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La ma ter ni dad es una eta pa des co no ci da, lle na de mi tos y
mie dos, si eres ma dre pri me ri za. Y si quie res ama man tar a
tu be bé, de bes sa ber que se pue de apren der a dar el pe- 
cho, que no es un ac to ins tin ti vo. Dis po ner de in for ma ción
y apo yo es vi tal pa ra po der de ci dir so bre ca da as pec to de
la lac tan cia. So mos la le che res pon de a las pre gun tas más
fre cuen tes que se pue de ha cer una ma dre pri me ri za: ¿Có- 
mo me pre pa ro pa ra la lac tan cia? ¿Qué pa sa si mi be bé no
se aga rra bien o no ga na pe so? ¿Has ta cuán do de bo dar el
pe cho y cuán do se re co mien da el des te te? ¿Có mo com pa- 
ti bi li zo la lac tan cia ma ter na con la vuel ta al tra ba jo? ¿Qué
ca cha rros ne ce si to real men te pa ra dar de ma mar? Es te li- 
bro tam bién da res pues ta a otras mu chas cues tio nes no tan
co mu nes, co mo son las com pli ca cio nes que pue den sur gir
du ran te la lac tan cia, las dis tin tas fa ses por las que pa sa el
be bé des de su na ci mien to has ta el des te te, la do na ción de
le che ma ter na y los gru pos de apo yo, có mo in mu ni zar se
an te las crí ti cas del en torno o có mo su pe rar el due lo y la
cul pa bi li dad que se sien te con el des te te o cuan do no se
pue de ama man tar con le che ma ter na. Al ba Pa dró es cla ra
en es te pun to: lo más im por tan te es que la ma má y el be bé
se sien tan bien.
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Ín di ce de con te ni do

Cu bier ta

So mos la le che

PRÓ LO GO

LA GRAN AVEN TU RA

¿CÓ MO ME PRE PA RO?
Va mos a por la teó ri ca
¿Ten go que pre pa rar el pe cho?

DE LA TEO RÍA A LA PRÁC TI CA

¡LA LE CHE!

MI BE BÉ

AMA MAN TAR NO DE BE DO LER

LOS ME SES PA SAN Y LOS BE BÉS CRE CEN

LA VUEL TA AL TRA BA JO RE MU NE RA DO, OR GA NI ZA- 
CIÓN AL PO DER

LA VI DA DE UNA MA DRE LAC TAN TE

CO SAS DE MA YO RES

CUAN DO LAS CO SAS NO SA LEN CO MO ES PE RA MOS O
SIM PLE MEN TE SON ES PE CIA LES

TO DO SE ACA BA
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RE CUR SOS, IDEAS…NO ES TÁS SO LA

AGRA DE CI MIEN TOS

So bre la au to ra
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PRÓ LO GO

Em pie zo es te pró lo go bas tan te abru ma da por la res pon sa- 
bi li dad de pre sen ta ros el li bro de la que con si de ro que es,
sin du da, una de las má xi mas au to ri da des en lac tan cia ma- 
ter na de nues tro país. Pa ra mí es un ho nor que Al ba me ha- 
ya ele gi do pa ra es cri bir lo y pue do afir mar que ella ha su- 
pues to, tan to me dian te sus ar tícu los co mo me dian te e-mail
(¡y wha ts app!), una ayu da fun da men tal pa ra que la lac tan cia
de mi hi jo Bruno ha ya si do exi to sa. Sin ce ra men te, me sien- 
to muy fe liz al sa ber que es te li bro va a con tri buir a que
mu chas ma dres vi van, co mo yo es toy vi vien do, una lac tan- 
cia in for ma da, cons cien te y no in flui da por con se jos pseu- 
do cien tí fi cos, tra di cio nes ob so le tas o el fa mo so, ¡y ab sur- 
do!, «a de man da diez mi nu tos en ca da pe cho ca da tres ho- 
ras».

