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1. Aleitamento Materno
Exclusivo: importancia e
recomendacoes
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Aleitamento Materno Exclusivo

Segundo a Organizacao Mundial de Saude, o
aleitamento materno exclusivo nos primeiros 6
meses de vida, poderia salvar anualmente até 1,3
milhOes de criancas em todo o mundo!
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Aleitamento Materno Exclusivo

O leite materno é o UNICO alimento necessario
nos primeiros 6 meses de vida do bebé e fornece
todos os nutrientes e fluidos necessarios para o

seu crescimento e desenvolvimento nesse
periodo.

Durante a amamentacao, a mae precisa comer
em maior quantidade, precisa de mais proteina e
de outros nutrientes, de forma a garantir a saude
e a satisfagao das necessidades nutricionais da
mae e niveis adequados de micronutrientes no

leite materno.
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Aleitamento Materno Exclusivo

Contrariamente a muita informacao enganosa e
infundada proveniente de crengas populares,
praticamente todas as maes, a menos que
estejam doentes ou extremamente desnutridas,
podem produzir quantidades adequadas de leite
materno para satisfazer as necessidades do seu
bebé.

Os principais factores que influenciam a
producao de leite materno sao a frequéncia das

mamadas e uma boa pega do peito por parte do
bebé, e nao o estado nutricional da mae.
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Alimentacao da Mae Lactante

Medidas para melhorar a alimentacao e nutricao das
mulheres que amamentam:

* Ingerir uma refeicao extra por dia;

- Consumir diariamente e em quantidades adequadas
frutas e vegetais e produtos animais e alimentos
fortificados;

- Manter suplementac¢ao com ferro e acido félico pelo
menos durante 3 meses apoés o parto;

- Garantir ingestiao adequada de iodo — usar sal iodado;

- Fazer profilaxia da malaria e utilizar redes mosquiteiras
tratadas com insecticidas para evitar a anemia;

« Fazer a suplementagao com vitamina A recomendada
pelo MISAU apés o parto.

. L . . - . 3 o P
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Praticas de alimentacao
recomendadas para recém-nascidos

Inicio precoce da amamentacao: na primeira
hora apoés o parto, promovendo o contacto pele a
pele (estimula a producao e ejeccao de leite).

Amamentacgao exclusiva: nenhum outro alimento
ou liquidos (nem mesmo agua) durante os
primeiros 6 meses.

Boa pega e posicionamento do bebé, e
tratamento rapido de problemas mamarios, como
ingurgitamento, mamilos fendidos e mastites.
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Praticas de alimentacao
recomendadas para recém-nascidos

Amamentacao frequente, de dia e de noite:

8-12 vezes por cada 24 horas € o recomendado,
sendo que nas primeiras semanas pode ser
necessario aumentar ainda mais esta frequéncia.

Garantir a continuacao da amamentacao quando
a mae ou o bebé estao doentes (salvo em
situacoes de patologias muito especificas).

urso Extracurricular - "Nutricéo sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” \ ] medicus d



Aleitamento Materno Exclusivo

* Protege os recém-nascidos contra causas importantes
de morte (infecgoes, diarreias);

* Fornece todos os liquidos e nutrientes necessarios para
o crescimento e desenvolvimento nos primeiros 6
meses;

«  Promove o vinculo afectivo entre a mae e o bebé e esta
associada a uma amamentacg¢ao mais prolongada.

O risco de morte de bebés com menos de 2 meses devido a
infeccoes e ~6 vezes maior em bebés nao amamentados com leite
materno vs bebés amamentados.

O risco de mortalidade neonatal é 4 vezes maior em bebés
amamentados parcialmente vs bebés amamentados
exclusivamente.

. - . . . . 3 ) ¥ T,
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2. Promocao do
aleitamento materno -
vantagens, técnicas e
factores que interferem

D —
; /——\
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AMAMENTESOE SO COM EUAPOIO A MINHA MULHER A
LEITE DO PEITO NOS PRIMEIROS AMAMENTAR SOESOCOMO
6 MESES DE VIDA LEITE DO PEITO NOS PRIMEIROS
6 MESES DEVIDA.ETU? j

CONTINUE A AMAMENTAR ATE
AOS 2 ANOS OU MAIS

unicefid = unicefé®
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Vantagens do Aleitamento Materno
PARA O BEBE

O leite materno é o alimento ideal, mais barato e seguro
para dar em exclusividade até aos 6 meses;

Elevada riqueza nutricional e adequacao optima as
necessidades do bebé;

Previne o aparecimento de infecgoes gastrointestinais
(diarreias), respiratérias e urinarias;

Protege de algumas alergias;

Facilita a introducao da alimentacao complementar a partir
dos 6 meses;

‘Q medicus
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Vantagens do Aleitamento Materno
PARA O BEBE

Previne o aparecimento futuro de determinadas doencas
como diabetes, linfomas, obesidade e doencga celiaca;

Melhora o desenvolvimento intelectual e da visao;

Reduz o risco de caries dentarias e melhora a formacao da
boca, alinhamento dos dentes e desenvolvimento da fala;

Facilita a digestao e o funcionamento do intestino;

Promove o estabelecimento do vinculo afectivo entre mae
e bebé que promove o seu desenvolvimento social futuro;

Promove uma rapida recuperacao se o bebé adoecer.

