LA GUIA MAMMAPROOF DEL

EMBARAZO

Y LA CRIANZA

Una guia de recursos para vivir el embarazo
yla motemidod/patemidod de forma
mas consciente y conectada.
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Editorial

Por Mavi Villatoro

Ya vamos por la cuarta edicion de esta guia para
embarazadas que extiende sus contenidos hasta los
primeros meses de vida del bebé abrazando la crianza.

Una guia que nacio cuando Anais, del equipo de
Mammaproof volvid de su primer embarazo indignada
por la falta de informacion de calidad y contrastada
que se ofrecia a las futuras mamas cuando estaban
embarazadas.

Mammaproof tenia que editar una Guia sobre este tema.

Estdbamos cansadas de los directorios de productos
“indispensables” y de los “expertos” que piensan saber
mas que las propias madres / padres sobre como has
de sentirte, cbmo has de actuar, como has de hacer...
La Guia del embarazo de Mammaproof tenia que

ser algo diferente.

Una Guia en escucha de las necesidades reales de las
madres y por lo tanto en constante evolucion. Una guia
tutelada por las mejores profesionales que reconocen el
poder inherente a cada mujer para dar a luz... sdlo tienes
que acompanarlo, respetuosamente.

Y ahora también, una guia que va mas alla del parto.
Porque entendemos que cuando nace un hijo, nace
una madre que necesita ser acompanada.
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EMBARAZO



MESES

IDEAS
PARA
CUIDARTE

El embarazo es una excelente
oportunidad para la practica del
auto-cuidado. Es el Unico
momento de la vida en el que
de manera literal, al cuidarte a ti
Misma estaras simultaneamente
cuidando de otra vida.

Te proponemos 9 cuidados
especificos, asociados a cada
mes, que te ayudaran a poner
consciencia y empezar a integrar
la vida que se estd gestando

en tu interior.



9 MESES, 9 IDEAS PARA CUIDARTE

Primer trimestre

Puede que pases este trimestre sin darte ni cuenta

0 puede gque tengas vomitos u otros sintomas desagra-
dables que te recuerdan que algo se esta gestando.

En todo caso, la vida se arraiga y tu cuerpo lo esta
aceptando. jDate tiempo!

PRIMER MES: HOLA VIDA

Lo sepas o0 no, lo sepan o no ... tdbmatelo con calma.
En este primer mes practica la meditacion a través

de visualizaciones, mantras o técnicas de mindfulness
que te lleven a un estado de aceptacion y gratitud
hacia esta nueva vida que es ya semilla.

SEGUNDO MES: PASO A PASO

Elige dar un paseo antes que subir en el bus en hora pun-
ta. Detente en un banco y observa. Ve a visitar a esa amiga
que vive lejos, caminando. Observa como la vida se abre
camino en la propia naturaleza. A veces prospera... y otras
no. Si vives una pérdida, no te quedes sola, busca ayuda.

Si necesitas consultar profesionales, recursos
y bibliografia especializada en el duelo gesta-
cional y perinatal, hemos preparado este post.

TERCER MES: INFUSIONATE

Hidratate a tope. Como alternativa a las bebidas excitan-
tes que no le sientan bien a tu bebé, dispones de una se-
leccion de infusiones naturales que con sus propiedades
digestivas previene el ardor de estdémago, las nduseas

y los vémitos. Una opcion casera es hervir el jengibre

y afadir un poco de miel y limon. Pero atencién no se
recomienda consumir infusiones de plantas que puedan
provocar contracciones uterinas como la infusion de sal-
via, poleo, té de boldo, agracejo, ruibarbo o ruda..


https://www.mammaproof.org/barcelona/recursos-duelo-gestacional-perinatal/
https://www.mammaproof.org/barcelona/recursos-duelo-gestacional-perinatal/
https://www.mammaproof.org/barcelona/recursos-duelo-gestacional-perinatal/

9 MESES, 9 IDEAS PARA CUIDARTE

Segundo trimestre

Ya has pasado el periodo de prueba. Empieza a notarse y
puedes sentir que tu cuerpo se estd acostumbrando a las
nuevas circunstancias . Puede que sientas un chute de energia
y ganas locas de crear, gozary hacer el amor. Haz todo lo que
sientes que quieres hacer estas llena de vitalidad y llevas la vida
dentro que te da alas. Puedes empezar a practicar Yoga prenatal
en presencial o desde casa, ir a nadar...

CUARTO MES: CUIDADO DENTAL

Se recomienda una visita de control cada 3 meses.

Durante el embarazo se pierde la inmunoglobulina de la saliva,
por lo que las bacterias aumentan en nUmero provocando
caries, gingivitis, lesiones mucosas o simplemente halitosis.
Todo ello se puede prevenir con mas higiene, cepillado y el
control cada 3 meses con tu dentista de referencia.

Asi que tranquila jno se tiene por qué perder un diente

con cada embarazo!