¿Y qué es eso de una lac tan cia in for ma da? La ver dad es
que cuan do me que dé em ba ra za da no ha bía pen sa do mu- 
cho en «lo de dar el pe cho». Sa bía que mi ma dre me ha bía
da do pe cho y yo pen sa ba «in ten tar lo» cuan do lle ga ra el
mo men to, pe ro po co más. Fue pre ci sa men te a raíz de un e-
mail de Al ba en el que me men cio na ba su pro yec to Lac tA- 
pp cuan do em pe cé a in te re sar me por la lac tan cia ma ter na,
pe ro en se rio. Po cos me ses an tes de dar a luz co men cé a
leer mu cho so bre el te ma (¡qué bien me ha bría ve ni do es te
li bro por aquel en ton ces!). Leí uno tras otro los ar tícu los de
Al ba pu bli ca dos en in ter net, me com pré to dos los li bros de
Car los Gon zá lez… Apren dí cuá les son las hor mo nas que re- 
gu lan la lac tan cia, qué son el aga rre, las cri sis de cre ci mien- 
to, el ca los tro, qué be ne fi cios tie ne la lac tan cia pa ra la ma- 
dre y el be bé… De pron to ha bía des cu bier to la gran im por- 
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tan cia que te nía la lac tan cia ma ter na y que ría sa ber lo to do
pa ra es tar bien pre pa ra da cuan do lle ga ra el mo men to.

Na ció Bruno y, pe se a que el par to fue com pli ca do y es- 
tu vo a pun to de aca bar en ce sá rea, mi hi jo se en gan chó en
el pa ri to rio. Ver le tre par por mi tri pa bus can do mi pe cho
fue una de las ex pe rien cias más alu ci nan tes que he vi vi do.
Mi pe que ño ha bía na ci do y te nía muy cla ro lo que te nía
que ha cer… ¡más cla ro que yo! Y es que los pri me ros días
fue ron días de du das, de do lor de pe cho, de pre gun tas so- 
bre si el aga rre se ría co rrec to, de mie do a que no es tu vie ra
co gien do su fi cien te pe so, de leer y re leer los ar tícu los de
Al ba en in ter net… Aun así, na da más ver la ca ri ta de Bruno
al ter mi nar de ma mar, to tal men te «bo rra cho de le che», mi
ins tin to me de cía que lo es tá ba mos ha cien do bien.

Re cuer do que in ter cam bia ba e-mails con Al ba, ella
preo cu pa da por lo fla qui to que es ta ba Bruno, yo fe liz de
po der le con tes tar que sí, que es ta ba muy fla qui to por que
ha bía na ci do muy al to, pe ro que es ta ba su bien do de pe so
co mo un ti ro… ¡to do a ba se de te ta!

Gra cias a los ar tícu los de Al ba com pren dí las pri me ras
cri sis de cre ci mien to, y las so bre vi ví. Más ade lan te, cuan do
me to có se pa rar me de Bruno va rias ho ras por al gu na gra- 
ba ción, Al ba es tu vo a mi la do (¡ay, ben di to wha ts app!) tran- 
qui li zán do me y ofre cién do me las mil so lu cio nes que tan so- 
lo su ex pe rien cia po día brin dar me. Su pe ra mos aque llas si- 
tua cio nes y lo gra mos al can zar los seis me ses de lac tan cia
ma ter na ex clu si va re co men da dos por la OMS (y a día de
hoy con ti nua mos con la lac tan cia ma ter na, ya con ali men ta- 
ción com ple men ta ria). Pues bien, aho ra, gra cias a es te li- 
bro, Al ba es ta rá tam bién a vues tro la do en to dos esos mo- 
men tos, y es toy se gu ra de que mu chas ve ces re cu rri réis a
es tas pá gi nas en bus ca de con se jos, de res pues ta a vues- 
tras du das o, sim ple men te, pa ra en con trar una fra se tran- 
qui li za do ra que os re cuer de que sí, que lo es táis ha cien do
bien.
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Con fran que za, des pués de es tos me ses vi vién do lo en
mi piel, pue do afir mar que la lac tan cia es una par te tan ma- 
ra vi llo sa de la ma ter ni dad que me re ce la pe na in ten tar lo.
Son mo men tos de co ne xión to tal con tu be bé, de tran qui li- 
dad, de paz, de amor com ple to… No sé, es al go tan gran- 
de que me re sul ta di fí cil des cri bir lo. Son mu chas las per so- 
nas que os des ani ma rán, que os di rán que es muy sa cri fi ca- 
do, que os que rrán me ter mie do con las po si bles com pli ca- 
cio nes… Y sí, pue de que sea sa cri fi ca do, pe ro me re ce la
pe na. Yo, per so nal men te, os ani mo a por lo me nos pro bar- 
lo, y creo que es te li bro os re sul ta rá de gran ayu da pa ra
afron tar la lac tan cia de ma ne ra in for ma da. Lue go sal drá o
no sal drá, pe ro lo bue no es que no po dréis de cir: «Si lo hu- 
bie ra sa bi do an tes…».