—

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” §% ,’{{eaicus;, ndi 15



Vantagens do Aleitamento Materno
PARA A MAE

O leite materno é pratico e conveniente — esta sempre
pronto;

Promove uma recuperacao rapida do peso que a mae tinha;
Acelera o retorno do utero ao tamanho normail;

Associa-se a menor probabilidade de aparecimento de
cancros da mama e ovario, osteoporose, doencas
cardiacas e diabetes;

Atrasa o aparecimento da menstruacao, funcionando como
um controlo da fertilidade — no entanto nao é fiavel, a mae
deve ter um método contraceptivo seguro e eficaz;

. P . . .. . $ % //,__\
Curso Extracurricular - "Nutrigcdo sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” % medicusmund 16




Vantagens do Aleitamento Materno
PARA A MAE

Reduz o risco de anemia por deficiéncia de ferro (o atraso
da menstruacgao e a redugao das perdas de sangue apés o
parto contribuem para a manutengao das reservas de
ferro);

Aumenta a confianga da mae e a sua sensagao de bem-
estar;

Cria uma melhor ligagao emocional entre a mae e o bebé o
que garante uma maior estabilidade emocional da crianca.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” ' = ¢ fﬁ/edicus:" ndi
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Vantagens do Aleitamento Materno
PARA O AGREGADO FAMILIAR

Permite ao agregado familiar poupar dinheiro em leite
artificial, biberoes, e esterilizacoes;

Facilita as deslocacgdes pois nao ha necessidade de levar
utensilios.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” :‘__. ) medicus
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Vantagens do Aleitamento Materno
PARA O AMBIENTE

Nao é necessario recorrer a embalagens, utensilios e
gasto de energia.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” :__. ) medicus
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Como funciona a
amamentacao?



Como funciona a amamentacao?

A amamentacao & regulada por um sistema
complexo de producao de hormonas e secregoes
glandulares.

E este sistema que permite que a mama produza
leite com diferentes composicoes e em
diferentes quantidades, respondendo de forma
perfeita as necessidades variaveis da crianca em
desenvolvimento.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude”
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Anatomia da mama

Figura 1. Anatomia da mama*

Alvéolos , D Vasos sanguineos

/ 3 Celulas musculares

m\ﬁ "" I.,, Celulas produtoras
de leite

: \

b _Ductos

- Mamilo

Aréola

\ Tubérculos de Montgomery
2 Tecido de suporte e gordura

Os alvéolos encontram-se
dentro da mama e é dentro
destes que se encontram as
células produtoras de leite.
Os alvéolos encontram-se
rodeados de células
musculares que contraem
para expulsar o leite para fora
dos alvéolos.

Os ductos sao tubos que
conduzem o leite parao
exterior da mama e que
permitem que o bebé, ao
sugar, recolha o leite.

LImagem retirada de: https://unicef.pt/media/1581/6-manual-do-aleitamento-materno.pdf
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Regulacao hormonal da producao de
leite

Figura 2. Funcao da prolactina 1

Prolactina
no sangue

Succao
do bebeée

* Prolactina a noite

» Suprime a ovulagao

Quando o bebe mama, sao
enviados sinais da mama para
o cérebro. Em resposta a
esses sinais, o cérebro liberta
prolactina que vai através do
sangue até a mama, onde
estimula as células produtoras
de leite. A prolactina
permanece em circulacao
cerca de 30 minutos,
estimulando a producao de
leite nao s6 naquele momento,
mas também para a mamada
seguinte.

LImagem retirada de: https://unicef.pt/media/1581/6-manual-do-aleitamento-materno.pdf
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Regulacao hormonal da producao de
leite

Quanto mais o bebé mama,
mais leite é produzido.

A prolactina é produzida em maior quantidade durante a noite,
pelo que amamentar o bebé durante a noite é particularmente
importante para a manutencao da amamentacao.

A prolactina suprime a ovulacao, razao pela qual a amamentacao
reduz a probabilidade de uma nova gestacao.

LImagem retirada de: https://unicef.pt/media/1581/6-manual-do-aleitamento-materno.pdf
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Regulacao hormonal da producao de
leite

Figura 3. Fungao da ocitocina * A ocitocina é responsavel pela
contraccao das células

musculares que se encontram
a volta dos alvéolos,
estimulando, desta forma, a

Ocitosina impulsos ejeccao de leite pelos
no sangue sensoriais mam i IOS.
A ocitocina pode comecar a
Sucgdo - Contracgao do itero actuar antes do bebé mamar,

do bebé

muitas vezes, o simples facto
da mae pensar no bebé leva a
ejeccao de leite pela mama,
resultado da estimulacao pela
ocitocina.

LImagem retirada de: https://unicef.pt/media/1581/6-manual-do-aleitamento-materno.pdf
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Regulacao hormonal da producao de

Figura 4. Factores que estimulam e inibem a produgao de
ocitocina 1

Estimulam Inibem
Pensar, tocar e ouvir o Dor;
bebé chorar; Stress;
Confianca na sua Preocupacoes.
capacidade de
amamentar.

LImagem retirada de: https://unicef.pt/media/1581/6-manual-do-aleitamento-materno.pdf
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Regulacao hormonal da producao de
leite

Factores que contribuem para o sucesso da amamentacao
condicionados por factores hormonais:

A mae ter o seu bebe sempre junto a si, para que possa olhar para
ele, pegar nele e perceber as suas necessidades — ajuda o seu
COrpo a preparar-se para a amamentacao e estimula a ejeccao do
leite;

Demonstracao de empatia em relacao aos sentimentos da mae
que amamenta - faz com que ela se sinta confiante na sua
capacidade de amamentar, o que promove a ejec¢ao do leite;

Criacao de um ambiente calmo e tranquilo que faca com que a
mae esteja relaxada e possa centrar as suas atengodes no bebé
que esta a amamentar.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” D%Q medicusmund
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Regulacao da producao de leite pelo
factor inibidor

Figura 5. Factor inibidor na
regulacao da producao de leite!

na mama, o factor
inibidor faz parar a
produgao de leite

Se o leite permanece

Quando a mama permanece muito
tempo cheia de leite, o factor
inibidor faz com que as células
deixem de produzir leite. A
inibicao da producao de leite é
fisioldégica e necessaria, para
evitar a producao excessiva de
leite. Quando o leite é expelido da
mama, o factor inibidor é
removido e a mama produz mais
leite.

