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			PRÓLOGO

			 

			 

			 

			Si hace años me hubieran preguntado si iba a dar el pecho a mis hijos, seguramente habría dicho que no. Ni siquiera sabía si quería tener hijos…

			Siempre he sido una persona muy anclada en el presente y, por qué no decirlo, he dicho muchas tonterías al dejarme influir por el momento vital en que me encontraba. No pensaba demasiado en la Pedroche que podría ser en un futuro, ni en cómo maduraría o evolucionaría.

			Hace años, como era muy joven, no me imaginaba con hijos ni mucho menos dejando mi carrera profesional de lado y pasando los días con un bebé pegado al pecho.

			Hoy hago lactancia en tándem, a demanda, y no pienso destetarlos hasta que ellos quieran.

			Y lo hago feliz.

			Más que feliz.

			Siento que, de verdad, es lo mejor que he hecho en mi vida.

			La lactancia es entrega.

			Sí, es dura.

			Sí.

			Pero también es amor. Muchísimo amor.

			Es vínculo.

			Es un regalo increíble.

			Mi historia con la lactancia no empezó como me la había imaginado… Había leído muchísimo, había estudiado, incluso había hecho una videollamada con Alba para repasar conceptos y aclarar dudas. Siempre he sido de estudiar mucho, pero la lactancia necesita más cosas, además de datos y técnica.

			Necesita confianza, tranquilidad, apoyo y amor.

			Y menos mal que tuve a Alba cerca, que me escuchó y apoyó, porque, si no, mi posparto habría sido aún peor. Necesitaba que mi lactancia fuera bien, pero solo me encontraba con gente que me cuestionaba. Aunque mi hija cogía peso, cada revisión era una prueba que vivía con pánico por si no había cogido el que ellos estimaban conveniente. Me hacían ir cada semana. Me decían que quizá mi leche no era suficiente.

			Yo solo escuchaba una cosa: que yo no era suficiente.

			¿Qué fallaba?

			¿Por qué algo tan natural como dar el pecho me estaba resultando tan difícil?

			¿Por qué no tenía más leche?

			¿Por qué no era suficiente para mi hija?

			Me bombardeaba con estas preguntas. Me daba vergüenza plantearlas en voz alta. Pero con Alba sentía que ni siquiera hacía falta decirlas: ella ya sabía exactamente qué había en mi cabeza.

			Porque Alba no es solo una buena amiga. Es familia.

			En los peores momentos, siempre ha estado ahí, sin importar la hora. Incluso mientras estaba en el cine —perdón— lo ha dejado todo para contestarme y ayudarme.

			Porque ella se desvive por mí y por todas.

			Porque, sinceramente, creo que es la mujer de la lactancia.

			En España, nadie ha hecho más por la lactancia que Alba Padró. Es, sin duda, la persona que más sabe sobre el tema. Ojalá algún día le pongan una estatua, y no lo digo en broma.

			Alba nos hace conectar con nosotras mismas.

			No me gusta usar la palabra «empoderar» en estos casos, porque significa hacer poderoso a alguien, y las mujeres ya somos poderosas. Lo que ocurre es que muchas veces nos han querido quitar ese poder. Y como las palabras importan —y mucho—, prefiero decir que Alba nos ayuda a reconectar con nuestro poder.

			Nos da fuerza, nos brinda herramientas y nos ofrece toda la información necesaria para que seamos nosotras las que tomemos la mejor decisión. Ella lo dice siempre, y yo hago mía su frase: «Una mujer con toda la información siempre tomará buenas decisiones».

			Alba nos conecta con nuestro instinto.

			No juzga.

			No presiona.

			Y quizá eso sea lo que más me gusta de Alba; incluso cuando ella, en esa situación, tomaría decisiones distintas, nunca te juzga.

			Ahora me dirijo a ti, que sujetas este libro. Considéralo un tesoro, porque tiene las claves y muchas de las respuestas a las preguntas que nos hacemos todas. Sí, todas.

			Todas hemos pasado por ahí, y aun así Alba te lo cuenta todo como si fueras la primera mujer a la que se lo dice.

			Confía.

			En nadie podrás confiar tanto como en ella.

			Bueno, sí: en ti.

			Dentro de ti ya lo tienes todo para ser la mejor madre para tu hijo.

			Cree en ti.

			Y que nadie te haga dudar.

			 

			Cristina Pedroche

			 

			 

			P. D. importante:

			Esta es mi historia, y la cuento tal y como la viví y como la siento.

			Mi historia es igual de válida que la de cualquier otra madre.

			Todas somos la mejor madre para nuestro hijo y tomamos las mejores decisiones en función de nuestras circunstancias.

		

	


		
			PREFACIO

			 

			 

			 

			Siempre he pensado que las presentaciones no son lo mío. Te informo, nada más empezar a leer este libro, de que me vendo poco y mal. Tiendo a creer que no sé nada o que necesito saber más. Tampoco soy de las que comparten sus éxitos ni me gusta que me regalen los oídos. Y sé que no tengo todas las respuestas, pero sí mucha curiosidad y ganas de saber más. 

			Quizá me conoces y estás pensando que todo esto no es necesario (intentaré ser breve, confía en el proceso), o puede que no me conozcas de nada y te preguntes por qué narices te estoy haciendo perder el tiempo y no voy al grano (aunque para mí es importante). Así que, seas del primer grupo o del segundo, ¡vamos allá!

			Fui madre por primera vez con 23 años —una locura, lo sé—, y a los 27 repetí. Pensaba que los bebés dormían y comían, y que no tendría ningún problema para seguir con mi vida. A ver, algún cambio esperaba, pero no el tsunami que supuso tener a mi hija… Lo he contado en otros libros, pero fue una bofetada de realidad. No me reconocía, no tenía claro lo que quería (bueno, sabía que quería dar el pecho), no tenía referentes ni sabía a quién consultar. 