QUINTO MES: MUEVETE

iConecta con tu cuerpo! La practica de yoga puede ayudarte
mucho a conectar con tu cuerpo y con el bebé que esta
creciendo dentro. Agui te recomendamos algunos recursos vy
espacios. La matronatacion es también un ejercicio maravilloso
durante el embarazo, en Penguins por ejemplo ofrecen un curso
de preparacion al parto en el agua impartido por comadronas.
Aqui puedes leer mas sobre Penguins.

SEXTO MES: CELEBRA TU BARRIGA

Regalate una sesion entre amigas de belly painting y foto.

Si hace buen tiempo puede ser en un parque con un picnic

y luz natural. Elige un dibujo que te guste para ofrecérselo a tu
hija/o. Sentir las caricias del pincel en tu vientre es puro placer


https://www.mammaproof.org/barcelona/yoga-para-embarazadas/
https://www.mammaproof.org/barcelona/yoga-para-embarazadas/
https://www.mammaproof.org/barcelona/penguins/

9 MESES, 9 IDEAS PARA CUIDARTE

Tercer trimestre

Ya eres una experta en esto del embarazo. Casi que alargamos
unos Meses Mas jsegura? Noooo ... la emocidn y la curiosidad por
verle la carita es demasiado grande. Venga jque ya queda poco!

SEPTIMO MES: CONSTRUYE UN APEGO SEGURO
Para los bebés, incluso dentro del vientre materno, esa segu-
ridad es condicion para su crecimiento y desarrollo. Un emba-
razo libre de téxicos, con suficiente y adecuada nutricion y sin
mucha ansiedad ayudaran a que nazca un bebé mas facil de
calmar, mas receptivo a tus cuidados.

En este post, la Dra. Ana Barbero Sans nos ofrece sus
consejos para construir un apego seguro con tu bebé.

OCTAVO MES: UNA ASANA QUE NO FALLA

Para prepararse para el nacimiento emocional y fisicamente y
para ganar confianza en una misma. Ademas esta meditacion
prepara los brazos para llevar el bébé con amory mucha paz.
Elegir una musica agradable y repetir de 3 a 5 min.

NOVENO MES: MEDITACIONES ACTIVAS

Parir es una aventura. Llegadas hasta aqui sdlo te queda entre-
garte al proceso y prepararte para todo lo que venga jsi a todo!

Si, a todo lo que te ayude a ti 0 a tu bebé a dar a luz con segu-
ridad, amor, paz y consciencia.


https://www.mammaproof.org/barcelona/sentirte-cuidarte-embarazo-construir-apego-seguro-bebe/

- Mmbarazo, parto
y crianza ecologica

POR BLANCA LAINEZ

Una nueva forma de acompanar y abordar el cuidado
de la vida y de la maternidad acordes a esta nueva era
en la que entramos, con el objetivo de co-crear una
nueva sociedad futura mas humana.

Este es el abordaje y mirada desde la que acompafo, con las leyes de la ecologia
y del amor aplicadas al cuidado de la etapa de embarazo y maternidad.

Desde este lugar me ocupo de cuidar la vida como comadrona y como
terapeuta, trabajando junto a la mujer

y SuU pareja para favorecer una ex-

periencia positiva y saludable

en el embarazo y el parto,

poniendo el foco en el

cuidado del mas

vulnerable, el bebé

intraltero.

ilustracion de Silvia Cruz

con disefo de Blanca Lainez
para ilustrar el concepto
Embarazo Ecoldgico



No hay partos ni buenos,
ni malos.

La concepcion, el embarazo vy el parto
deberian ser vividos desde la nor-
malidad, con goce, placery de forma
positiva. Toda mujer deberia ser prota-
gonista de su transformacion hacia la
maternidad, deberia participar en todas
las decisiones de su cuidado, y deberia

recibir un acompanamiento amoroso, sen-
sible y seguro, con las minimas intervenciones MAS
pOSib|eS. CONTENIDOS

. . o EN EL IG DE
Porque en toda mujer esta la potencialidad para po- BLANCA
der vivir su embarazo, parto y maternidad en plenitud. B

Pero este camino hacia un nacimiento mas humanizado y fisiologico, siento
que, en los ultimos afnos, nos ha llevado a idealizar un tipo de parto que no
siempre es posible. Siempre me ha producido mucha tristeza escuchar “gque
pena” cuando una mujer no consigue su ansiado parto natural.

Estoy convencida de que lo que realmente transforma el nacimiento en
una experiencia de goce y plenitud es que sea cuidado y acompanado

desde el amor, el respeto y la conciencia, independientemente del tipo de

parto que sea y mas alla de la intervencion que necesite la madre.

