de
digerir altres aliments.
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Aliments que podem oferir.

No hi ha cap base cientifica per recomanar la
introduccié d’un aliment abans que un altre
sempre que al principi es tracti d’aliments
sans amb poc potencial al.lergogen. Es
indiferent comencar per la fruita, la verdura,
els cereals... Tampoc hi ha cap base cientifica
per recomanar que un aliment determinat
s’hagi de donar a una hora determinada (per
exemple, les fruites per la tarda). Qualsevol
aliment pot donar-se a qualsevol hora, a
comoditat de la mare.

Els aliments s’han d’introduir d’un en un,
separats per almenys una setmana. S’ha de
comencar per petites quantitats que aniran
augmentant a mesura que el nen/a les accepti
de bon grat.

No donar aliments que acostumen a causar
al.lergia (especialment llet de vaca i derivats,
ous, peix, soja, cacauets, préssec, maduixes,
fruites del bosc i qualsevol altre que produeixi
al.lergia a algun membre de la familia) fins
els 12 mesos. No afegir sucre ni sal als
aliments.

Els mateixos principis basics de la bona
nutricié s’apliquen tant als nadons com a
la resta de la familia. Els aliments complets
en el seu estat natural son els més nutritius
per al nadd i normalment també son els més
economics.

Moltes mares no utilitzen aliments infantils
comercialitzats. Sén  menys economics,
altament processats i, per aquest mateix
motiu, menys nutritius que els aliments
frescos.

Un altre desavantatge és que la textura tova
i uniforme dels aliments comercials fa la
transicio més dificil per a alguns nadons. A
un nen/a més gran de sis mesos no li fa falta
el menjar en puré o liquat quan comenca a
prendre aliments solids.
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Quan comencen a prendre altres aliments, I'ordre segiient funciona bé per a molts nadons:

e Platan madur i patata bullida:

El platan és un primer aliment nutritiu que
agradaa molts nadons per laseva consisténcia
suau. A més de ser un aliment fresc i facil de
preparar, té més valor nutritiu que els cereals
i és poc probable que produeixi reaccions
al.lergiques. Pots comengar a donar, amb
una cullera 0 amb el dit, una mica de platan
aixafat, o també el nen/a pot agafar-ne un
trosset i menjar-se’l sol. Si no li agrada el
platan, la patata bullida és una alternativa
nutritiva.

e Carn:

El suggeriment de donar carn quan es
comencga a oferir altres aliments ve donat
pel seu alt contingut en ferro i proteines.

No obstant, altres aliments poden substituir
la carn en les families vegetarianes. Per
donar a la carn una consisténcia adequada
per al nadd, la carn de vedella es pot picar
i el pollastre oferir-lo bullit i tallat en petites
tires, que poden aixafar-se amb una forquilla
i barrejar-se amb una mica de brou o aigua
tebia. Per tenir sempre a ma el tipus de carn
que el nen/a pot menjar, podem conservar
porcions de vedella picada o pollastre tallat
al congelador.

* Pai cereals:
La introduccid dels cereals amb gluten s’ha
de fer cap als 7-8 mesos, posteriorment a la
introduccid dels cereals sense gluten (arros,
blat de moro...).




Trossets de pa sec o torrat i tallat a la mida
perqueé el nen/a pugui agafar-los amb els dits
sOn bones opcions perqué el nadé aprengui a
mastegar i millori, a més, la coordinacio entre
la ma i I'ull. El pa pot ser també integral, que
sempre és més nutritiu.

Algunes mares preparen els cereals integrals
cuits i aixi poden oferir-los sense sucre 0
edulcorants, i es poden preparar amb aigua
en lloc de llet. Es convenient evitar la barreja
de cereals fins que el nen/a els hagi provat
individualment.

Els preparats de cereals comercials per a
nadons no tenen tant de valor nutritiu com
els cereals integrals preparats a casa perqué
estan altament processats.

La poma o la pera pelada crua poden ratllar-se
amb la vora de la cullera i servir-se al plat del
nen/a. Els nadons més grans poden menjar
trossos de fruita pelada com pera o platan.
També son bons els albercocs, les prunes i
el meld. Quan el nad6 té més de vuit mesos
se li poden donar altres fruites fresques de
la temporada, perd amb compte, ja que hi ha
fruites (maduixes, mores i gerds) que poden
provocar al.lergies.

No s’han d’oferir fruits secs (panses, prunes
seques, datils) durant el primer any i, després,
ha de fer-se de manera limitada pel seu alt
contingut en sucre.

La pastanaga ratllada pot barrejar-se amb la
poma ratllada o amb qualsevol altre aliment
que el nen/a mengi. La pastanaga bullida
també és ben acceptada. Poden oferir-se
altres verdures cuites del plat de la mare o el
pare, pero d’una en una, com qualsevol altre
aliment. Malgrat estar cuites, les verdures no
es digereixen tan bé com altres aliments i és
normal trobar-les al bolquer sense digerir.

Procurar escorrer els aliments, per no omplir-
li la panxa amb I'aigua de coccid.