			A los diecisiete días de vida de mi hija ya estaba en un grupo de apoyo a la lactancia. No tenía problemas al uso; mi bebé crecía estupendamente y yo no notaba dolor, pero me sentía sola, y las dudas me esperaban en cada esquina. Comencé a ir a grupos de apoyo como madre, hasta que finalmente me formé como asesora de lactancia, después como Consultora Internacional Certificada en Lactancia Materna (International Board Certified Lactation Consultant, IBCLC) y, más tarde, como logopeda.[1] Y durante todos estos años no he dejado de atender a madres con sus bebés. Empecé haciendo divulgación de lactancia en internet a través de un blog y luego en las redes sociales, he escrito varios libros de lactancia, soy cofundadora de la primera aplicación de lactancia que ofrece respuestas personalizadas, con mis compañeras y amigas abrimos LactApp Barcelona para atender a las mujeres que necesitaran ayuda, y soy profesora en diferentes formaciones para profesionales sanitarios. Te he avisado tres párrafos más atrás de que me vendo mal y, por si no me conoces, he hecho un repaso rapidito de quién soy, pero todo lo anterior, para mí, no es lo más importante. 

			«¿Qué es lo más importante?», te preguntarás. Necesito dejar por escrito algo que podríamos entender como una declaración de intenciones en ocho puntos, para que sepas qué esperar de este libro y qué es lo que no pasará bajo ningún concepto. ¡Empiezo!

			 

			1. No te voy a decir qué hacer o qué no hacer

			Estoy segura de que no te gusta que alguien te diga qué debes hacer, y yo tampoco seré esa persona, y menos en temas de lactancia. Primero, este libro no es para que lo hagas todo al pie de la letra; es para que tengas información y decidas qué quieres hacer en cada momento. Segundo, eres adulta y puedes hacer lo que te dé la gana con tu bebé, con tus tetas y, por ende, con tu lactancia. Como verás, tomar decisiones como madre es duro; tendrás miedo y muchas dudas, pero debes saber que siempre, decidas lo que decidas, lo harás bien, y será una decisión adecuada, pues será la tuya. 

			 

			2. No soy prolactancia

			Efectivamente, no me considero prolactancia si eso implica que hay que salvar a toda costa las lactancias de otras mujeres. No, las lactancias no necesitan ser salvadas. Las que realmente necesitamos apoyo y ayuda somos las mujeres. Por eso, desde hace años, el centro de mi mirada está en la madre y en sus deseos, y, como no puede ser de otra manera, esto también se aplica cuando hablamos de la lactancia. Siempre mandarás tú: si algo está bien para ti, también lo estará para mí. Por eso en este libro no encontrarás una lista interminable de beneficios de la lactancia materna para ti, para tu bebé, para la sociedad o para el planeta. Me niego a hablar de los beneficios[2] de todo esto mientras no se garantice a cada mujer el acompañamiento que merece: respetuoso, empático, individualizado, seguro y efectivo. Quizá te cueste entenderlo si es tu primera maternidad, pero tiempo al tiempo. 

			 

			3. No soy imprudente (ni lo seré)

			La lactancia materna es maravillosa, pero tengo los pies muy en el suelo. Tanto tú como tu bebé sois material sensible, y un mal consejo o una información errónea pueden poneros en riesgo. Esto lo tengo clarísimo. Por eso tiendo a ser prudente y miedosa, y prefiero mostrarme precavida ante cualquier señal de que algo no va del todo bien. Puede que alguna de las afirmaciones que leas en este libro te asuste, pero no se trata de asustar; se trata de que sepas cuándo debes actuar y que lo hagas por tu bien o por el de tu bebé, sin culpa y con la máxima seguridad.

			 

			4. No voy a salvar tu lactancia

			No, no tengo ese poder ni tampoco lo quiero. Las lactancias no las salvamos quienes, desde lejos o desde cerca, acompañamos a las mujeres. La lactancia la salvas o no (la sacas adelante) tú. El poder es tuyo, y es necesario recordarlo para que nosotras, las que te acompañamos, no tomemos el protagonismo. La protagonista de esta aventura eres tú, y no se trata de salvar nada, sino de ir transitando las dificultades y los retos que se presenten, si los hay, de tener la capacidad de pivotar, adaptarse y seguir adelante… y de llegar donde quieras o puedas. ¡Intentaré que tu lactancia sea la leche, eso sí!

			 

			5. Escribir es fácil

			Sin duda, mi parte es la fácil, pues el papel lo soporta todo. Eso significa que aquí, en este y en cualquier otro libro, las cosas parecen muy asequibles y posibles de realizar. Las escritoras nos venimos arriba rapidito…, pero luego llega la realidad, la tuya, y la vida real es diferente. Entonces aparecen la culpa, la frustración o la ira por no poder seguir a pies juntillas lo que te hemos dicho. Intentaré que mis propuestas sean factibles y sostenibles en el día a día de una madre lactante, pero recuerda siempre y ante todo que este libro que tienes entre las manos son solo letras y papel.

			 

			6. La evidencia no lo sabe todo

			Me encantaría ser capaz de justificar cada palabra de este libro con evidencia científica, pero no voy a poder. ¡Aquí la portadora de buenas noticias! Estamos un poco desamparadas, pues existen pocos estudios sobre la fisiología y la normalidad de la lactancia materna. Por este motivo, muchas de las cosas que leerás se basan en mi experiencia clínica. La opinión de experto (o sea, mi experiencia clínica) se considera la evidencia científica menos robusta, pero por ahora es la única que tenemos en muchos aspectos. Nos falta investigación útil que se pueda llevar a la atención clínica, pues hay infinidad de estudios que nos hablan de la composición de la leche, pero nada relacionado con cómo es mejor colocar a un bebé al pecho, cuáles son los baches y las crisis de la lactancia a los que nos enfrentamos, qué significa el dolor fuera de la mastitis… Y no sigo, que es muy triste. 

			 

			7. Yo no empodero a nadie

			Aquí yo no empodero a nadie. Este término se ha utilizado mucho en los últimos años… y se usa fatal. Empoderarse es algo que hace cada una de manera activa, mediante el acceso y el conocimiento de la información, que, sin duda, es lo que da poder. La transformación y los cambios de mentalidad y prioridades serán los que te empoderen para ser quién quieras ser y hacer lo que prefieras (y puedas) con tu lactancia. El poder es tuyo.