Se o bebe deixar de mamar numa
das mamas, essa mama deixa de
produzir leite, pois para a mama
continuar a produzir leite, o leite
tem que ser retirado.

LImagem retirada de: https://unicef.pt/media/1581/6-manual-do-aleitamento-materno.pdf

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude”

= medicus

28


https://unicef.pt/media/1581/6-manual-do-aleitamento-materno.pdf

O papel do bebé na amamentacao

Figura 6. Reflexos do bebé na Reflexo de busca: quando
amamentacéo * alguma coisa toca nos labios

ou nas bochechas do bebe, ele
abre a boca e vira a cabeca a
 Busca e preensao procura do que lhe tocou.

Reflexo de preensao: quando
poe a lingua para baixo e para
fora.

Reflexo de sucgao: quando

peguticzo | @lQO toca no palato do bebé,
ele comeca a sugar.

A mae aprende

a segurar a mama
e a posicionar

o bebe

O bebé aprende
a boa adaptacao
a mama da mae

Todos estes reflexos sio inatos e Reflexo de degluticao: quando
acontecem naturalmente, sem que a sua boca se enche de leite,
tenham que ser aprendidos. ele engole.

LImagem retirada de: https://unicef.pt/media/1581/6-manual-do-aleitamento-materno.pdf
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O papel do bebé na amamentacao

Figura 7. Pega correcta por parte do bebé'

—_— =Y
<L ~ , —,/
Pega correcta v Pega incorrecta X
O bebé abocanha a maior parte da A boca do bebe nao apanha a maior

auréola e dos tecidos e estica o tecido parte da auréola e o bebé nao

da mama para fora, formando um longo | consegue esticar o tecido da auréola
bico. O bebé mama na auréola e nao para formar um longo bico,

apenas na ponta do mamilo. abocanhando apenas o mamilo.

LImagem retirada de: https://unicef.pt/media/1581/6-manual-do-aleitamento-materno.pdf
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O papel do bebé na amamentacao

Figura 8. Pega correcta por parte do bebé 1

Pega correcta v

O queixo do bebe toca a mama, a boca
do bebé esta bem aberta e o labio
inferior esta voltado para fora.

A auréola vé-se mais acima do que
abaixo da boca do bebé.

Pegaincorrecta X

A boca do bebe nio esta bem aberta, o
labio inferior ndo esta voltado para fora
e vé-se a mesma quantidade de
auréola tanto acima como abaixo da
boca do bebe.

LImagem retirada de: https://unicef.pt/media/1581/6-manual-do-aleitamento-materno.pdf
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O papel do bebé na amamentacao

A pega da mama por parte do bebé constitui um factor
muito importante para o sucesso da amamentacao.

Uma boa pega permite que o bebé mame eficazmente, o
que estimula uma producao de leite adequada.

Por outro lado, uma ma pega pode resultar numa succao
ineficaz, o que consequentemente leva a uma reducao na
producao de leite e uma ingestao insuficiente pelo bebé.
Isto pode levar ainda a problemas mamarios como o
ingurgitamento mamario, mamilos doloridos e fendidos e
mastite, que contribuem para a reducao ou abandono da
amamentacao.

= medicus
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Como amamentar:
técnicas de
amamentacao



Livre demanda

O bebé deve mamar em livre demanda, o que significa que

deve mamar sem horario fixo, a seu pedido.

Quanto mais vezes o bebé mamar, maior sera a producao

de leite.

Como todos os bebés sao diferentes, também a duracao
das mamadas pode diferir de bebé para bebé. A duracgao
da mamada pode variar entre 4 e 30 minutos.

O bebé deve mamar tudo o que desejar de um lado, até
deixar a mama espontaneamente, e depois deve oferecer-
se a outra mama. Na mamada seguinte, deve sempre
oferecer-se a ultima mama da qual o bebé mamou.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude”
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Sinais de que o bebé esta a receber
leite suficiente

- O bebé mama varias vezes ao dia (o recém-nascido deve
mamar 8 a 12 vezes por dia);

« O bebé parece satisfeito e fica tranquilo ap6s a mamada;

« O bebé urina varias vezes ao dia (6 a 8 vezes) e a urina nao
tem um cheiro forte;

- Durante mais ou menos as 6 primeiras semanas de vida
defeca entre 2 a 5 vezes por dia (depois das 6 semanas
pode haver bebés que estejam alguns dias sem defecar,
isto nao constitui nenhum problema desde que o bebé
esteja a ser exclusivamente amamentado);

« O bebé aumenta de peso (durante a primeira semana de
vida, o bebé perde cerca de 10% do seu peso inicial, mas é
expectavel que nas duas semanas seguintes recupere o
peso com que nasceu).

. .. . . .. . 3 o e
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Cuidados a ter na amamentacao

Antes de iniciar, lavar as maos com agua e sabao;

Usar as unhas curtas;

A mae e o bebé devem estar confortaveis;

Se necessario, a mae deve apoiar a mama com a sua
mao, formando um “C”;

A mae deve deixar que o bebé esvazie uma mama, para
depois oferecer a outra;

Na mamada seguinte, a mae deve oferecer em primeiro
lugar a mama que ofereceu em ultimo lugar na mamada
anterior;

A mae deve amamentar até que o bebé solte
espontaneamente o peito;

No final da mamada deve passar um pouco do seu leite
no mamilo e auréola.