Gra cias, Al ba, por es cri bir lo y por de di car tan to tra ba jo
y tan to es fuer zo a fa ci li tar nos la vi da a to das aque llas que
op ta mos por la lac tan cia ma ter na. Tu la bor no so lo es va lio- 
sa pa ra mu chí si mas ma dres, sino tam bién pa ra to dos aque- 
llos be bés que cre ce rán be ne fi cián do se de ha ber re ci bi do
las bon da des de la lac tan cia ma ter na. Gra cias.

Al ma Obre gón
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LA GRAN AVEN TU RA

Las or ga ni za cio nes ofi cia les que ve lan por la salud de las
ma dres y sus hi jos nos re cuer dan que to dos los be bés de- 
be rían ali men tar se de ma ne ra ex clu si va con le che ma ter na
du ran te los seis pri me ros me ses de vi da y, a par tir de ese
mo men to, de be com ple men tar se la lac tan cia con ali men tos
só li dos has ta te ner co mo mí ni mo dos años. Des pués la lac- 
tan cia ma ter na de be ría con ti nuar has ta que la ma dre y el
ni ño qui sie ran.

Es po si ble que ha yas te ni do que re leer el pa rá gra fo an- 
te rior un par de ve ces, qui zá por que te ha sor pren di do, o
has pen sa do que no vas a ama man tar tan tos me ses, o te ha
pa re ci do una lo cu ra… Tal vez ni te ha bías plan tea do que
los ni ños pue den to mar el pe cho du ran te años. No pa sa
na da, es to nos ha ocu rri do a to das. En nues tra so cie dad no
es ha bi tual ver a ni ños (no ha blo de be bés de po cos me ses,
sino de ni ños que ya an den o ha blen) ma man do y la pri me- 
ra vez es to no sue le de jar in di fe ren te.

Ha ce die ci sie te años me con ver tí en ma dre y de ci dí que
que ría dar el pe cho a mi hi ja. No era una per so na de ci di da,
más bien al con tra rio: bas ta de ci ros que me da ba ver güen- 
za en trar a com prar en la ma yo ría de las tien das. Pe ro cuan- 
do me sen tí per di da, cuan do pen sa ba si no es ta ría ma tan- 
do a mi hi ja de ham bre por que no pa ra ba de llo rar, cuan do
me de cían que ya lo ha bía in ten ta do y que la le che ar ti fi cial
era ine vi ta ble, me ar mé de va lor, lla mé a un te lé fono des- 
co no ci do y en contré la res pues ta que ne ce si ta ba: lo es tás
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ha cien do bien, no pa sa na da, so lo es una (mal di ta) cri sis de
de man da.

Esa lla ma da me con vir tió en quien soy aho ra. La ma ter- 
ni dad me lle vó por unos ca mi nos que no ha bía ni ima gi na- 
do: pri me ro fui ase so ra de lac tan cia, des pués IB CLC,[1] y la
lac tan cia se con vir tió en mi mun do y en mi ca mino. Así, he
po di do dis fru tar de dos lac tan cias ma ra vi llo sas de las que
he apren di do mu cho de mí mis ma.

En es tos años he te ni do la suer te de acom pa ñar a mu- 
chas ma dres en su lac tan cia, he si do tes ti go de mu chas si- 
tua cio nes y he apren di do de ca da ma dre y ca da be bé. Y sé
que pa ra las ma dres es vi tal dis po ner de in for ma ción y apo- 
yo pa ra po der to mar de ci sio nes res pec to a su lac tan cia.