Porque cuando ayudamos a las madres a transitar su proceso, sea el que sea,
estamos facilitando el despliegue de todo su potencial. Y cuando ponemos el
foco en el cuidado de la vida y en la consolidacion del vinculo primario entre

mMama y bebé, es cuando realmente estamos facilitando la transformacion vy la
sanacion y favoreciendo crear las bases para el desarrollo del nuevo ser, hacia la

salud y felicidad.


https://www.instagram.com/amallumblancalainez/

Hacia un embarazo, parto y crianza ecoldgico

Un embarazo, un parto y una crianza saludable y ecoldgica pasa por acompanar
a la mujer trabajando con ella y con su pareja de una forma integral y sistémica.

Entendiendo la complejidad de los procesos, confiando en su potencial innato
y también respetando sus limites, si aparecen, para ayudar a traspasarlos y a
abrazarlos.

Mujer, despierta. El camino del amor no excluye a na-
die. No lucha. Lo reconoce todo y lo integra. Une.

Quien te acompane desde la luz 'y el amor es-
tara a tu lado, mas alla de toda ideologia, te
ayudara a elegir tu propio camino y a conectar
con lo que necesitas, abrazando y amando
todo lo que esta ti.

Esta es la ecologia aplicada al embarazo. La
union e integracion de todo lo que esta en no-
sotros y afuera. Y no en los demas.

En Amallum, Blanca ofrece un pack de acompanamiento al

embarazo que incluye asesoramiento sobre embarazo eco-

l6gico, visitas prenatales individuales y en pareja, atencion a
consultas via whastapp y un taller intensivo en pareja sobre
nacimiento consciente. Tenéis toda la informacién aqui.

Blanca Lainez

Comadrona, terapeuta y acompanante de experiencias de
transito y cambio. Blanca es especialista en Ecologia de
Sistemas Humanos y desde su espacio, Amallum, acom-
pafa el nacimiento y también a la madre y a su pareja en
SuU proceso y camino hacia la maternidad.



https://www.mammaproof.org/barcelona/blanca-lainez-comadrona-y-madre-del-centro-amallum/
https://blancalainez.com/etapa1%20

Por Inma Campos & Mariona Ventura

Si hay un momento en la vida en el que la practica del yoga puede
ayudarte a conectar con la vida (con la tuya propia y con la que estas
gestando) este es sin duda el embarazo.

La maternidad es una oportunidad maravillosa para revisarnos; la
gestacion trae consigo una explosion de amor tan grande que nos
permite reconectar con el corazén de una forma mucho mas
profunda. Dar a luz no es solo alumbrar a nuestro bebé, dar a luz es
alumbrar también aquello que esta oscuro en nuestra vida, conectar con
nuestro amor mas profundo y también con nuestros miedos.



El yoga nos dice que nuestro cuerpo es el instrumento a través del cual
podemos sentir la energia que somos; que a través del yoga podemos
conectar con ese cuerpo energético (que sostiene el cuerpo fisico) para ampliar
nuestro campo de percepcion tanto fisico, sensitivo como mental.

Gracias a la practica del yoga podemos irnos, durante el
embarazo pero también en cualquier momento de nuestra vida,
a un lugar mucho mas amplio en el que nos encontramos con
nuestro verdadero potencial. Porque cuando nos quedamos en
la mente, con sus pensamientos y creencias limitados, es cuando
vivimos en relacion a los que nos dice el entorno: que “nos va a
doler” que “necesitamos anestesia” que “va ser agotador” que
“no vas a dormir”... y es que demasiado a menudo nos
guedamos en patrones muy densos y muy limitados.

Entonces el yoga nos coloca en un lugar, nuestro lugar, en el
que a través de la practica y de un movimiento repetitivo,
una respiracién y un mantra podemos sentir el campo
amplio de posibilidades que tenemos para conectar con lo
que Si podemos hacer.

Porque la mayoria de mujeres pueden parir de forma natural,
consciente y mamifera, cuando llegado el momento, pueden
conectar con ese campo amplio de posibilidades que

les permite sentir que “pueden”

La magia del yoga durante el embarazo es precisamente ese poder para
conectar, a lo largo de la gestacion, con el sentir del partoy con la
capacidad que tenemos, no de parir asi o asa, sino de sostener lo
que la vida nos va a traer. Sin alerta, ni expectativa, sucumbiendo a
nuestro yo mamifera y entregando el control al proceso de parto.

& Inma Campos es comadrona e instructura de yoga,
e junto a Mariona Ventura, han diseihado 9 meses
contigo, un programa de acompafamiento al
embarazo consciente a través del yoga.



https://www.mammaproof.org/barcelona/9-meses-contigo-curso-yoga-online-la-comadrona-imma-campos/
https://www.mammaproof.org/barcelona/9-meses-contigo-curso-yoga-online-la-comadrona-imma-campos/

9 MESES CONTIGO

www.9mesescontigo.com

9 meses contigo es el curso de yoga para
embarazadas online disefiado por Imma
Campos, comadrona y profesora de Yoga, que
te acompafara con reflexiones y clases de
yoga especificas, para cada semana del
embarazo, desde el primer trimestre hasta la
semana 41.