. . ~ . . . . ” % /,_\
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Cuidados com as mamas

« Evitar usar cremes sem indicagao médica;

« O préprio leite protege a pele, evitando infecgdées — no
fim da mamada passar um pouco de leite sobre o
mamilo e auréola e deixar secar;

- Se a mama estiver dura e dorida, massajar com uma
toalha com agua morna e retirar manualmente algum
leite para evitar o “ingurgitamento mamario”;

- Evitar o uso de roupas apertadas na zona do peito.

. " - . . .. , Yo /,_—\
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Como amamentar em 5 passos

1. Se as mamas estiverem duras ou inflamadas, deve
comecgar por extrair um pouco de leite antes do bebé
mamar, para amolecer a mama a volta do mamilo —se a
mama estiver muito cheia, o bebé tera dificuldade em
fazer uma boa pega.

2. A mae deve posicionar-se sentada, deitada ou de pé
com o bebé de forma a ficarem ambos confortaveis — a
mae deve adaptar-se ao bebé. A forma como se pega
no bebé é determinante para o sucesso da
amamentacao.

. .. . . - . Yo e
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Como amamentar em 5 passos

3. Parainiciar a mamada, deve agarrar toda a mamae
nao apenas o mamilo com a mao em posi¢ao “C”,
abarcando parte da auréola deve encostar o queixo do
bebé a mama. Desta forma, apanha o tecido mamario,
criando uma boa pega, o que promove a saida do leite.

4. Deve deixar o bebé esvaziar uma mama antes de
oferecer a outra. Ambas as mamas devem ser
oferecidas em cada mamada, e o bebé mamara, ou
nao, na segunda, de acordo com o seu apetite.

5. No final da mamada o bebé deve ser colocado na
posicao vertical, encostando-o ao ombro e massajando
as suas costas, até o bebé arrotar.

. . ~ . . . . ” % /,_\
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Posicoes de
amamentacao



Posicao materna: decubito dorsal
(deitada para tras/recostada)

Figura 9. Posicao materna -
decubito dorsal 2

Posicao em que a mae se
encontra deitada de costas
com a cabeca elevada ou
utilizando uma almofada como
apoio.

Recomendada:

No primeiro contacto pele a pele;

Quando a mulher precisa de repouso ou nao se pode movimentar;
Cesariana;

Hiperprodugao de leite;

Amamentacao nocturna.

ZImagem retirada de: https://www.medela.pt/amamentacao/jornada-da-mae/posicoes-de-amamentacao

Curso Extracurricular - "Nutricdo sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” °%° medicusmund

41



https://www.medela.pt/amamentacao/jornada-da-mae/posicoes-de-amamentacao

Posicao materna: decubito lateral
(deitada de lado)

Figura 10. Posicao materna -
decubito lateral 2

Posicao em que a mae se
encontra deitada de lado.
Mae e bebé deitam-se ambos
de lado, virados de frente um
para o outro.

Recomendada:

A lactante necessita de repouso ou tem dificuldades ou nao tem
condicdes de movimentacao;

Alimentacao nocturna;

Cesariana.

ZImagem retirada de: https://www.medela.pt/amamentacao/jornada-da-mae/posicoes-de-amamentacao
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Posicao materna: sentada

Figura 11. Posicao materna - sentada

Posicao em que esta sentada direita,
sendo que o bebé pode adoptar
diferentes posicoes dependendo da sua
idade.

E a posicao mais comum e mais pratica
no dia-a-dia.

E importante que as costas estejam bem
apoiadas (encostada numa cadeira ou
apoiada numa almofada) para evitar
problemas de costas futuros.

E a posicao mais versatil relativamente a
posicao do bebé, permitindo variar
facilmente a posicao deste.
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Posicdo do bebé: deitado / posicao de
embalar

Figura 12. Posicao do bebé: deitado / posicao de embalar 2

A mae esta geralmente sentada ou deitada, com o bebé deitado de lado,
com a cabeca e o pescoco apoiados ao longo do seu antebraco e o corpo
contra o seu estbmago, huma posicao barriga-contra-barriga.

Esta € uma boa posicao de amamentacao para recém-nascidos, bebés
pequenos e bebés que tenham dificuldades a agarrar a mama.

2Imagem retirada de: https://www.medela.pt/amamentacao/jornada-da-mae/posicoes-de-amamentacao
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Posicao do bebé: debaixo do braco da mae

Figura 13. Posicao do bebé:
debaixo do braco da mae 2

A cabeca do bebé fica apoiada na mao da mae, o antebraco apoia o corpo
do bebé e a barriga do bebé permanece encostada a mae. O braco que
segura o bebé é o mesmo do lado da mama oferecida.

E uma posicao muito utilizada por maes de gémeos, quando tém que
amamentar 2 bebés em simultaneo.

2Imagem retirada de: https://www.medela.pt/amamentacao/jornada-da-mae/posicoes-de-amamentacao
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Posicao do bebé: cavaleiro (na vertical)

Figura 14. Posicao do bebé:
cavaleiro 2

A mae coloca o bebé sentado na sua perna, como se montasse a cavalo,
com a coluna e a cabeca na vertical enquanto mama.

A posicao na vertical ou de cavaleiro € muitas vezes a posicao de
amamentacao mais confortavel para bebés que sofrem de refluxo ou que
tenham obstrucao nasal. Também pode ser uma boa opc¢cao para bebés
sonolentos ou com fraca tonificacao muscular.

