La lactancia materna es una etapa maravillosa y fundamental en la vida de un bebé. Sin
embargo, cuando el pequeno presenta reflujo gastroesofagico, puede resultar desafiante
para la madre encontrar una dieta adecuada que no empeore los sintomas. En este articulo,
te presentaremos una dieta para madres lactantes que ayudara a aliviar el reflujo de tu
bebé, proporcionando una alimentacidn saludable y equilibrada.
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¢Qué es el reflujo gastroesofagico en bebés?

El reflujo gastroesofagico es un problema comun en los bebés, en el cual el contenido del
estdmago asciende hacia el es6fago. Esto puede provocar irritacion y malestar en el
pequeno. Muchas veces, los sintomas del reflujo se agravan debido a ciertos alimentos
consumidos por la madre durante la lactancia. Afortunadamente, mediante una dieta
adecuada, podemos minimizar estos sintomas y mejorar la calidad de vida de nuestro bebé.

La dieta ideal para madres lactantes de bebés con
reflujo

Es importante destacar que cada bebé es nico y puede reaccionar de manera diferente a
ciertos alimentos. Sin embargo, aqui te presentamos una dieta general que ha demostrado
ser efectiva para muchas madres lactantes.

Alimentos recomendados:

e Verduras: Consumir una variedad de verduras frescas, como brocoli, espinacas,
zanahorias y calabaza.

» Frutas: Optar por frutas no citricas y bajas en acidez, como manzanas, peras y
platanos.

» Cereales integrales: Incluir en tu dieta arroz integral, avena y quinoa, que son ricos



en fibra y nutrientes.

» Proteinas magras: Consumir pescado, pollo sin piel o tofu para obtener una buena
fuente de proteinas.

» Lacteos: Optar por productos lacteos bajos en grasa, como leche descremada o yogur
bajo en grasa.

Alimentos a evitar:

» Alimentos picantes: Evitar alimentos con alto contenido de especias, ya que pueden
irritar el sistema digestivo del bebé.

» Alimentos acidos: Reducir el consumo de limones, naranjas, tomates y otros
alimentos acidos que podrian empeorar el reflujo.

» Cafeina y chocolate: Limitar el consumo de café, té, chocolate y otras bebidas
estimulantes, ya que pueden afectar la digestion del bebé.

» Alcohol y tabaco: Es fundamental evitar por completo el consumo de alcohol y tabaco
durante la lactancia, ya que pueden perjudicar la salud del bebé.

Conclusiones

Si tu bebé presenta reflujo gastroesofagico, recuerda que una alimentaciéon adecuada es
fundamental para su bienestar. Siempre es recomendable consultar con un médico o
nutricionista antes de hacer cambios drasticos en tu dieta. Recuerda que cada bebé es
diferente, y puede ser necesario realizar ajustes para encontrar la dieta ideal que funcione
para ti y tu pequefo. iCuida tu alimentacion y disfruta de esta hermosa etapa de la
maternidad!



