
QUERIDA MAMÃE,  
Preciso de você para crescer saudável e feliz! 
Você sabia que o leite do seu peito é o melhor e 
mais completo alimento que existe para mim? 
Vou contar para você as vantagens do seu leite e 
também lhe apresentar 10 Passos que você 
poderá seguir para manter essa minha fonte de 
vida. 

 
1° Acredite que não existe leite fraco, como pode o leite da minha 
mãe ser fraco? 
O leite materno é forte e adequado para o meu crescimento e desenvolvimento. 
Durante os seis primeiros meses de vida não preciso de outro alimento, e nem tão 
pouco de água. O leite dos primeiros dias é chamado de colostro, é transparente 
ou amarelado, tem alto valor nutritivo, é suficiente para as minhas necessidades e 
age como uma vacina, protegendo-me contra doenças. 
 
2° Sabia que quanto mais eu mamar mais leite a senhora irá 
produzir! 
Não esqueça que preciso do contato pele a pele após o nascimento ou quem sabe 
até mamar assim que nascer e não me deixe dormir muito, preciso ser acordado 
de 3/3 horas para mamar, às vezes quero o tempo todo, não se preocupe isso é o 
que chamamos de livre demanda. 
Sugar o peito é o que estimula a produção, não me ofereça chás, sucos ou outros 
leites, pois não preciso de nada a não ser do seu leite e saiba que se eu não sugar 
irá diminuir sua produção. 
 
3° Preciso de uma posição confortável para fazer uma pega 
correta! 
Para que eu possa sugar bem, devo estar bem posicionado para poder abocanhar 
não só o mamilo (bico do peito), mas grande parte da aréola (parte escura) 
coloque minha cabeça na curva do seu braço, meu corpo virado para o seu, quero 
dizer barriga com barriga, pois ninguém consegue sugar, deglutir e respirar com o 
pescoço lateralizado, também não esqueça que a senhora precisa estar bem 
confortável, pois gosto de ficar muito tempo no seio e sei que é cansativo. 
 
4° Cuide bem das suas mamas! 
Mãezinha, preste bem atenção quando for me amamentar, pois se pego o peito 
errado posso ferir suas mamas, mas a senhora pode cuidar enquanto eu estiver na 

sua barriga, sabia? Dê banho de sol 2x ao dia nas mamas por 15 minutos, use um 
sutien confortável de preferência de alças bem largar, se a senhora tem o mamilo 
plano ou invertido faça um furinho no centro do sutien, pois seu peito vai crescer 
e o bico vai sair por esse furo. 
 
5° Não me ofereça chupetas, bicos, chuquinhas ou mamadeiras! 
O uso de bicos, chupetas ou mamadeiras atrapalham minha sucção, fazendo com 
que mame errado, não encha minha barriguinha e ainda deixo seu peito 
machucado; 
 
6°Retire o leite quando for necessário 
(ordenha) 
Quando suas mamas estiverem muito cheias e 
pesadas, procure um local limpo e tranqüilo, 
prenda o cabelo, lave bem as mãos e antebraços 
com água e sabão, lave o peito com água, enxugue 
massageie bem as mamas com a polpa dos dedos 
em movimentos circulares começando pela aréola 
(parte escura) até a base do peito, depois coloque 
as mãos em forma de C comece a fechar e abrir a 
mão sobre a mama, esse movimento vai fazer com 
que o leite saia, depois coloque o leite na geladeira ou freezer. 
 
7° Lembre-se que precisamos de repouso! 
Descansar sempre que possível e tomar bastante líquidos ajuda aumentar a 
produção de leite, não se iluda com o açúcar ele vai deixar a senhora fofinha. 
 
8°Não permita que meu pai ou outros familiares tragam leite 
artificial para nossa casa! 
Eles não estão lhe ajudando mãezinha, a cada mamadeira de leite que eu tomar 
será a mesma quantidade de leite que a senhora deixará de produzir, pois lembre-
se que é a minha sucção que vai fazer a senhora aumentar a produção, e como 
vou sugar se já estou de barriga cheia? 
 
9° Gostaria de continuar mamando, se possível até 2 anos! 
Olha que bacana! Posso continuar mamando e comendo outros alimentos, essa 
história que o seu leite não serve mais é mito, como que o leite da minha mãe não 
serve e o da vaca serve? Isso é conversa para boi dormir kkkkkk. 
. 
 



 
10° Para completar os benefícios da amamentação a senhora 
ainda tem direitos, viu que legal? 
Á licença gestante de 120 dias, ou 180 dias se for Empresa Cidadã. Também 
terá 2 descansos de 30 minutos a cada 4 horas trabalhadas para poder me 
amamentar. 
 
Ainda tem as vantagens para mim: 
Estar sempre pronto quer coisa melhor? 
Não azeda; 
É de graça; 
Aumenta o nosso amor; 
É de fácil digestão; não vai me dar cólicas ufa! 
É o mais completo alimento para mim; 
Tem todas as proteínas e minerais que preciso; 
Fortalece o meu sistema imunológico; 
Sem contar que serei mais inteligente, saudável e feliz! 
 
E vantagens para a senhora: 
Diminui o sangramento pós parto; 
Faz a senhora voltar ao peso mais rápido; 
Diminui as chances de desenvolver câncer de mama, ovário; 
Diminui as chances de adquirir diabetes, hipertensão arterial, anemia, 
osteoporose etc. 
Conservação do leite materno: 
Na geladeira: 
Leite cru - 12 horas 
Leite Pasteurizado degelado: até 24 horas 
No freezer: 
Leite cru - até 15 dias 
Leite Pasteurizado - até 6 meses 
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