cosem-+ %

Almacenamiento, conservacion
y descongelado de la leche materna

Si estas en periodo de amamantamiento y tenés que regresar a tus
tareas habituales, o buscas una mayor flexibilidad, probablemente
estés considerando usar un sacaleches.

Una vez que empieces a extraer leche, es importante saber
los procedimientos adecuados para almacenarla,
conservarla y descongelarla.

Almacenamiento

«  Antes de extraer o manipular la leche materna, lavate
las manos con agua y jaboén.

«  Guarda la leche extraida en un recipiente de vidrio de
calidad alimentaria limpio y con tapa, o en un recipien-
te de plastico duro libre de bisfenol A (BPA). También
podés usar bolsas de plastico especiales disenadas
para la obtencidn y almacenamiento de leche.

No almacenes la leche materna en bolsas de plastico o
botellas desechables disefadas para uso familiar general.

« Etiquetd cada recipiente con la fecha en que se extrajo
la leche con etiquetas y tinta a prueba de agua.

«  Ubica los recipientes en la parte trasera del refrigera-
dor o congelador, donde la temperatura es mas fresca.
Si no tenés acceso a un refrigerador o congelador,
guarda la leche temporalmente en un refrigerador
aislado con bolsas de hielo.

Coloca en los recipientes individuales la leche que tu
bebé necesitara para una sola toma. Podrias empezar
con 60 a 120 mililitros, y luego ajustar segun sea nece-
sario. Considera también la posibilidad de almacenar
porciones mas pequenas, de 30 a 60 mililitros, para si-
tuaciones inesperadas o retrasos en la alimentacién
regular. La leche se expande cuando se congela, asi
gue no llenes los recipientes hasta el borde.

Podés anadir la leche materna recién extraida a la
leche refrigerada o congelada. Sin embargo, enfria
completamente la leche materna recién extraida en el
refrigerador o en una enfriadora con bolsas de hielo
antes de anadirla a la leche previamente enfriada o
congelada.

Conservacion

El tiempo gque podés mantener la leche materna ex-
traida de forma segura depende del método de alma-
cenamiento. Considera estas pautas generales:

Temperatura ambiente

Se puede mantener a temperatura ambiente hasta seis
horas. Sin embargo, es éptimo usar o almacenar adecua-
damente la leche materna dentro de las cuatro horas, es-
pecialmente si la habitacidon esta caliente.

Nevera aislada

Si la almacends en una nevera aislada con bolsas de hielo
se puede mantener hasta un dia.

Refrigerador

Si la almacenas en la parte trasera del refrigerador hasta
cuatro dias en condiciones de limpieza. Sin embargo, es
optimo usar o congelar la leche dentro de los tres dias.

Congelador

Si la almacenas en la parte posterior de un congelador
hasta 12 meses. Sin embargo, usar la leche congelada
dentro de los 6 meses es lo 6ptimo.

Es importante tener en cuenta que la leche materna
cambia para satisfacer las necesidades del bebé. La
que se extrae cuando el bebé es un recién nacido no
satisface tanto sus necesidades cuando es unos
meses mayor. Ademas, las pautas de almacena-
miento pueden ser diferentes para los bebés prema-
turos, enfermos u hospitalizados.

Descongelado

« Descongela primero la leche mas antigua.

«  Coloca el envase congelado en el refrigerador Ia
noche anterior al dia que quieras usarlo.

«  También podés calentar levemente la leche ponién-
dola bajo agua corriente caliente o en un tazén de
agua tibia.

No calientes el biberdn congelado en el microondas o
rapidamente en la hornalla. Algunas partes de la lech’e
pueden calentarse demasiado y otras pueden quedar frias.

Ademds, algunas investigaciones sugieren que el
calentamiento rdapido puede afectar los anticuerpos
de la leche.

& El color de la leche materna puede variar ligeramente
segun tu dieta, ademas, al descongelarse puede tener
un olor o una consistencia diferente a la recién extraida.
De igual manera, todavia es seguro alimentar a tu bebé.

«  En caso de gue la rechace, podria ayudar que acortes
el tiempo de almacenamiento.

Realizar correctamente las prac-
ticas de conservacion de leche
materna te permite realizar tus
actividades sin que la alimenta-
cion de tu bebé se vea alterada.
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