			 

			8. Tiendo a ser pesimista 

			Sí, no soy la alegría de la huerta, suelo ser pesimista. Quizá algún pasaje o capítulo del libro te parezca duro. La mayoría de las lactancias son fáciles, de verdad, pero no todo es de color de rosa en el posparto y la lactancia. Por eso prefiero avisarte y que sepas que amamantar y cuidar a un bebé 24/7 es algo que, por más que te digan que es agotador, hasta que no estás en ello no te haces una idea de lo largo y negro que puede ser el túnel que tienes delante. 

			 

			 

			Y hasta aquí mi declaración de intenciones, pero quiero añadir algo que considero importantísimo. Si te has fijado en el título del libro, no lo he decidido por casualidad. Se podría haber llamado de cualquier otra forma, que también tendría todo el sentido del mundo. Pero no, se titula Tu lactancia va a ser la leche, y es por una razón muy sencilla: no existe una lactancia igual a otra. No hay un modelo estándar ni un camino universal. Hay tantas lactancias posibles como madres y bebés en el mundo. Y la tuya, la que vivirás con tu criatura, será única, irrepetible y profundamente personal, sea como sea. 

			Hablo de TU lactancia para recordarte desde el principio que tú eres el centro. 

			No se trata de alcanzar una meta impuesta ni de seguir al pie de la letra lo que dicen los libros (sí, este también), o de lo que hizo tu vecina, tu madre o tu cuñada. Se trata de que construyas tu propio camino, con tus decisiones, tus circunstancias, tus deseos y tus límites. Porque TU lactancia puede ser intensa y larga, breve y dulce, complicada, fluida, interrumpida, retomada, mixta, exclusiva, dolorosa, gozosa, finita o infinita… Puede tener todas las formas y colores, ya ves. Y todas, absolutamente todas, merecen el mismo respeto y la misma atención. Porque sí, en cualquier caso, ¡tu lactancia va a ser la leche! 

			Así que, como ya te he planteado en el manifiesto anterior, este libro no es un manual que contiene normas que debes seguir, sino que es más bien una brújula. No quiero decirte por dónde tienes que ir; pretendo orientarte cuando lo necesites. Para que, con información clara y honesta, puedas decidir con total libertad cómo quieres vivir TU lactancia.

			Vale, he de añadir una duda común de muchas mujeres cuando empiezan a informarse acerca de la lactancia. Tengo otros libros sobre el tema, y quizá te preguntes cuál escoger después de este en el caso de que no hayas leído ninguno antes, claro. Este sería el orden: Somos la leche, para comprender la lactancia desde una visión más transversal; Mucha teta, si quieres saber mucho más sobre lactancia y resolver dudas sin tener que leerte un libro de cabo a rabo; Lactancia y trabajo, en el caso de que debas afrontar esta etapa; y, finalmente, Destete, que, como su propio nombre indica, te acompañará durante el proceso de destete de tu peque. 

			Y para terminar, repite conmigo: nada sale a la primera. 

			Pues eso, nada sale a la primera, y este será un viaje de aprendizajes a base de pruebas y errores, siempre y todo el rato. Y hasta aquí. Espero que ahora tengas muy clara cuál es mi posición en todo esto: yo te informo, tú decides qué quieres hacer. Y debes saber que, decidas lo que decidas, estará bien. ¡Ah! Y aquí no hay madres de primera ni de segunda por decidir dar la teta o un biberón. Solo hay madres que hacen lo que pueden lo mejor que pueden.

		

	


		
			LA GRAN DECISIÓN: AMAMANTO O NO AMAMANTO, ESA ES LA CUESTIÓN

			 

			 

			 

			No sé por qué has comprado este libro, bueno sí, puedo intuir que es para preparar la lactancia (como reza el título), pero también sé que esta decisión no siempre es fácil y que, en ocasiones, te harás preguntas o tendrás dudas sobre qué quieres hacer respecto a la alimentación de tu bebé o quizá, directamente, no tienes ni idea de qué quieres hacer. 

			Podríamos decir que amamantar no es nada extraordinario. Y es que, de la misma manera que el resto de los órganos del cuerpo trabajan a diario para que nos mantengamos con vida, el pecho está aquí para fabricar leche para un bebé (o varios), hacerlo crecer y, además, asegurarse de que su crecimiento sea saludable. Fabricar leche nos recuerda que somos mamíferas. Seguro que estabas en esa clase de primaria en que te lo explicaron. Producir leche es algo totalmente físico, inherente a nuestra biología, pero no es tan fácil, va mucho más allá. 

			Una pequeña hembra de musaraña no se pregunta si tendrá leche, si será lo bastante nutritiva para sus musarañitas o si ha llegado el momento de destetarlas. Para ella, como para cualquier otra mamífera, amamantar es intrínsecamente un proceso biológico y fisiológico. También lo es para nosotras, solo que en nuestro caso se suma la cognición y el conocimiento, y eso lo complica o lo enriquece todo, según cómo lo quieras ver. 

			También es muy habitual escuchar que eso de la lactancia es una moda. La verdad, es una afirmación un poco injusta, y además considero que es incluso alarmante, pues demuestra que no tenemos conocimiento de la historia de la lactancia ni de cómo esta ventaja adaptativa crucial nos ha permitido llegar hasta aquí como especie. Te cuento: es injusta porque la lactancia materna es una práctica tan antigua como la humanidad, una forma de alimentar a nuestras crías que ha permitido la supervivencia de la especie durante milenios. Reducirla a una tendencia pasajera o a un trend es ignorar su profundo arraigo en la biología y en la historia de la humanidad.

			A la vez, es algo alarmante, porque esta percepción minimiza la importancia de la lactancia y demuestra la poca memoria que tenemos como humanos acerca de la historia de la lactancia, que ya te adelanto que es compleja y multifacética. Si bien es cierto que las prácticas y actitudes hacia ella han variado a lo largo del tiempo y entre las diferentes culturas, su papel fundamental en la nutrición infantil ha sido constante. Desde las sociedades prehistóricas —en las que la leche materna era el único alimento disponible para los lactantes— hasta las civilizaciones antiguas —en las que era una práctica común muy valorada—, la leche materna ha sido esencial para el desarrollo y la supervivencia de los bebés.