Es ta va a ser una gran aven tu ra pa ra los dos, ma dre e hi- 
jo, y las aven tu ras hay que vi vir las, de jar se sor pren der. Es
muy pro ba ble que cam bies de pla nes, mo di fi ques tu ca- 
mino y con si de res que ya es su fi cien te y lo de jes. O pue de
que des cu bras ines pe ra da men te lo prác ti co que es dar el
pe cho y quie ras se guir ama man tan do mu cho más de lo que
ha bías pre vis to. La lac tan cia es vues tra aven tu ra y de be ríais
po der vi vir la co mo que ráis. Ve rás que en oca sio nes el ca- 
mino se lle na de pie dras o avan za cues ta arri ba, y por eso
voy a in ten tar que en cuen tres to do lo que pue das ne ce si tar
en es te li bro y que es tas pá gi nas te sir van de ayu da du ran- 
te el tra yec to.

Co mo en cual quier guía de via je, ha brá apar ta dos que
po drás ob viar, otros que se gu ra men te ya co no ce rás y otros
que te va a to car leer con aten ción, así que no tie nes por
qué se guir un or den es tric to en la lec tu ra de los ca pí tu los.

El li bro con tie ne lo que me hu bie ra gus ta do leer cuan do
fui ma dre: las lu ces y las som bras de la lac tan cia y las si tua- 
cio nes cla ve que se van a pro du cir y que es pre ci so que co- 
noz cas pa ra po der de ci dir qué quie res ha cer. Por que lo úni- 
co que pre ten do es que ten gas su fi cien te in for ma ción pa ra
to mar tu ca mino, sea el que sea. Lo que me hu bie ra gus ta- 
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do leer cuan do me pu sie ron por pri me ra vez a mi hi ja en
los bra zos y me di je ron: «Ha la, ya le pue des dar el pe cho».

Así que dis fru ta del ca mino y dis fru ta de la lec tu ra.



Somos la leche Alba Padró

10

¿CÓ MO ME PRE PA RO?

Se gu ro que has pen sa do en qué co che ci to de to dos los
que ofre ce el mer ca do de bes com prar, o qué si lla pa ra el
co che es la más ade cua da y se gu ra. In clu so ha brás va lo ra- 
do te mas más ba na les, co mo ele gir el co lor de la pa red de
la ha bi ta ción de tu be bé, los pa ña les y la ro pa que te ha rán
fal ta… En ge ne ral so le mos com prar las co sas del be bé con
an te la ción y lo te ne mos to do pre pa ra do an tes de su lle ga- 
da; no es de ma sia do ló gi co es pe rar a que naz ca pa ra ad- 
qui rir lo que va a ne ce si tar, por que no ten dría mos tiem po
ni ga nas de ir nos de com pras.

Pe ro ¿y la ali men ta ción del be bé? ¿Te has plan tea do
qué quie res ha cer?

En nues tra pri me ra ma ter ni dad no so le mos dar de ma- 
sia da im por tan cia al te ma de la ali men ta ción del be bé. Yo
mis ma te nía cla ro que, si po día, da ría el pe cho a mi hi ja y,
cuan do me lo pre gun ta ban, así lo afir ma ba. Pe ro siem pre
aña día la co le ti lla «Si pue do, cla ro». Me pa re cía una cues- 
tión de suer te o azar el po der o no po der dar el pe cho, el
te ner o no te ner le che. Era al go que no de pen día de mí
por mu chas ga nas que yo tu vie ra de ha cer lo.

Y esa sen sación de no te ner la ca pa ci dad de de ci sión es
la que lle va a mu chas ma dres a no pre pa rar la lac tan cia, a
cen trar se en el em ba ra zo y el par to y de jar de la do la lac- 
tan cia.

Pe ro la lac tan cia es ins tin ti va, ¿no? So lo hay que po ner
al be bé en el pe cho y lis to.
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Pues no. Ima gi na que en unos me ses vas a ate rri zar en
un pla ne ta des co no ci do, don de to do es di fe ren te y se ha- 
bla un idio ma que no co no ces. Es toy se gu ra de que te gus- 
ta ría lle gar a ese pla ne ta te nien do un po co de in for ma ción,
sa bien do unos con cep tos bá si cos que te per mi tie ran salir
ade lan te y sen tir te se gu ra y fuer te. ¿Me equi vo co? Lo mis- 
mo pa sa con la lac tan cia: la lac tan cia no es ins tin ti va pa ra
las ma dres, te ne mos que apren der.