ZImagem retirada de: https://www.medela.pt/amamentacao/jornada-da-mae/posicoes-de-amamentacao
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Posicoes de amamentagao

IMPORTANTE:

Nao empurrar a cabeca do bebé contra a mae;

Nao se debrucar sobre o bebé — pode sufocar;

Nao segurar a mama em forma de cigarro ou tesoura,
porque pode interferir no fluxo de leite, bloqueando os
ductos;

Nao colocar o soutien acima da mama - bloqueia os
ductos (desabotoar ou colocar por baixo da mama);
Nao balancar o bebé durante a mamada.

Se por alguma razao for necessario interromper a
mamada, o bebé nao deve ser retirado abruptamente da
mama. O ideal € introduzir o dedo mindinho na comissura
labial, desfazendo o vacuo, para depois retirar o bebé.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” ' = : r"/r'\redicus- 1 ‘]1‘1
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Caracteristicas do
leite materno



Leite Materno

O leite materno tem na sua
constituicao inumeros componentes,
sendo que a maioria dos quais, nao
pode ser replicada nos leites
artificiais.

urso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” ' ) ﬁ‘/lredicus‘ o :":'{1
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Constituintes do leite materno

MilhGes de células vivas: glébulos brancos, que reforcam o
sistema imunitario e células estaminais, que podem ajudar
no desenvolvimento e regeneragao dos 6rgaos.

Proteinas: essenciais para o crescimento e
desenvolvimento do bebé, e essenciais parao
desenvolvimento dos neurénios no cérebro. As proteinas
do leite materno sao de valor biolégico muito superior ao
leite de vaca e de mais facil digestao.

. .. . . - . Yo e
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Constituintes do leite materno

Gorduras: principal fonte de energia para o recém-nascido.
Contém gorduras essenciais para o desenvolvimento do
cérebro e da visao e para o transporte de determinadas
vitaminas e hormonas. As gorduras no leite materno tém
excelente digestibilidade. A concentracao de gordura no
leite varia ao longo da mamada, o leite final apresenta
cerca de 4 a 5 vezes mais gordura do que o leite no inicio
da mamada, o que promove a saciedade do bebé.

Hidratos de carbono: o principal é a lactose, que contribui
para a absorc¢ao de calcio e ferro. Contém outros
oligossacarideos (acucares complexos) que actuam como
prebiéticos, estimulando a colonizacao do intestino do
bebé com bactérias benéficas.

. . ~ . . . . ” % /,_\
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Constituintes do leite materno

Enzimas: as presentes no leite materno, ajudam a digestao
e ajudam o organismo do bebé a absorver ferro.

Factores de crescimento: tém efeito em varias partes do
corpo do bebé, estimulando o seu crescimento e
desenvolvimento.

Hormonas: ajudam a regular o apetite e os padroes de
sono do bebé.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” \"’ medicusmund
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Constituintes do leite materno

Vitaminas e minerais: o leite contém praticamente todas as
vitaminas e minerais essenciais para o bebé nos primeiros
6 meses.

Anticorpos: protegem o bebé contra doencas e infecgoes,
neutralizando bactérias e virus.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude”
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Tipos de leite materno

3
: 3 2
& ® ®
Q 2 Q
& & N
Colostro Leite de Leite

transicao maduro

3«“5‘“”‘1
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Tipos de leite materno

A composigao de cada tipo de leite (colostro, transicao e
maduro) é relativamente constante, no entanto, varia em
situacoes fisiologicas especificas.

Se a mae ou o bebé estiverem doentes, o corpo da mae desenvolve
anticorpos para combater a doencga e estes sao transferidos para o
leite materno.

A medida que o bebé cresce e comeca a ganhar independéncia para
explorar o mundo fica mais exposto a microrganismos -0 nivel de
factores que conferem protecc¢ao contra bactérias aumenta.

A variagcao na composicao do leite materno, mostra como
este se adapta para responder as mudancas das
necessidades do bebé, de uma forma que nenhum leite
artificial consegue igualar.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” i : iﬁédicus A 55
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Diferencas entre os diferentes tipos de leite

Produzido no periodo
, o _ intermediario entre o
E o primeiro leite a ser _ , _
colostro e o leite Produzido a partir

Periodo de roduzido.
> maduro. do 152 dia apds o

produgao Produzido entreo 12 e ,
Produzido entre 0 52 parto.

o 52 dia apds o parto.
> > e 0 142 dia apds o

parto.
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Diferencas entre os diferentes tipos de leite

Caracteristicas

Espesso e pegajoso, de cor
amarela ou alaranjada.
Frequentemente denominado
“ouro liquido” pela importancia
que representa para a alimentacgao
e protecao do recém-nascido.
Inicialmente é produzido em
guantidades muito reduzidas (40 a
50 ml em 24 horas), pois o
estdmago do bebé tem uma
capacidade muito reduzida.

Muito facil de digerir.

Actua como um laxante, ajudando
o bebé a expulsar as primeiras
fezes, o mecodnio.

Ajuda na prevencao da ictericia
neonatal.

Torna-se mais cremoso em
cor e textura.

Mais esbranquicado e mais
liguido que o colostro.

O volume de leite aumenta
e nesta fase ocorre
“descida do leite” e as
mamas ficam mais cheias e
pesadas —as mamadas
frequentes do bebé ajudam
a aliviar esse
ingurgitamento normal.
Ao 32 dia, o seu bebé
consome 300 a 400 ml de
leite materno a cada 24
horas e ao 52 dia aumenta
entre 500 e 800 ml.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude”
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Quando o bebé atinge as 4
semanas, o leite materno
estd completamente
maduro, contendo todos os
nutrientes necessarios para
o desenvolvimento fisico e
cognitivo da crianca.
Geralmente, a partir das 4
semanas, o conteudo
nutricional e os ingredientes
do leite maduro
permanecem relativamente
constantes, mas a
composicao do leite
materno ainda pode mudar
de dia para dia, de acordo
com situacdoes especificas.