			A pesar de su larga historia, la lactancia se ha enfrentado a desafíos y cambios a lo largo del tiempo. La aparición de alternativas a la leche materna, como las fórmulas infantiles, y los cambios en el estilo de vida, especialmente con la industrialización y la incorporación de la mujer al mundo laboral, han influido en las prácticas de alimentación infantil de manera drástica, y en algunas épocas, no tan lejanas, la lactancia pasó a ser algo anecdótico en el mundo occidental. 

			 

			¿Qué es la lactancia? ¿De dónde venimos?

			Como te decía, la lactancia es un acto ancestral presente desde los orígenes de la humanidad, y ha sido fundamental para la supervivencia y el desarrollo de nuestra especie, otorgándonos una ventaja evolutiva, pues la leche materna ha sido el medio ideal para proporcionar a las crías nutrientes esenciales y protección contra enfermedades gracias a los anticuerpos presentes en ella. Por eso se considera un tejido vivo: contiene células vivas, como células inmunológicas y células madre, además de componentes biológicos que se adaptan activamente a las necesidades del bebé. Su composición varía según factores como la edad del lactante o la presencia de infecciones maternas y del bebé. También contiene bacterias beneficiosas que ayudan a formar el microbioma intestinal del recién nacido, lo que la convierte en una sustancia dinámica.

			Esta práctica no solo es esencial para el crecimiento y desarrollo de las crías, sino que también desempeña un papel clave en la secreción hormonal de la madre, lo que facilita el vínculo madre-hijo y asegura que se generan comportamientos de protección y cuidado del bebé.

			Aunque resulta difícil precisar el momento exacto en que comenzó la lactancia, las evidencias arqueológicas y antropológicas nos permiten trazar un retrato de su evolución. Ya desde los primeros Homo sapiens, la lactancia fue la forma primordial de nutrición infantil, y garantizaba el desarrollo y la protección en un entorno donde la disponibilidad de alimentos era limitada.

			Los estudios en Atapuerca, uno de los principales yacimientos arqueológicos para comprender la evolución humana, han aportado datos valiosos sobre las prácticas de lactancia en poblaciones prehistóricas. En la Sima del Elefante, el análisis de dientes de homínidos reveló que la lactancia se prolongaba durante los primeros tres o cuatro años de vida. Además de la leche, consumían carne, grasas, setas, frutos silvestres, peces e invertebrados, que iban variando en las diferentes estaciones del año, siempre según los recursos disponibles.

			El desgaste dental y las marcas halladas en los dientes de los niños de Atapuerca demuestran que, durante los primeros meses, dependían exclusivamente de la lactancia antes de incorporar otros alimentos. El análisis de los restos dentales de estos homínidos revela, además, que se prolongaba durante años, lo que subraya su importancia clave en la nutrición infantil. Esto sugiere que la lactancia no solo tenía una función nutritiva, sino también protectora frente a las enfermedades y la desnutrición. 

			En el antiguo Egipto y Mesopotamia, la lactancia también era una práctica habitual, respetada y regulada. En Mesopotamia, el Código de Hammurabi[3] incluso estipulaba tarifas para las nodrizas, los castigos si el bebé al que cuidaban moría por su avaricia —lo que venía a ser amamantar a muchos bebés y que por ello no pudieran tener la leche necesaria para todos— y exigía que cuidaran bien a los niños que alimentaban. En el Egipto de los faraones, la lactancia materna era una práctica valorada y representada de manera extensa en el arte. Los jeroglíficos y textos del antiguo Egipto mostraban a madres amamantando, y una imagen frecuente es la de la diosa Isis representada lactando a su hijo Horus.

			En la antigua Grecia, la lactancia era vista como una función natural e indispensable. No obstante, entre las clases altas, las mujeres nobles no recibían el permiso de sus maridos para amamantar. En esos casos, las nodrizas, por lo general de clases bajas o esclavas, asumían el papel de alimentar a los bebés; una muestra de cómo la figura materna seguía siendo valorada, aunque delegada. De igual manera, encontramos que Platón, en La República,[4] hace hincapié en que los recién nacidos sean separados de sus madres, y las nodrizas y ayas[5] los críen para que no tengan vínculo afectivo alguno con sus progenitoras.

			En la antigua Roma, heredera de muchas de las costumbres griegas, las nodrizas también eran comunes entre las clases altas. Sorano de Éfeso defendía la lactancia materna exclusiva durante los primeros tres años, con una introducción gradual de alimentos sólidos como pan o caldo. No obstante, las disparidades sociales hacían que las mujeres de clases bajas y esclavas amamantaran directamente a sus bebés, mientras que las nobles entregaban a sus hijos al cuidado de nodrizas, facilitando así el regreso del ciclo menstrual[6] para, de esta manera, poder tener más descendientes. 

			En la China imperial, aunque el deber de la madre era amamantar, también solían usarse nodrizas y, en algunos casos, incluso leche de burra como sustituto cuando la madre moría o surgían dificultades. Y sí, la leche de otras mamíferas para sustituir la materna también ha sido un recurso presente en nuestra historia como especie. Pero cabe recordar que cada mamífero tiene un crecimiento diferente; por tanto, la leche de cada especie animal posee cantidades variables de sus componentes, lo que se conoce con el término «leche específica para cada especie».[7] Por este motivo, la práctica de alimentar a los bebés con leche de otras mamíferas causaba una alta mortalidad infantil. 

			Las civilizaciones prehispánicas de América también daban un lugar privilegiado a la lactancia: para los aztecas, por ejemplo, la leche materna era un alimento sagrado que transmitía fuerza y vitalidad. Las parteras permanecían cuatro días en casa de las madres que acababan de dar a luz a la espera de la subida de la leche y, al no disponer de mamíferos domésticos —vacas, cabras…—, las mujeres daban el pecho hasta los dos años, ya que no tenían sustitutos para la leche materna.