Pues es ta es tu pri me ra in mer sión en el mun do lla ma do
lac tan cia. Pre pá ra te, lee, in fór ma te; de bes ca pa ci tar te pa ra
ella, y aun que na die pue de ase gu rar te el éxi to, sin es ta ba- 
se to do pue de ser más com pli ca do.



Somos la leche Alba Padró

12

Va mos a por la teó ri ca

Se gu ra men te tie nes el car né de con du cir y si no, co mo es
mi ca so, te ha rás en se gui da a la idea: el em ba ra zo es el
mo men to ideal pa ra que te sa ques la teó ri ca (no de con du- 
cir, de lac tan cia), es el tiem po que pue des de di car a leer,
in for mar te, ob ser var y ad qui rir unos con cep tos que te se rán
de mu cha uti li dad cuan do te to que «con du cir»; va ya, cuan- 
do ten gas a tu pe que ño be bé lleno de vér nix[2] so bre tu
cuer po.

Es cier to que mu chas mu je res no ne ce si tan sa car se la
teó ri ca, es cier to que la hu ma ni dad no ha lle ga do has ta
aquí con un ma nual de lac tan cia, es cier to que mu chas mu- 
je res con fían en su cuer po, en su ca pa ci dad pa ra ama man- 
tar y en las ca pa ci da des de su be bé pa ra ma mar. Pe ro tam- 
bién es cier to que en po co más de cien años la cul tu ra de
la lac tan cia se ha vis to arrin co na da y que mu chas mu je res
tie nen du das y mie dos y no en cuen tran có mo re sol ver sus
pro ble mas.

En nues tra so cie dad im pe ra la cul tu ra del bi be rón. No
ha ce fal ta ser muy lis to pa ra ver que la in for ma ción di rec ta
e in di rec ta que re ci bi mos so bre lac tan cia ar ti fi cial es muy
su pe rior a la que re ci bi mos so bre lac tan cia ma ter na. So lo
ha ce fal ta abrir una re vis ta de ma ter ni dad, po ner la te le vi- 
sión o salir a la ca lle. Es más, aun que creas que no sa bes
na da de es te te ma, ya tie nes in pu ts en tu ce re bro so bre lo
que crees que es ama man tar a un be bé.

Hoy en día mu chas mu je res quie ren dar el pe cho a sus
hi jos y op tan por «criar los»,[3] al go que qui zá sue na has ta
an ti guo. Sim ple men te ha cen lo que sien ten que de ben ha- 
cer sin de jar se lle var por la ma sa so cial y la pu bli ci dad im- 
pe ran te. Vol ver a dar el pe cho no re pre sen ta un re tro ce so
en los de re chos de las mu je res ni en su li ber tad pa ra de ci- 
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dir so bre el tra ba jo re mu ne ra do y su pro yec ción la bo ral. En
nues tra so cie dad ser ma dre, que rer cui dar de los hi jos y de- 
sear pos ter gar la vi da la bo ral es tá mal vis to, y en mu chas
oca sio nes nos ve mos obli ga das a re nun ciar a al guno de es- 
tos as pec tos o, peor aún, nos ve mos obli ga das a ocu par nos
de to dos a la vez y ade más a te ner éxi to en to dos ellos.

De ci dir si quie res ama man tar dos días, dos me ses o dos
años es co sa tu ya y de tu be bé. Ha brá cir cuns tan cias que
qui zá de ter mi nen la du ra ción de la lac tan cia, pe ro si de seas
ama man tar de bes sa ber que mu chas mu je res lo con si guen,
mu chas mu je res lo ha cen ca da día y mu chas mu je res lo en- 
cuen tran sa tis fac to rio.

Si de ci des no dar el pe cho o de jar de ha cer lo, que sea
por que tú lo quie res así.