@S\PADE,
% %

medicus 57



Diferencas entre os diferentes tipos de leite

Composicao

Tem niveis muito
elevados de anticorpos
vivos e activos que |lhe
conferem um papel de
destaque na imunidade
do recém-nascido,
funcionando quase
como uma “vacina”.
Rico em minerais e
vitaminas, com mais
elevadas concentracdes
de vitaminas A
(carotenos, que |he
conferem a cor
amarelada), E e K que o
leite materno maduro.
Mais rico em proteina.

Rico em anticorpos, células
vivas, bactérias benéficas
para a colonizagao
intestinal e outros
ingredientes bioativos que
protegem o bebé.

O leite de transi¢ao é rico
em gordura (o que o torna
mais caldrico) e lactose,
enquanto o volume de
proteinas e prebidticos
diminui (fibras que
estimulam o crescimento
de bactérias saudaveis no
intestino e auxiliam no seu
funcionamento).

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude”

A composi¢ao do leite maduro é
um equilibrio perfeito entre
macronutrientes e
micronutrientes, sendo suficiente
para alimentar exclusivamente o
bebé até ao 62 més de idade, ndo
sendo necessario nenhum tipo de
complemento.

Rico em proteinas, lactose,
vitaminas e minerais, além de
numerosos componentes bioativos,
tais como hormonas, factores de
crescimento, enzimas e células
vivas, para assegurar o crescimento
e o desenvolvimento saudaveis do
bebé.
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Problemas na amamentacao e possiveis solugcoes

Problema Causas possiveis Solugdes possiveis

Stress Perceber o que esta na génese
Ejeccao Ansiedade do problema e aconselhar a
reduzida de Medicagao made a fazer as mudangas
leite pela mae Hipertensao Arterial necessarias para corrigir as

Tabaco causas.

Doenga

. , Perceber o que esta na génese
. Consumo excessivo de cafeina
Produgao do problema e aconselhar a

Dieta muito pobre .
. . o mae a fazer as mudangas
Actividade fisica muito intensa

leite pela mae ) i . necessarias para corrigir as
O bebé pode ndo estar a mamar o suficiente e

insuficiente de

~ . e causas.
consequentemente a producao de leite vai diminuindo.

. Em algumas situacdes particulares como defeitos do .
Necessidades Aconselhar a mae a amamentar

sistema nervoso central, doenca cardiaca e se o bebé for

energéticas ) ) ) 0 bebé com mais frequéncia, de
peqgueno para a idade gestacional, o bebé tem L
aumentadas ) ) o ) o forma a assegurar a satisfacao
i necessidades alimentares, nutricionais e energéticas i )
do bebé das necessidades do bebé.

aumentadas.

(FSOADE,
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Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” —— medicus 59
A



Problemas na amamentacao e possiveis solugcoes

Problema Causas possiveis Solugoes possiveis

Necessidades
de liquidos
aumentadas

Vomitos e diarreia
Infeccdes

O mamilo retraido
dificulta bastante a
Mamilo da mae pega por parte do
retraido bebé e pode ser
doloroso para a mae
amamentar.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude”

Nestas situacdes, a mae deve aumentar a frequéncia da
amamentacao do bebé até o problema que esta a causar as
necessidades liquidas aumentadas ser tratado. Em alguns casos
excepcionais, pode ser necessario dar soro de reidratacao oral
ao bebé, mas deve ser apenas dado com aconselhamento
médico.

Aconselhar a mae a retirar o leite e dar com uma colher ou
copinho ao bebé até ele conseguir adaptar-se a mama.

‘¢“s\nnbg o
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Problemas na amamentacao e possiveis solugcoes

Problema Causas possiveis Solucgdes possiveis

Ingurgitamento
mamario

Fissuras

Se o0 bebé comeca a
reduzir o volume de
leite que mama, é
normal que numa fase
de adaptacdao a mama
acumule leite em
excesso provocando o
ingurgitamento.

Podem ocorrer devido
a uma ma adaptacao
do bebé a mama. Sao a
principal causa do
abandono precoce da
amamentagao.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude”

Se as mamas ficarem muito cheias e o bebé nao quiser mamar, a
mae pode retirar um pouco do leite de forma a reduzir a tensao
e o ingurgitamento. E importante fazer isso antes de oferecer a
mama ao bebé, pois a mama muito cheia torna dificil uma boa
pega por parte do bebé.

Verificar se o bebé esta a fazer uma boa pega.

E importante manter as mamas bem secas entre mamadas e no
final de cada mamada colocar apenas um pouco do préprio leite
a volta do mamilo e deixar secar, como forma de prevencao.
Caso tenha fissura numa mama e esta evolua para mastite,
pode ir amamentando o bebé pela outra mama enquanto faz o
tratamento. Neste periodo é importante retirar o leite da mama
de forma a que a produg¢ado nao seja comprometida.
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3. Substitutos do leite
materno — quais e em
que situacoes

.\""MD"G
X Lo i . . ; 3 % /—\
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Substitutos do leite materno

A grande maioria das maes consegue amamentar com
sucesso (inicia a amamentacao na primeira hora de vida,
amamenta exclusivamente nos primeiros 6 meses e
continuar a amamentacao até aos 2 anos de idade ou mais).

No entanto, determinadas condicoes de saude do bebé/mae
podem justificar a recomendacao de que ela nao amamente,
podendo esta recomendacao ser temporaria ou permanente.

Sempre que a interrupc¢cao do aleitamento materno é
considerada, os beneficios do aleitamento materno devem
ser ponderados em relagao aos riscos.