			En la Europa medieval, la lactancia era una práctica condicionada por la clase social, la moral y las ideas médicas imperantes en la época. Mientras que las mujeres del pueblo amamantaban por necesidad, en los entornos aristocráticos y urbanos más acomodados era común delegar la lactancia en una nodriza. Las nodrizas no se elegían al azar: se buscaban mujeres jóvenes, sanas, con buenos pechos y buena leche,[8] y sobre todo con una reputación moral intachable y buen carácter. Se creía que la leche no solo nutría, sino que transmitía carácter. Una leche limpia requería un alma limpia, una dieta adecuada y un temperamento equilibrado. Por eso, muchas veces se prefería que la nodriza no tuviera relaciones sexuales durante el periodo de lactancia por temor a que la impureza afectara a la calidad de la leche. Estoy segura de que ahora entiendes de dónde proviene la frase que solemos decir cuando una persona tiene mal carácter: «¡Tiene una mala leche!». 

			Quienes podían permitírselo contrataban a estas mujeres para que vivieran en su hogar y cuidasen del bebé, o enviaban a su hijo a casa de una nodriza, lo que resultó una práctica frecuente en Francia o Italia. En ese caso, las madres se separaban de sus hijos durante meses, incluso años. Entre los sectores populares, en cambio, la única opción era amamantar. Las madres daban el pecho mientras trabajaban, con escasa o nula ayuda, y destetaban cuando las circunstancias lo exigían. En muchas familias, la lactancia se alargaba más allá de los dos o tres años, pero no por seguir una recomendación explícita sobre ello, sino porque era la única opción. 

			La medicina, por su parte, entendía la leche materna como una transformación de la sangre menstrual que, al no ser expulsada por el útero, se dirigía al pecho. Por eso se creía que una mujer con la regla no debía amamantar, ya que su leche estaría contaminada.

			Y no podemos olvidar que la lactancia materna también está relacionada con la esclavitud. Del siglo XVII al XIX, la práctica de la lactancia en Estados Unidos estuvo profundamente marcada por la desigualdad racial y de género. Muchas mujeres blancas de clase alta no amamantaban a sus hijos, ya que esa tarea se delegaba en las llamadas «amas de leche» (wet nurse). En gran medida, eran esclavas a las que obligaban a amamantar a los bebés de las familias esclavistas, incluso en detrimento de la alimentación y supervivencia de sus propios hijos, que muchas veces sufrían desnutrición, eran destetados de manera prematura o fallecían por la separación a la que se las obligaba.

			Este acto, más allá de lo físico, tenía un fuerte componente de despojo. Las mujeres esclavizadas eran privadas de la autonomía sobre su cuerpo y la crianza de sus hijos. La lactancia, que debería ser un acto de relación y cuidado madre-hijo, se convirtió en un mecanismo de explotación que beneficiaba a las familias blancas mientras generaba sufrimiento y desarraigo en las afrodescendientes. Las consecuencias de esta historia aún se reflejan hoy. En la actualidad, las tasas de lactancia materna entre mujeres afroamericanas en Estados Unidos son significativamente más bajas que entre otros grupos étnicos. Este fenómeno no solo se explica por factores sociales, sino por un legado histórico de trauma y devaluación del acto de amamantar, unido a condiciones sociales contemporáneas como la falta de apoyo institucional, la presión laboral, la medicalización del parto[9] y la persistente desigualdad en el acceso a recursos de salud. En este sentido, la desconfianza hacia la lactancia y su baja prevalencia en comunidades afrodescendientes no son solo elecciones individuales, sino huellas de un sistema que convirtió la leche materna en un recurso explotable y que interrumpió generaciones de transmisión cultural en torno a la crianza y el amamantamiento. 

			Hasta finales del siglo XIX, la lactancia directa predominaba como una necesidad esencial en la nutrición infantil. Sin embargo, tras la Primera Guerra Mundial (1914-1918), la mujer comenzó a integrarse por exigencia y necesidad en la vida laboral, y los biberones con fórmulas lácteas ganaron popularidad como una alternativa moderna. La publicidad de la época promovía estas fórmulas como opciones científicas y seguras, lo que llevó a un notable descenso de la lactancia natural en los años veinte y treinta.

			Durante la Segunda Guerra Mundial (1939-1945) se profundizó en este retroceso de la lactancia. La escasez, los desplazamientos y, una vez más, las nuevas demandas laborales llevaron a muchas mujeres a recurrir a fórmulas artificiales y a dejar a sus hijos al cuidado de otras personas. Hasta las décadas de 1950 y 1960, la medicina y la nutrición no comenzaron a redescubrir los beneficios inmunológicos y emocionales de la leche materna. 

			En paralelo, la leche de fórmula comercial nació en el siglo XIX como un sustituto para aquellos casos en que la lactancia materna no era posible. En sus inicios, esta leche comenzó a comercializarse como una forma de dar salida al excedente de leche de vaca que existía en el mercado. También desde su origen, su desarrollo ha estado marcado por un mismo objetivo: imitar lo más posible a la leche materna. En sus primeras versiones, la fórmula se basaba en adaptaciones simples de la leche animal. Sin embargo, aún estaba lejos de reproducir ni un ápice de las características únicas de la leche humana. A medida que la ciencia fue avanzando, la investigación se centró en descubrir qué hacía que la leche materna fuera un alimento tan especial. En cada década se lograban nuevos hallazgos, y la industria los incorporaba a las fórmulas con el fin de acercarse cada vez más a ese modelo natural. Así, el desarrollo de la leche de fórmula se convirtió en un proceso continuo de ensayo y error.[10]

			La venta de leche artificial se disparó, los índices de lactancia materna disminuyeron y las empresas fabricantes vieron la oportunidad de ganar mucho dinero. Eso hizo que se implementasen estrategias de venta nada éticas que, poco a poco, comenzaron a ser señaladas y legisladas, pero también por iniciativa de las mujeres que, casi sin saberlo, iniciaron un proceso de recuperación de la cultura de la lactancia materna. En el año 1956, un grupo de siete madres de Chicago empezó a montar reuniones en casa para informar a otras mujeres que les preguntaban en los parques infantiles acerca de la lactancia materna y otros temas de crianza. Ese fue el inicio de la Liga de la Leche, unos encuentros que marcaron un hito en la recuperación de la cultura del amamantamiento en Estados Unidos. Estos grupos fueron extendiéndose por el país, pero no solo eso: en 1960, llegaron a Canadá y, en 1964, ya estaban asentados en México y Nueva Zelanda. Actualmente, la Liga de la Leche está presente en ochenta países y sigue ofreciendo grupos de lactancia mensuales en centros cívicos o espacios cedidos. Más adelante te hablaré sobre los grupos de apoyo y el trabajo de las asesoras de lactancia. 