LA MUJER HABITADA

www.lamujerhabitada.com

Amaia Ariztegui es mujer, madre e Instructora
de Yoga Terapia Hormonal, Yoga Prenatal y Chi
Kung de la Mujer. Creadora de La Mujer
Habitada, un espacio donde habitarse, donde
sentirse, donde quererse, en el que Amaia
ofrece cursos y talleres tanto presenciales
como online.

YOGA CON GRACIA

www.yogacongracia.com

Yoga con Gracia nace hace 16 afios como taller
de Yoga de barrio y en 2020 se muda a su
formato online, ofreciendo ademas de clases
de Yoga para todos, sus maravillosas clases de
yoga para embarazadas, post parto, charlas,
talleres y workshops de fin de semana.



https://www.mammaproof.org/barcelona/9-meses-contigo-curso-yoga-online-la-comadrona-imma-campos/
https://www.mammaproof.org/barcelona/9-meses-contigo-curso-yoga-online-la-comadrona-imma-campos/
https://www.mammaproof.org/barcelona/yoga-gracia-la-facilidad-practicar-yoga-desde-casa/
https://www.mammaproof.org/barcelona/yoga-gracia-la-facilidad-practicar-yoga-desde-casa/
https://www.mammaproof.org/barcelona/la-mujer-habitada-yoga-hormonal-fertilidad/
https://www.mammaproof.org/barcelona/la-mujer-habitada-yoga-hormonal-fertilidad/

FIT LOVAS

C. de Napols, 231, Local 2, 08013 Barcelona
Tel. +34 684 14 74 37
www.fitlovas.com/servicios/maternity

En Fit Lovas Maternity cuentan con un equipo
maravilloso para acompafarte durante tu
embarazo a través del yoga prenatal, el
entrenamiento, y los circulos para
embarazadas y puérperas en los que se
comparte abiertamente de mujer a mujer.

MES MILLOR

¢/ Felip Il 23 Entresuelo 4 08027 Barcelona
Tel. 644 37 61 70

www.mesmillor.com

Sesiones de Yoga en sus multiples versiones,
para embarazadas, con bebés, en familia,...
todo en un entorno calido y agradable, donde
compartir la maternidad con otras madres que
transitan el mismo proceso, y ayudar a tomarse
la vida con mas calmay serenidad.

OSANA

¢/ Pintor Vila i Puig, 25 08192
Sant Quirze del Valles

Tel. 937 21 38 13
www.centro-osana.com

Osana es un espacio de terapias y movimiento
en Sant Quirze del Valles que acompafia la
salud y el bienestar desde la osteopatia, la
fisioterapia, la psiconeuroinmunologia, el
movimiento del cuerpo y la terapia emocional.


https://www.mammaproof.org/barcelona/fit-lovas-es-una-comunidad-de-deporte-y-entrenamiento-para-mujeres-online-indoor-y-outdoor/
https://www.mammaproof.org/barcelona/yoga-family-mes-millor/
https://www.mammaproof.org/barcelona/osana-salud-y-terapias/

RESPIRA SALUT
Rambla Sant Jordi 2, Torrefarrera, Lleida

Tel. 6594991 16
www.respirasalut.cat

Organizan talleres y espacios de
acompafiamiento a la crianza y también yoga
en familia y talleres de masaje infantil
impartidos por una especialista.




Vaya por delante que para preparar la
llegada de tu bebé no necesitas un
monton de cosas para jNi mucho menos!
Pero somos conscientes que la llegada de
un bebé trae consigo una lista mas o
menos extensa de productos que no
tenemos.

Aqui os presentamos una bonita
selecciéon de productos que nos gustan.

Moises 2.
De Hannun BCN

Hecho a mano con una
estructura de paja de

maiz y madera.

Conjunto tinte
1009 natural

Hecho artesanalmente
con algoddn organicoy

tinte azul indigo natural.

Empapador sostenible
El lavable y esta hecho con
fibras 100% naturales
compostables. Creado por
Tanana Crafts

De Ninenuts.

4.

Mochila Evolutiva

Portabebés evolutivo de tela de fular
que se adapta perfectamente al
crecimiento del bebé desde recién
nacido hasta los 24 meses, en Kangura.


https://ninenuts.com/shop/
https://tananacraftsbcn.com/
#
#
https://hannun.com/products/moises-layna?objectID=6605669859433&queryID=8cf9bbd8430bb8c4cceed353904c4460
#
https://kangura.com/es/tienda-online/mochilas/mochila-evolutiva-neobulle-neo-v3/ocre
#

Camiseta de
lactancia
Disefiadas junto a
Macropus, estas
camisetas permiten
lactar y portear al
mismo tiempo.

De La Mamavaca.

Bandana bebé
5. De Abubuu, hechas a
mano con doble posicion
de cierre, para usarlo
pasada la época de
denticién como
complemento.

7.