‘Q medicus
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Condic¢coes de saude do
BEBE em que se pode
justificar a recomendacao de
formula lactea



Condi¢des de saude do BEBE

Sao muitas poucas as condigcoes em que &
contraindicado que os bebés nao recebam leite
materno ou qualquer outro leite, excepto formula
especializada.

Sao condicdes em que ha uma intolerancia a um
determinado componente do leite por parte do
bebé e devem receber formulas especiais, que
nao contém esse componente.

s=/ medicusmund 65
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Condi¢des de saude do BEBE

Condicoes de saude especificas que podem levar a
recomendacgao de formula lactea além do leite materno,
por um periodo limitado:

Bebés nascidos com peso <1500 g (peso muito baixo ao
nascer);

Bebés nascidos antes das 32 semanas (pré-termo);

Recém-nascidos com risco de hipoglicemia por aumento
da demanda de glicose (ex. bebés prematuros, bebés
pequenos para a idade gestacional, bebés que estao
doentes ou filhos de maes diabéticas).

. " -~ . . .. . 3 % /_‘\
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Condicdes de saiude da MAE
em que se pode justificar a
recomendacao de formula

lactea



Condicoes de saude da MAE

Condicdes maternas que podem justificar a suspensao
permanente da amamentacao:

Infecgao por VIH- apenas se considera substituir o
aleitamento materno por formula lactea infantil se a sua oferta
for\aceitével, exequivel, acessivel, sustentavel e segura. ’

|

TODAS estas condicoes devem ser garantidas, para se
considerar substituir o leite materno por féormula lactea.
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Condicoes de saude da MAE -
infeccao por VIH

Aceitavel

A mae nao tem
barreiras
significativas a
escolha da
opcao de
formula lactea
infantil por
razoes
culturais ou

Exequivel

A
mae/cuidador
tem tempo,
conhecimento,
habilidades e
outros
recursos
adequados
para preparar

Acessivel

A mae e a familia,
com o apoio
disponivel da
comunidade e/ou
do sistema de
saude, podem
assegurar os
custos da formula
lactea infantil -

Sustentave
[

A mae tem
acesso aum
suprimento
continuo e
ininterrupto
de todos os
ingredientes
necessarios
para oferecer

Segura

A formula lactea
infantil é
preparada e
armazenada de
forma correcta e
higiénica, e nas
quantidades
nutricionalmente
adequadas, com

sociais ou por os alimentos e incluindo todos os a férmula as maos limpas
medo de alimentar o ingredientes, lactea infantil e com utensilios
estigmae bebé, bem combustivel e com limpos, de
discriminacdao. como o apoio agua potavel - seguranca preferéncia por
para lidar com sem comprometer durante o um copo,
as pressoes o orcamento de tempo que a evitando a
familiares, salude e nutricao crianca utilizacao de
comunitarias e da restante precisar. biberoes.
sociais: famitia:
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Condigdes de saude da MAE

Condicdes maternas que podem justificar a suspensao
temporaria da amamentacgao:

Doencga grave que impeca a mae de cuidar do seu bebé;

Virus do herpes simplex tipo 1 (HSV-1): o contacto directo
entre as lesdoes nas mamas da mae e a boca do bebé deve ser
evitado até que todas as lesdes activas sejam resolvidas;

Toma de medicacao materna: determinados farmacos sao
contraindicados na amamentacao pelos efeitos prejudiciais
graves que podem ter no bebé.

. - . . - . 3| s Y T
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Condigdes de saude da MAE

Condicdes maternas durante as quais a amamentacao pode
ser mantida, embora os problemas de saude possam ser
motivo de preocupacao:

Abscesso mamario: a amamentacao deve continuar no seio nao
afectado e apods o inicio do tratamento pode oferecer-se novamente
essa mama ao bebé;

Hepatite B: os bebés devem receber a vacina contra hepatite B,
idealmente, nas primeiras 48 horas;

Hepatite C;

Mastite: se a amamentacao for muito dolorosa, o leite deve ser
removido por expressao para evitar o agravamento da mastite;

Tuberculose: tanto a mae como o bebé devem ser tratados de acordo
com as diretrizes nacionais de tratamento da tuberculose.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude”
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Tipos de formulas lacteas
infantis



Tipos de formulas lacteas infantis

Leite adaptado Leite de transicao
A primeira formula lactea que Indicado a partir dos 6 meses
pode ser oferecida, indicado até aos 12 meses.

para a fase de iniciacao, desde
o nascimento até aos 6 meses. . Sao normalmente identificadas
como “férmulas tipo 2”.
Sao normalmente identificadas
como “férmulas tipo 1”.

A partir dos 12 meses, o bebé ja pode beber leite de vaca, de
preferéncia gordo, pelo menos até aos 3 anos de idade.
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4. A mae trabalhadora e
o aleitamento materno -
realidade em contexto
urbano e rural
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Licenca de maternidade em
Mocambique

A licenca de maternidade para maes trabalhadoras em
Mocambique cobre os 3 primeiros meses de vida da
crianca. Algumas maes, conseguem juntar a estes 3 meses
um més de férias, conseguindo garantir a amamentacao
exclusiva do seu bebé entre 3 a 4 meses.

A maioria das maes que trabalha fora de casa nao
consegue manter o aleitamento materno exclusivo depois
de regressar ao trabalho.
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Licenca de maternidade em
Mocambique

Comparando o aleitamento materno exclusivo e a
continuacao da amamentacao até 1 ano de idade e até 2
anos de idade, verificam-se realidades bastante diferentes
nas zonas rurais e urbanas.

Uma maior taxa de sucesso verifica-se na zona rural, que
pode ser justificada devido a varios factores, destacando-
se o facto das maes das zonas rurais trabalharem em casa
e nas machambas, o que lhes permite terem sempre o seu
bebé por perto e amamentar em livre demanda.
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Licenca de maternidade em
Mocambique

E importante que as maes sejam aconselhadas sobre as
solucdes possiveis para conseguirem conciliar a pratica
profissional com a amamentagao.