			Y poco a poco comenzó otro movimiento: la lucha contra las agresivas y peligrosas prácticas de venta de la industria de alimentos infantiles. Este cambio de mentalidad tuvo sus raíces en las primeras denuncias de diversos profesionales de la salud. En 1939, la doctora Cicely Williams pronunció en Singapur su famoso discurso «Milk and Murder» (‘Leche y asesinato’), en el que señalaba por primera vez las fatales consecuencias de la promoción de la leche de fórmula como un sustituto superior a la leche materna durante una conferencia dirigida a profesionales de la salud. Años más tarde, en 1968, el doctor Derrick Jelliffe acuñó el término «malnutrición comerciogénica»[11] para describir el impacto negativo en la salud infantil que provocaban estas estrategias de marketing. El movimiento global en pro de la recuperación del amamantamiento cobró fuerza en 1979 con la Reunión Internacional sobre la Alimentación del Lactante y el Niño Pequeño, en la que participaron la ONU y diversas ONG. De esta reunión surgió la Red Internacional de Grupos Pro Alimentación Infantil (IBFAN, por sus siglas en inglés), cuyo objetivo era informar a las familias, desincentivar la publicidad de sucedáneos y eliminar los mensajes engañosos. Al final, estos esfuerzos culminaron en 1981, cuando la 34.ª Asamblea Mundial de la Salud adoptó el Código Internacional para la Comercialización de Sucedáneos de la Leche Materna, creado para proteger y promover la lactancia materna, y establecer límites estrictos a la promoción de la leche artificial, regulando la relación entre los fabricantes y los profesionales de la salud para evitar conflictos de interés.

			A partir de los años setenta y hasta los noventa, con el apoyo de la Organización Mundial de la Salud (OMS) y nuevas investigaciones, se impulsaron campañas y políticas públicas —como licencias de restricciones a la publicidad de los fabricantes de leche artificial y la capacitación de profesionales— que dieron un renovado impulso a la lactancia. No obstante, la industrialización, la presencia de familias más nucleares en el siglo XX —en las que las mujeres no tienen referentes de la lactancia— y las recomendaciones médicas aún poco fundamentadas en la evidencia científica contribuyeron a que muchas madres abandonaran la lactancia o directamente no amamantaran. Todo ello generó mitos y desinformación, que se han ido transmitiendo de generación en generación hasta nuestros días.

			Muchas mujeres de la generación X, nacidas entre finales de los sesenta y principios de los ochenta, llegan a la maternidad más tarde que las generaciones anteriores. En ocasiones, pasan por procesos largos de búsqueda (a veces vividos con el desgaste físico y psicológico que representa la reproducción asistida), trayectorias profesionales exigentes o relaciones que no encajaban con un proyecto de crianza. La maternidad, para determinadas personas, llega como una experiencia única, muchas veces irrepetible, con la certeza de que probablemente su bebé será su único hijo. Y eso cambia las cosas. Para estas mujeres, la lactancia no es solo alimentar, sino parte de una vivencia que es probable que quieran exprimir. Lo hacen con una mezcla de ilusión, responsabilidad y conciencia del tiempo que pasa rápido, del «Esto no volverá». No es tanto un «Tengo que dar el pecho porque es lo mejor» como un «Quiero vivir esta experiencia, quiero saber lo que se siente, quiero ofrecer esto a mi hijo». En muchos casos, la decisión de amamantar no viene solo de la teoría, sino de las ganas de conectar, de vivir intensamente esta primera etapa. En ellas hay una mezcla de madurez, deseo y cierta sensación de «ahora o nunca» que las impulsa.

			Por otro lado encontramos a las madres millennials y de la primera mitad de la generación Z: mujeres que, gracias a internet, han aprendido a contrastar información, a cuestionar el «Siempre se ha hecho así» y a tomar el control de sus decisiones, incluyendo las relacionadas con la lactancia. Llegan al posparto informadas sobre conceptos clave como la subida o producción de leche o el agarre profundo. Siguen artículos científicos y cuentas especializadas, y se apoyan en comunidades virtuales, sintiendo que son capaces de hacer lo que quieran. 

			Este acceso a la información ha provocado un cambio de paradigma interesante: en ocasiones, las madres saben más sobre lactancia que algunos profesionales de la salud. Lo que antes parecía impensable —que una madre le explique a un profesional qué es una anquiloglosia o por qué su bebé necesita tomas frecuentes a demanda—, hoy es cada vez más habitual. Y esto, lejos de ser un problema, representa una oportunidad. Las mujeres exigimos respeto por nuestras decisiones, información veraz y una atención actualizada. Ya no bastan consejos obsoletos como «Tu leche no le alimenta» o «Si llora es que se queda con hambre» y, de esta manera, poco a poco los profesionales de la salud han tenido que ponerse las pilas y aprender de lactancia para acompañar a las díadas de manera óptima. 

			 

			Nuestro entorno familiar/social y la lactancia

			Pensamos que todo depende de nosotras o de nuestro bebé, pero a veces se pasa por alto el impacto que puede tener el entorno familiar y social en la lactancia. La evidencia científica nos demuestra que así es: el apoyo de la pareja y la abuela materna son esenciales para el mantenimiento de la lactancia. 