Un día, cuan do lle gué al gru po de apo yo me con ta ron
una his to ria que me sor pren dió mu cho, ocu rri da en un
zooló gi co de Es ta dos Uni dos ha ce ya al gu nos años. Una
go ri la na ci da en cau ti vi dad tu vo una cría. Co mo ella ha bía
si do ali men ta da por los cui da do res y no ha bía vis to nun ca
ama man tar no su po cui dar de su cría, que irre me dia ble- 
men te mu rió. Hay quien di ce que se la acer ca ba al pe cho
de es pal das, lo cual ex pli ca ba con cla ri dad que no en ten día
qué de bía ha cer.

Cuan do de nue vo vol vió a es tar em ba ra za da los cui da- 
do res re sol vie ron que te nían que ha cer al go pa ra pre pa rar- 
la y mos trar le có mo de bía ali men tar a la cría cuan do na cie- 
ra. Así que se pu sie ron en con tac to con miem bros de la Li- 
ga de la Le che[4] y les pi die ron que fue ran al zoo. Su ta rea
era fá cil, so lo de bían dar el pe cho de lan te de la go ri la pa ra
que ella pu die ra ver qué ha cían y có mo lo ha cían. Así pues,
rea li za ron di ver sas se sio nes y po co a po co el in te rés de la
go ri la fue en au men to.

Na ció la cría y la go ri la pa re cía per di da de nue vo, in ca- 
paz de ali men tar a su be bé. Los cui da do res lla ma ron de
nue vo a una de las ma dres de la Li ga de la Le che, que le
fue mos tran do pa so a pa so có mo co lo ca ba a su be bé, có- 
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mo lo acer ca ba al pe cho, có mo ha cía que ro za ra con sus la- 
bios el pe zón… Y la go ri la imi tó ca da uno de los ges tos
has ta que su pe que ño se aga rró al pe cho y se ali men tó.

Es ta his to ria, ver da de ra o no, qui zá un po co ador na da o
am pli fi ca da, es ideal pa ra en ten der que no se pue de dar el
pe cho sin apren der, que son im pres cin di bles la ob ser va ción
y el co no ci mien to pa ra lo grar lo y aun que cual quier mu jer
sa be que ama man tar con sis te en po ner el pe cho de la ma- 
dre en la bo ca del be bé, es pre ci so dis po ner de al gu nos
co no ci mien tos más. So lo no so tras, las ma mí fe ras, las hem- 
bras de pri ma tes y las or cas, ne ce si ta mos apren der a dar el
pe cho. No es un com por ta mien to tan ins tin ti vo co mo cree- 
mos, de be exis tir una trans fe ren cia de in for ma ción pa ra
que se pro duz ca. Es to sig ni fi ca que dis fru ta mos (o de be ría- 
mos dis fru tar) de una es truc tu ra ma triar cal im por tan tí si ma
que ten dría co mo mi sión el acom pa ña mien to de la nue va
ma dre y la trans mi sión de los co no ci mien tos ne ce sa rios pa- 
ra con se guir la me jor lac tan cia y crian za.

Por suer te, pa ra los be bés[5] la lac tan cia sí es ins tin ti va.
Ellos na cen es pe ran do un pe cho del que ali men tar se. Lo
más sor pren den te es que ha cen prác ti cas mien tras es tán
den tro del úte ro: han es ta do es tos nue ve me ses sa cán do se
la teó ri ca pa ra que al na cer les sea po si ble ma mar. Mien tras
un be bé se for ma y cre ce den tro del úte ro, apren de a bus- 
car, suc cio nar y de glu tir. De es ta ma ne ra cuan do es pues to
en ci ma del cuer po de su ma dre, piel con piel, sa be per fec- 
ta men te lo que de be ha cer, de la mis ma for ma que cual- 
quier otro ca cho rro sa be en con trar por sí mis mo el pe cho
de su ma dre.

Pe ro vol va mos a no so tras: ¿a cuán tas mu je res has vis to
dar el pe cho? Si lo has vis to, ¿cuán to tiem po lo has vis to?
La ma yo ría de las que es téis le yen do no lo ha brá vis to o lo
ha brá vis to de pa sa da sin es tar aten ta a to dos los de ta lles.
Las ma dres he mos per di do la cul tu ra de la lac tan cia, ya no
con ta mos con la suer te y el pri vi le gio de es tar ro dea das de
mu je res que ha yan da do el pe cho, de las que po da mos