Mordedor con

muselina

De Monocrom, la

muselina es de algoddn

organico y el mordedor

atado de madera

natural tallado a mano

por Gulineuoak, Pafiales de tela
Pafiales de tela
evolutivos de la
marca EcoNaps y Pop
In entre otros en

0. EcoTribu BCN
10.

Funda de hamaquita . .
De FundasBCN, Protege el I‘|§11c:j d? masa]e.
tejido original de la hamaca odolo necesarl(z pard
de posibles manchas.Lavala érear un rrllomento lémgc,)
cuando sea necesario, ya icor]exdloln con tu bebe
que es muy facil de colocar. ‘E‘) r?l\ll\eCSA € Ima'saje
iEsta con disefio de Snoopy! €YALArules.


https://www.etsy.com/es/listing/1037186505/anilla-de-madera-con-trapito-doudou-de?click_key=e12fd72a4180da73010c63891e03196c42a4c74e%3A1037186505&click_sum=9602a1a6&ref=shop_home_feat_2&frs=1&sts=1
https://www.guineuoak.com/
https://www.bollerwagen.es/collections
https://vacarules.com/
https://abubuu.com/producto/bandana-pack-dusty-moutarde/
#
#
#
#
https://www.fundasbcn.com/es/274-funda-para-hamaca-babybjoern-balance-soft-y-bliss.html
https://lamamavaca.com/es/tienda-online/lactancia-materna/ma-ma-camiseta-de-lactancia-y-embarazo--rosa
#
https://www.instagram.com/p/Cc4zSD7DwH-/
#

11.

o % I

Colchén de cuna
Ropa primera puesta e o e o te oot tundable
Esta es de Petit Oh! Y estd hecha & ' P

con un suave algodén pima. Lo
podéis encontrar en La Naula.

13.

Portadocumentos
Ideal para llevar todos los
documentos del bebé:
tarjeta sanitaria, cartilla
meédica, informes... En
Gugu’s Little Things

y con dos topes laterales que ayudan a
que el bebé permanezca en el centro.

14. 15.

| ' Taza de aprendizaje

\ T Hecha con fibra de arroz

,/4-/W y silicona alimentaria

certificada. Diseflada

para la autonomia de las
Productos de bafio pequefas/os.
para recién nacido. En Espai Crianca i Salut
Estos son naturales de la

marca Carelia y los podéis
encontrar En Noari Kids



https://www.comounamarmota.com/products/el-colchon-cuna
https://criancaisalut.cat/producto/tassa-infantil-daprenentatge-glops/
https://www.instagram.com/p/CcAG1kjsy08/
#
#
#
#
https://www.noarikids.com/caja-regalo-para-recien-nacido-pack-baby-b74c/
https://tienda.guguslittlethings.com/collections/cambiadores-portadocumentos/products/portadocumentos-lassig-floral-mint
#

En Mammaproof somos muy de apoyar el pequefio negocio local, y no queriamos dejar de
compartiros algunas de nuestras tiendas de barrio favoritas. En ellas encontraréis
productos de puericultura, ropa, accesorios, etc. /Nos vamos de compras?

NOARI KIDS
=

~o

08020 - Barcelona 14

Al

LA MAMAVACA

La Mamavaca

Rambla de Prat, 25, 08012
Barcelona

Tel. 932385779

www.lamamavaca.com

Noari Kids es una de las tiendas de
referencia en puericultura de Barcelonay
Matard, con una cuidada seleccion de
productos. Su especialidad es la
seguridad a contramarcha en el
automovil, el porteo ergonémico,
soluciones para gemelos y cochecitos.
También una gran seleccién de juguetes,
juegos y materiales de entretenimiento y
aprendizaje, y las mejores marcas de
alimentacién, hogar e higiene.

+ info

La Mamavaca es una tienda de
puericultura especializada en ecocrianza en
el barrio de Gracia.

16 afios en el sector, acompaiando a las
familias desde el amor, la experienciay
apostando por una crianza sostenible.
Ademas, La Mamavaca es un espacio para
compartir, con talleres y actividades para
embarazadas o familias con bebés en etapa
de crianza. Ah jY tienen tienda online!

+ info



https://www.mammaproof.org/barcelona/noari-kids-la-tienda-referente-en-sillas-a-contramarcha-gemelos-y-puericultura/
http://www.noarikids.com/
http://www.lamamavaca.com
https://www.mammaproof.org/barcelona/la-mamavaca-un-referente-en-el-barrio-para-la-ecocrianza-consciente
https://www.mammaproof.org/barcelona/la-mamavaca-un-referente-en-el-barrio-para-la-ecocrianza-consciente

KANGURA

163, 08012 Barcelona
Tel. 931 05 18 67

LA NAULA

La Naula

¢/ Sant Pere 6
08911 Badalona
Tel. 931 42 3354

www.instagram.com/la.naula/

AUPA ORGANICS

Aupa Organics

C/ de Maria Aguilo, 1-3,
Local 4, 08005 Barcelona
Tel. 932807478

WWW.aupaorganics.com

Kangura es una empresa especializada
en portabebés ergondmicos que lleva
mas de diez afios ayudando a papasy
mamas a elegir los mas adecuados para
cada caso o situacion, a usarlos
correctamente y a disfrutarlos.
Organizan talleres online gratuitos de
porteo para recién nacidos, porteo en
verano/invierno o para resolver
dudas. Tienen tienda online con todo lo
qgue os hace falta para portear.