			Lo que hayan vivido nuestras madres, abuelas, hermanas o amigas con la lactancia puede influir, y mucho, en cómo nos sentimos cuando comenzamos a amamantar o incluso antes, cuando empezamos a plantearnos que queremos ser madres. Sus experiencias, ya sean positivas o negativas, pueden convertirse en consejos, advertencias, frases bienintencionadas o incluso presión. Afirmaciones como «A mí no me subió la leche», «Mejor dale biberón para que duerma más», «El pezón tiene que hacer callo» o «Tú tomaste fórmula y creciste bien» no siempre ayudan, aunque se digan con cariño. Y, a veces, en lugar de darnos confianza, nos llenan de dudas sobre nosotras mismas y sobre el bienestar del bebé. También puede ocurrir lo contrario: que tengamos cerca a personas que nos apoyan, que nos animan a seguir, que nos escuchan sin juzgar. Son ellas las que pueden marcar una gran diferencia en cómo vivimos los primeros días de lactancia, en especial cuando surgen dificultades o estamos cansadas y sensibles.

			Por todas estas narrativas tan diferentes y complejas, es buena idea reflexionar durante el embarazo sobre qué tipo de apoyo queremos tener a nuestro alrededor.

			 

			
			Puedes preguntarte:

			 

			• «¿Qué historias sobre la lactancia he escuchado en mi familia?».

			• «¿Cómo me han hecho sentir?».

			• «¿Quién o quiénes me hacen sentir más segura y tranquila?».

			• «¿Qué necesito si las cosas no salen como esperaba?».

			

			 

			La lactancia no es solo algo físico. También es emocional, y está muy influida por lo que nos rodea. No se trata de evitar a quienes opinan distinto, pero sí de proteger tu espacio y rodearte de personas que te respeten y acompañen, ¡que bastante complicado es el posparto! 

			Cada mujer vive una historia única. De hecho, en cada maternidad vives una historia diferente; por tanto, lo que otras vivieron no tiene por qué ser lo que tú vivas. Y aunque las opiniones de las demás puedan influir, al final, la lactancia es una experiencia entre tú y tu bebé. Por otra parte, es importante recordar que las experiencias que te cuentan otras personas —familiares, amigas o profesionales (que sí, a veces sus opiniones de crianza se reflejan en sus recomendaciones, de manera que pierden toda objetividad y evidencia científica)— pertenecen a otro momento, a otras circunstancias, a otro bebé y a otro cuerpo.

			Si sientes que no tienes ese apoyo cercano, debes saber que no estás sola. Hay grupos de lactancia, asesoras, expertas en lactancia,[12] comadronas y otros profesionales que pueden ayudarte a vivir tu lactancia de una forma más informada, tranquila y acompañada. Y te estarás preguntando qué puedes hacer si tu entorno te influye o te hace dudar, ¿no?

			Lo primero es saber que es totalmente normal sentirse removida por lo que nos dicen. Por eso es tan importante protegernos y marcar ciertos límites, incluso con personas muy queridas. No hace falta entrar en conflicto ni discutir con todo el mundo. A veces basta con expresar con claridad cómo nos sentimos ante ciertos comentarios. 

			 

			
			Respuestas que puedes preparar y usar si las necesitas:

			 

			• «Sé que lo haces con buena intención, solo que, cuando me dices que no tengo leche, me haces sentir insegura. Te agradecería que no me lo repitieras más».

			• «Gracias por contarme cómo fue tu experiencia. La mía puede ser diferente, y me gustaría vivirla sin comparaciones».

			• «Estoy aprendiendo mucho sobre lactancia y cuento con apoyo experto si lo necesito. Te agradezco que me acompañes sin juzgar mis decisiones».

			• «Ahora se sabe más sobre lactancia que hace unos años. Estoy tratando de hacer lo mejor para mi bebé con la información que tengo hoy».

			

			 

			Este tipo de respuestas te ayudarán a protegerte sin herir a quienes te rodean. También le dan la oportunidad a tu entorno de acompañarte desde otro lugar: más respetuoso, más empático y más útil. 

			Es verdad que no será fácil y que le puede costar, pero siempre deseo que alguien vea la diferencia y haga un clic en su interior. 

			Por ejemplo, si tu madre te dice que a ella no le subió la leche, puede ser cierto, o quizá en ese momento no contara con la información y el apoyo que tenemos ahora. Si una amiga te dice que su bebé no se le agarraba bien y que acabó dejando el pecho, quizá no recibió suficiente ayuda o no se detectó lo que hoy sí sabemos observar (como la posición, el frenillo, el ritmo de las tomas, etc.). Por eso, aunque escuchar puede ser útil, no hace falta asumirlo todo como una verdad absoluta. Lo que les pasó a ellas no determina lo que te va a pasar a ti, y esta será tu lactancia. 

			 

			¿Cómo y por qué preparar la lactancia?

			En la vida lo preparamos casi todo: un viaje, una nueva casa, una presentación para el trabajo, comidas deliciosas para la familia, la ropa para un evento o una celebración… Si observamos más de cerca esta etapa, preparamos la ropa para el bebé, el cochecito, la silla del coche, la habitación, la bolsa para el hospital… ¿y la lactancia? Pues sí, a priori deberíamos prepararla. 

			Quiero que conste en acta que muchas mujeres no preparan su lactancia y les va sobre ruedas. Sí, la suerte también existe, aunque estarás conmigo en que dejarlo todo a la suerte puede ser un riesgo innecesario. Informarse, conocer cómo funciona la lactancia, anticipar las posibles dificultades y saber dónde encontrar ayuda puede marcar una gran diferencia. 

			No se trata de planificar cada detalle al milímetro, sino de contar con herramientas para afrontar el camino con más confianza y menos incertidumbre. Porque, cuando la información y el apoyo están presentes, la suerte deja de ser el único factor en juego.

			Aunque ya he dicho que la lactancia materna es un proceso biológico, eso no significa que todo funcione de manera automática ni que siempre sea fácil. Al inicio es normal enfrentarse a dudas, inseguridades o dificultades inesperadas, y una de las formas más efectivas de prepararse es hacerlo durante el embarazo.

			La preparación para amamantar no requiere grandes esfuerzos ni inversiones, pero sí un poco de tiempo y acceso a buena información. Los tres aspectos que presento a continuación pueden marcar una gran diferencia.