El matd, el iogurt i els formatges suaus
poden introduir-se quan el nen/a té entre
nou i deu mesos. Aquests lactis proporcionen
calci i altres nutrients. Es menys probable
que aquests lactis provoquin al.lergies per
I'abséncia de proteines del serum de la llet.

Aliments que és preferible evitar durant el
primer any:

¢ Lallet de vaca.

e Lou.

e Els citrics, baies (maduixes, mores...) i fruits
secs (panses, figues, datils...).

¢ Aliments alts en greixos saturats i fregits.

e Aliments amb sucre afegit o edulcorants
artificials o alts en sal.

e Lamel.

Aliments que s’haurien d’evitar en families
amb antecedents al.lérgics durant el primer



any de vida i que es poden introduir més tard
amb precaucio:

blat, blat de moro, carn de porc, peix i marisc,
cacauets, tomaquets, cebes, col, baies, nous,
especies, citrics i xocolata. També qualsevol
altre aliment que provoqui al.lergies a algun
membre de la familia.

Aliments que no s’han d’oferir als nens/es fins
als tres anys d’edat, degut al risc d’aspiracio
d’un cos estrany per les vies respiratories:
fruits secs (cacauets, ametlles, avellanes,
nous), pipes de girasol, grans de raim
sencers, crispetes, grans trossos de carn o de
qualsevol altres aliment que pugui partir-se
com la pastanaga, la poma o I'api.

Quan la mare es reincorpora a la feina, moltes
vegades es preocupa per I'horari de les
menjades o0, més aviat, per la manca d’horari
que suposa la lactancia a demanda. La majoria
dels nadons s’acostumen a dur un horari de
menjades degut a la separacio que implica la
feina de la seva mare. Moltes mares van més
tranquil.les a treballar si deixen el seu nadd
“plenet” amb una bona presa de pit abans
d’anar-se’n. A algunes mares els funciona bé
el fet de despertar-se aviat per a una presa
cap a les 6:30, abans de preparar-se per a la
jornada, i després que faci una altra menjada
just abans d’anar-se’n. Per descomptat, ajuda
el fet d’organitzar-se perqué la primera cosa
que es faci en arribar de la feina sigui alletar
el nado.

Ates que la clau per mantenir el
subministrament de llet és la fregiiéncia

de les menjades, moltes mares mantenen
i incrementen el subministrament de llet
gracies a una “lactancia intensiva” els caps
de setmana. Els dies en qué la mare i el
nado estan junts no és necessari “respectar”
la rutina de la setmana. Es pot prescindir
del menjar complementari i donar el pit a
demanda.

També convé saber que els problemes de
conductes bloquejats o congestio del pit s6n
meés freqiients les primeres setmanes després
de lareincorporacio a la feina. Pot ajudar el fet
de reincorporar-se a la feina en dijous, en lloc
de dilluns, per facilitar el descans de la mare
i fer els ajustos necessaris. Lextraccio de llet
i les menjades freqlients durant les hores
que la mare i el nen/a passen junts ajuden a
evitar aquests problemes, aixi com el descans
adequat. EI moment de la reincorporacié no
és el moment d’acceptar o reprendre altres
responsabilitats, sind concentrar tota I'energia
en la feina i el nado, fins que es percebi que
aquesta novetat esta ben controlada.




A les reunions de suport a la lactancia
materna de la Lliga de la Llet de
Catalunya, aixi com a la seva pagina web

, €s poden
comentar altres dubtes i rebre mésinformacio.
A més, compartir una estona agradable amb
d’altres mares i nadons proporciona molt
d’estimul.

Per a més informaci6é sobre els teus drets
legals, contacta amb I'Institut Catala de les
Dones.
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Es una organitzacio internacional sense
anim de lucre que, en I'actualitat, és present
en 65 paisos. Les seves representants, les
monitores acreditades de LLL, son mares que
han alletat els seus fills i filles, i que han rebut
una formaci6 sobre els diferents aspectes
de I'alletament matern. Hi ha més de 8.000
monitores a tot el mon.

El proposit de la Lliga de la Llet és promoure
una millor comprensi6 de [I'alletament
matern com a element important per al sa
desenvolupament dels nadons i de les mares.
El seu treball consisteix en ajudar les mares
que ho desitgin mitjancant informacio, ajuda
personal i suport de mare a mare, amb
I'objectiu que puguin alletar els seus fills i
filles, i gaudir de I'alletament.

A més, la Lliga de la Llet:

Es membre del Consell d’Organitzacions
no Governamentals d’UNICEF.

Manté relacions oficials amb I’Organitzacio
Mundial de la Salut (OMS).

Actua com a organitzacié privada i
voluntariaperal’Agenciadel Desenvolupament
Internacional.

Es un dels membres fundadors de I’Alianga
Mundial Pro Alletament (World Alliance for
Breastfeeding Action, WABA).

Es membre del Comité Espanyol per
a la Iniciativa Hospitals Amics dels Nens
d’UNICEF