+ info

Una tienda en Badalona con productos
muy bien pensados y seleccionados:
juguetes, complementos,
puericultura... Laia y Nuria han
priorizado ademas materiales y
productos sostenibles. También ofrecen
una interesante agenda de talleres y
actividades con propuestas de arte,
experimentacion sensorial, para
embarazadas...

En Aapa Organics encontraréis una
cuidadisima seleccion de productos
elaborados con materiales
organicos y biodegradables, libres
de téxicos y producidos de forma
ética y sostenible. Ropita, productos
de higiene, accesorios para el dia a dia
0 primeros juguetes con la mirada
puesta en la sostenibilidad. También
tienen tienda online.

+ info


https://www.mammaproof.org/barcelona/kangura-porteo/
https://www.mammaproof.org/barcelona/kangura-porteo/
http://www.kangura.com
https://www.mammaproof.org/barcelona/aupa-organics-una-tienda-que-une-lo-etico-con-lo-estetico/
https://www.mammaproof.org/barcelona/aupa-organics-una-tienda-que-une-lo-etico-con-lo-estetico/
http://www.aupaorganics.com
https://www.mammaproof.org/barcelona/la-naula/

GUGU'S LITTLE THINGS

Gugu’s Little Things

Carrer d'Arcadi Balaguer, 34,
08860 Castelldefels,

Tel. 937 50 48 55

www.tienda.guguslittlethings.com

ECOTRIBU

Ecotribu

Berenguer de Palou, 31
Barcelona

Tel. 6339192 22

www.instagram.com/ecotribu_bcn

Espai Crianca i Salut®== SSuus
¢/ Torras i Bages, 1C§"‘lc i

SWww. cr|anca|salut cat

_F-E

En esta bonita tienda de puericultura
de Castelldefels, encontraréis todo lo
gue podéis necesitar para la llegada de
vuestro bebé: cochecitos, bafieras,
mochilas de porteo, tronas, bolsas y un
monton de cosas mas seleccionadas
con mucho cariio por Estela y Alberto.
Son especialistas en seguridad en el
automovil (hacen asesorias, pruebas e
instalaciones) y Unicamente trabajan con
sillas a contramarcha.

+ info

Ecotribu es una tienda y un espacio de
juego y talleres imprescindible en
Barcelona. Surge de la necesidad de un
espacio en el que compartir en familia y
en el que ofrecer juguetes y productos
sostenibles para la primera infancia,
con una mirada feminista y
respetuosa hacia la maternidad y la
crianza. Detras de esta preciosa tienda
encontraréis a Cris y a Natalia,
seleccionando los mejores productos y
facilitando el juego libre y la conexion
entre familias.

Muy pronto

En Espai Crianca i Salut encontraréis
mucho mas que productos para la
crianza. Ademas de su bonita
seleccion de producto, es también un
espacio donde las familias pueden
disfrutar de su maternidad y
paternidad, con talleres, actividades,
formaciones y encuentros. Un espacio
magico que transmite una calma
absoluta, en pleno centro de Sabadell.



https://www.mammaproof.org/barcelona/gugus-little-things-en-castelldefels-donde-jugar-es-igualdad-y-conexion/
https://www.mammaproof.org/barcelona/espai-crianca-i-salut/

SEGUIMIENTO Y ATENCION DEL

EMBARAZO
NORMAL

Seguro que al enterarte de que
estas embarazada te han asalta-
do un monton de dudas ;Y ahora
que? ;Cuando voy al ginecologo?
;Como va a ser el seguimiento?
:Qué pruebas me tengo que hacer?
Puede que te estalle el corazon de
emocion, puede que te invada el
panico o puede que directamente
no te lo creas aun. Sea cual sea tu
reaccion, acéptala, respira y déjate
llevar jEstas embarazada! Y va a ser
un viaje apasionante.

Para que te hagas una idea de
como es el seguimiento normal del
embarazo hemos recopilado junto
a Inatal, la Fundacion Medicina
Fetal Barcelona, esta informacion.

EN COLABORACION CON



Al acabar el primer
trimestre el bebé
medira unos

10 cm y pesara
unos 50g.

SEGUIMIENTO Y ATENCION DEL EMBARAZO NORMAL

Primer trimestre

Es alucinante la cantidad de cosas que suceden en
nuestro cuerpo durante el primer trimestre de gestacion,
todo empezara con un espermatozoide y un évulo; y
en (jsolo!) tres meses se habran formado los principales
organos del bebé: médula, cerebro, columna vertebral,
corazon, pulmones, sistema nervioso, 0jos, piel...