			 

			1. Infórmate: conoce para confiar y liberarte de los mitos

			El embarazo es un momento ideal para aprender sobre la lactancia. Leer libros actualizados, escuchar charlas de especialistas, consultar fuentes fiables —como la OMS, el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF) o asociaciones de lactancia— y hablar con profesionales bien formados puede ayudarte a entender cómo funciona tu cuerpo y cómo responde tu bebé ante el pecho. 

			Uno de los grandes beneficios de informarse es reconocer y dejar atrás los mitos que aún circulan como, por ejemplo, «Hay leche materna a la que le faltan nutrientes», «Tienes que comer supersano para que tu leche sea perfecta»… La mayoría de estos mensajes son erróneos y pueden socavar tu confianza si no cuentas con información sólida que los contradiga. Quizá ahora te parezca exagerado, pero descubrirás que hay mitos relacionados con tu lactancia por todas partes, y contextualizarlos y obviarlos es complejo en un momento de tanta vulnerabilidad. 

			Dudamos de nuestro cuerpo (y nos enseñan a dudar de él) desde muy pequeñas, y ahora tienes que hacer un acto de fe, creer que sabrá qué tiene que hacer, que tendrás leche, con la calidad y el volumen óptimos, y que todo irá bien… Poco a poco y con buenos referentes, será todo mucho más fácil. 

			La información también te da autonomía: saber cómo se produce la leche, cómo se establece la lactancia en los primeros días, qué señales indican una buena transferencia de leche y cómo identificar si hay algo que necesita apoyo te permite tomar decisiones informadas, no desde el miedo o la presión externa.

			 

			2. Observa a otras mujeres que amamantan: aprende de la experiencia real

			La lactancia no solo se aprende leyendo, también se aprende viendo. En una cultura en la que muchas veces la lactancia y la crianza se esconden[13] o se observa muy poco en contextos cotidianos, asistir a grupos de apoyo durante el embarazo o buscar amigas o familiares que estén en tu mismo momento vital puede ser una forma de aprendizaje y normalización de ciertos aspectos. 

			En estos grupos de apoyo, que suelen ser gratuitos, organizados por profesionales o madres con formación específica, verás cómo otras mujeres se colocan a su bebé al pecho, cómo lo sostienen, cómo resuelven dificultades reales y cómo comparten sus experiencias sin juicios. Observar cómo es la lactancia genera un aprendizaje práctico y emocional muy valioso: naturaliza lo que muchas veces se ha vuelto invisible y permite ver que cada lactancia es diferente, con sus ritmos y particularidades, pues te darás cuenta de que todas las mujeres hacen lo mismo, pero no lo hacen exactamente igual. Si te sientes cómoda en el grupo, una vez nazca tu bebé encontrarás en ellas un apoyo continuo, contención y la tranquilidad de saber que no estás sola, que formas parte de una comunidad. 

			 

			3. A quién acudir cuando nazca el bebé: construye una red de apoyo profesional y cercana

			Uno de los factores más importantes para el éxito de la lactancia es el acompañamiento adecuado en los primeros días y semanas posparto. Tener a mano el contacto de una profesional experta en lactancia puede marcar la diferencia entre sentirse perdida o acompañada.

			Muchos de los problemas que llevan al abandono precoz de la lactancia podrían resolverse fácilmente si se detectan a tiempo: dolor al amamantar, grietas, dudas acerca de si el bebé está tomando suficiente leche… Todo eso tiene solución, pero es clave saber a quién consultar. Es importante que esa persona trabaje desde el respeto, sin presionar ni juzgar, y que comprenda que cada situaci
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 Cuando hablamos de lactancia o, mejor dicho, de prepararnos para la lactancia, nuestra mente suele ir directamente a los beneficios que esta puede reportar al bebé. Pero ¿acaso esto es todo? Rotundamente, no. En este libro, tú, madre, vas a aprender cuáles son las necesidades básicas de tu pequeño y cuál será su comportamiento, junto con otras muchas cosas más… Sin embargo, también descubrirás que el protagonista de esta historia no es solo el pequeño, sino tú: tu cuerpo, tus emociones, tus deseos y tus límites. 

 

 La lactancia es un acto natural, algo que compartimos con todas las mamíferas. Pero no se trata únicamente de eso. Es una aventura profundamente humana, individual y transformadora. Este libro te guiará para comprender los aspectos clave que hacen que cada experiencia de amamantar sea única: desde la preparación física y emocional durante el embarazo, hasta la gestión de las expectativas y los desafíos más frecuentes durante este periodo. Aquí también encontrarás la verdad que muchas veces se oculta. La lactancia puede ser maravillosa, desafiante o todo a la vez, y no se trata de idealizarla ni de temerla; se trata de que puedas informarte y estar preparada al máximo. 

 

Descubre qué es la lactancia materna desde un enfoque realista y profundamente respetuoso con tu persona, porque cuando tú estás en el centro, todo adquiere sentido. 




 

  Alba Padró es uno de los grandes referentes en lactancia materna en España y Latinoamérica. Su vínculo con este ámbito nació en 1999, cuando dio a luz su primera hija y descubrió un universo que la apasionaba. 

 

  Movida por la necesidad de acompañar a otras madres, se formó como asesora de lactancia y comenzó a colaborar de manera voluntaria en un grupo de apoyo. Se formó como logopeda para acompañar mejor a las madres y los bebés desde la práctica clínica. Asimismo, hace más de quince años se convirtió en consultora internacional de lactancia (IBCLC), una acreditación de prestigio internacional. 

 

  Pionera en el uso de blogs y redes sociales para la divulgación sobre maternidad y lactancia, colabora habitualmente en revistas, medios de comunicación y plataformas especializadas. 

 

  En 2015 lanzó LactApp, la primera aplicación de lactancia materna capaz de ofrecer respuestas personalizadas según el perfil de cada madre y su bebé, replicando la precisión y la calidez de sus propias consultas. 

 

  Además, es autora de varios libros de lactancia. 

 

  Alba combina la divulgación, la formación a profesionales sanitarios y la atención directa en el centro LactApp Barcelona y por ello se ha consolidado como una voz imprescindible en el acompañamiento a la lactancia. 
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