Sugestoes de estratégias para a mae continuar a oferecer o seu

leite ao bebé:

 Deslocar-se a casa quando o local de trabalho e a casa sao
préoximos;

« O cuidador levar o bebé até a mae na altura da mamada;

« Caso o local de trabalho permita e tenha condicoes para isso,
a mae pode levar o bebé e o cuidador para o local de trabalho
durante o periodo laboral;

« Extrair o leite para o cuidador oferecer ao bebé na auséncia
da mae - é importante que a mae continue a amamentar o seu
bebé sempre que possivel, reservando o leite extraido apenas
para quando a mae esta ausente.
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do leite materno



Técnica de extraccao manual de
leite materno

Passo 1.

Lavar muito bem as maos
com sabao ou cinza.
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Técnica de extracgcao manual de
leite materno

Passo 2.

Colocar um pano
humedecido em agua
quente sobre a mama
durante cercade 2
minutos.
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Técnica de extraccao manual de
leite materno

Passo 3. /

Massajar a mama com
movimentos circulares
em volta de toda a mama,
em direccao ao mamilo.
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Técnica de extraccao manual de
leite materno

Passo 4.

Colocar amaocomos 4
dedos por baixo e o
polegar por cima do
mamilo, formando um C,
na zona de transicao da
auréola para a pele da
mama.
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Técnica de extraccao manual de
leite materno

Passo 5. \

Com o polegar e o \
indicador, fazer uma ligeira
pressao para tras. Nao

\

N \ ’
deve doer. A pressao deve \ |
ser suave e firme e a mama < B
nao deve ser apertada. Os ’}\ ~—

dedos nao devem deslizar

na mama e devem ser \k_ =
mantidos juntos. ' -
Seios maiores devem ser

levantados antes de aplicar

pressao.
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Técnica de extraccao manual de
leite materno

Passo 6. // Z

A posicao dos dedos a volta gg_;_\__/

da mama deve ir mudando,

de forma a permitir retirar o \
leite de todos os ductos. B \
P N\

Assim, a mao deve ir

girando a medida que vai : ) ‘ /
comprimindo a mama para a k. - /
retirada do leite. Vai \ £
contraindo e libertando a ~ —=  amrrrer

pressao na mama a medida
que vai girando a posicao da
mao.
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Técnica de extracgcao manual de
leite materno

Passo 7.

Recolher o leite para um
reservatorio limpo e com
boca larga, de forma a
evitar perdas. Quando
estiver cheio deve
transferir o leite para um
recipiente maior,
igualmente limpo.
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Técnica de extraccao manual de
leite materno

Passo 8.

Repetir o processo na
outra mama. O leite deve
ser extraido durante3 a 5
minutos em cada mama,
sendo que o processo
deve ser repetido2a 3
vezes de cada lado ou até
a quantidade de leite
libertada ser muito

reduzida. A alternancia
entre as mamas estimula
a expressao de leite.
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Como armazenar o leite
extraido



Como armazenar o leite extraido

Recolher e armazenar num recipiente lavado com agua
tratada e, de preferéncia, o recipiente deve ser
previamente fervido.

Todos os recipientes e utensilios que entram em contacto
com o leite devem estar devidamente lavados e
desinfectados.

Evitar armazenar em recipientes de plastico, dando
preferéncia ao vidro — & mais higiénico e facil de higienizar
e nao ha transferéncia de substancias para o leite.
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Como armazenar o leite extraido

O leite pode ser armazenado a temperatura ambiente, no
frigorifico ou no congelador. O leite armazenado no
frigorifico ou congelador deve ser identificado com a data
e hora em que foi extraido, para posterior controlo da
duracao e, em doses pequenas, de forma a utilizar apenas
O necessario, evitando desperdicio.

Para descongelar o leite, pode deixar durante a noite no
frigorifico ou colocar o recipiente dentro de um outro
recipiente com agua morna, garantindo que esta nao
passa para o leite.
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Como armazenar o leite extraido

Localizagao@®@emperaturas@eFArmazenamento?

. . Allemperatutali.mbientelz Frigorificol® Congeladorf
TipoieAeitel (deBpreferéncialEzhaol (420) (<-182C)2
superiorZR52C)E r TR
Idealmentelaté®He]
meses,BpodendoBerl
Acabado@e@xtrairl Atéhorashk AtéAiashk P , er
armazenadolaterl 21
meses.z
NUNCAXoltar@E
. . congelarfeitel
Descongeladol Atélrl@lial
o7 'ang1enteﬁ’con elado)d 1EREhorask (24 2 materno@epoisiel
S 8 ' oras): terBidol
descongeladol

Resto@le@ima@essaoiiel
alimentagao@obebér
(obebéhdoebeuRodol
ofdeite@ueheoil]
oferecido)E

UsarfhoBprazo@eRhorasposDibebéFercabado@eBerl
alimentado.
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Como oferecer o leite extraido ao
bebé

O leite extraido pode ser oferecido a crianga fresco, a
temperatura ambiente ou quente.

Para aquecer o leite, o recipiente que contém o leite deve
ser colocado dentro de um recipiente com agua quente,
garantindo que esta agua nao passa para o leite até que
esteja a temperatura desejada.

O leite humano nao deve ser aquecido no microondas, pois
os nutrientes sao destruidos e o0 aquecimento nao é
homogéneo, podendo provocar queimaduras na boca do
bebé. O leite também nao deve ser aquecido directamente
no fogao porque os nutrientes e outros compostos podem
ser destruidos.
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