PRIMERA VISITAY ANALITICA

Entre la semana 7y 9 es recomendable programar la
primera visita para iniciar el seguimiento y programar
la primera analitica. También se realizara el test de
Coombs para valorar los grupos sanguineos de mama
y bebé y un analisis de orina.

ECOGRAFIA DEL PRIMER TRIMESTRE

iLa primera vez que veras al bebé y que oiras su co-
razon! Esta prueba permite detectar hasta el 60-70%
de los posibles problemas malformativos que puedan
aparecer en la gestacion. En este momento se mide
también la traslucencia nucal, el liquido que todos los
fetos tienen en la nuca.

TRIPLE SCREANING

En este trimestre se realizara la prueba del Triple Screa-
ning. Mas informacion sobre esta prueba en Inatal.

D



https://inatal.org/el-embarazo/consultas/pruebas-diagnosticas-durante-el-embarazo/112-el-triple-screening-o-cribado-combinado-de-primer-trimestre.html

Durante el 2n
trimestre se
establecen los
patrones de sueno
y actividad del
bebé. Ya es capaz
de identificar la
voz materna y sus
ojos son sensibles
alas lucesy
sombras.

SEGUIMIENTO Y ATENCION DEL EMBARAZO NORMAL

Segundo trimestre

Este trimestre conoceras (si quieres) el sexo del bebé
y empezaras a sentirlo dentro de ti. Si te encontraste
regular en el trimestre anterior, probablemente vayas
mejorando poco a poco durante el segundo trimestre.
iDisfrutalo! El seguimiento y las pruebas habituales
este trimestre son:

AMNIOCENTESIS
Cuando el triple screaning del 1r trimestre da un riesgo
elevado de cromosomopatias se puede realizar una
amniocentesis. Se trata de una prueba que entrana un
riesgo relativo, encuentra aqui mas informacion.

s
ECOGRAFIA DEL SEGUNDO TRIMESTRE
La ecografia morfologica sirve para examinar detalla-
damente la morfologia 6rgano por drgano del bebé,
pudiendo diagnosticar anomalias en el desarrollo.
También se valora la placenta para ver el riesgo de
complicaciones como la preeclampsia o el retraso de
crecimiento intrauterino, asi como, el cérvix o cuello
uterino para estimar el riesgo de parto prematuro.

ANALITICA DEL 2N TRIMESTRE

Se realiza entre la semana 24 y 28 para valorar la evo-
lucion del embarazo. Lo normal es que se realice tam-
bién en este momento el test de O’Sullivan (comun-
mente llamada la prueba del azlcar) para identificar
el riesgo de padecer diabetes gestacional. Inatal nos
cuenta mas sobre esta prueba.

®



https://inatal.org/el-embarazo/consultas/pruebas-diagnosticas-durante-el-embarazo/115-la-amniocentesis.html
https://inatal.org/el-embarazo/consultas/pruebas-diagnosticas-durante-el-embarazo/116-el-test-de-o-sullivan.html
https://inatal.org/el-embarazo/consultas/pruebas-diagnosticas-durante-el-embarazo/116-el-test-de-o-sullivan.html

SEGUIMIENTO Y ATENCION DEL EMBARAZO NORMAL

Tercer trimestre

El bebé estd practicamente formado y durante este
trimestre se dedicara a crecery ganar peso. Su corazon
bombea sangre, su cerebro tiene cerca de 100 trillones
de conexiones neuronales, y sus sentidos desarrollados
casi por completo le permiten percibir los estimulos
que le rodean.

ECOGRAFIAY ANALITICA DEL 3R TRIMESTRE
La Ultima eco sirve para evaluar el crecimiento del feto
ademas de su posicion. También se valora la cantidad
de liquido amnidtico y el estado de la placenta. En
este Ultimo trimestre se vuelve a pogramar anailitica
ademas de un test de coagulacion y un cultivo vaginal
para descartar la presencia del Streptococo.

MASAJE PERINEAL

Es aconsejable preparar el periné para el momento del
parto. Algunos estudios han demostrado que la rea-
lizacion de masajes en el periné disminuye la tasa de

Alo largo del 3r episiotomias y/o desgarros en los partos vaginales no
trimestre el bebé complicados.

crecera tanto que

ya no podra mo- LA MONITORIZACION

verse con la mis-

) ) Si el embarazo es de bajo riesgo, a partir de la se-
ma libertad. Hacia

mana 40 suele realizarse la monitorizacion del feto
ilas famosas correas! Si entre la semana 40 y la 41 la
nmonitoriazacién muestra signos de que la placenta
empieza a ser insuficiente o bien cuando se llega a las
42 semanas, el protocolo hospitalario habitual implica
la_induccion del parto.

la semana 36 la
mayoria de los
bebé estan ya en
posicion cefalica.

Inatal es la primera web y app hecha por la Fundacion Me-
dicina Fetal Barcelona junto a profesionales y hospitales de
referencia para resolver en la red y de forma fiable las dudas y
preocupaciones que genera el embarazo.



https://inatal.org/
https://inatal.org/el-parto/38-otros-tipos-de-parto/562-la-induccion-del-parto-cuando-es-necesaria.html
https://inatal.org/

PROFESIONALES DE
LA SALUD & EL BIENESTAR

gue te pueden ayudar mucho en esta etapa

+info Comadrona y terapeuta, especialista
en Ecologia de Sistemas Humanos y
en crianza ecoldgica. Desde su
espacio, Amallum, acompafa el
nacimiento y también a la madre y a
SU pareja en su proceso y camino
hacia la maternidad.

BLANCA LAiNEZ C/2 de mayo 316, 3° 08025
(AMALLUM) Barcelona - 610 308 625
Comadrona www.blancalainez.com

+info Es médica, se formé como pediatra en
Argentina, luego se certificé como
IBCLC. Acompana a las mujeres y sus
familias desde el embarazo, para que
se sientan confiadas y seguras en el
cuidado de la salud de sus hijos,
establezcan una lactancia satisfactoria
y superen las dificultades que en
ocasiones pueden presentarse.

DRA. PAULA AROZA

MEDICA & CONSULTORA DE
LACTANCIA (IBCLC) www.paulaaroza.com


https://www.mammaproof.org/barcelona/paula-aroza-pediatra-asesora-lactancia/
https://www.mammaproof.org/barcelona/blanca-lainez-comadrona-y-madre-del-centro-amallum/
http://www.blancalainez.com

PROFESIONALES DE
LA SALUD & EL BIENESTAR

gue te pueden ayudar mucho en esta etapa

/

7" Linfo Mamd, psiquiatra y psicoterapeuta
b N especializada en la etapa perinatal.
Ayuda a mujeres con tristeza o
ansiedad durante la busqueda de un
embarazo, la gestacion y el primer
ano posparto con herramientas de
gestion emocional, psicoterapia y/o
farmacoterapia.

4,

ESTEL SOTO ‘ Tel. 633968 319

Psiquiatra &
psicoterapeuta perinatal

www.estelsoto.com

+info Inspira Quiropractica es un espacio para
reconectar con una misma, con el cuerpo y
la mente. Se enfocan en la columna
vertebral y el sistema nervioso para
ayudar a familias a mejorar su salud. Con
especial atencion al embarazo, al posparto
y al mundo pediatrico.

INSPIRA QUIROPRACTICA Carrer del Rossell6 235,1-2,
QUIROPRACTICA 08008 Barcelona

www.inspiraquiropractica.com


http://www.socmare.com
http://www.estelsoto.com
https://www.mammaproof.org/barcelona/soc-mare-herramientas-soporte-una-buena-salud-emocional-la-maternidad/
https://www.mammaproof.org/barcelona/inspira-quiropractica-un-espacio-para-reconectar-con-el-cuerpo-y-la-mente/

PROFESIONALES DE

LA SALUD & EL BIENESTAR

OSTEOPETITS

Espacio Osteopatia

Marina y Nicolas Malécot practican una
osteopatia suave y “sin crujidos” con la
que acompanan a futuras madres y a
sus bebés durante el embarazo y el
postparto. Un espacio que busca con
mucho cuidado encontrar el origen de
la docencia y no solamente tratar sus
consecuencias.

C/ Consell de Cent, 217, 08011
Barcelona - 930 153 848

www.malecotosteopatiabarcelona.com

En Osteopetits encontraréis un equipo
de fisioterapeutas y osteépatas que
tratan de forma personalizada y con un
acercamiento holistico, a bebés, nifias,
nifios, embarazadas y familias. Estan
especializadas en abordar de forma
amorosa la osteopatia pediatrica y la
fisioterapia respiratoria.

C/ Maria Aguild 22, bajos, 08005
Barcelona - Tel. 930 08 95 88

www.osteopetits.com


https://www.mammaproof.org/barcelona/osteopetits-el-espacio-de-salud-integral-especializado-en-mujer-y-ninos/
https://www.mammaproof.org/barcelona/marina-nicolas-malecot-osteopatia-infantil-maternal/
http://www.malecotosteopatiabarcelona.com

PROFESIONALES DE
LA SALUD & EL BIENESTAR

gue te pueden ayudar mucho en esta etapa

+info Virginie es quiromasajista prenatal -

S postnatal. Acompaia a embarazadas
y parejas a lo largo del embarazo y la
maternidad para ayudar a conectar
corporalmente en todas las etapas.
También ofrece talleres para dar un
papel activo a la pareja el dia del
parto.

VIRGINIE JAUME

: Carrer Maria Cristina 10, Sants
Terapeuta manual perinatal

También a domicilio - 622337874

www.virginiejaume.com


http://www.virginiejaume.com
https://www.mammaproof.org/barcelona/masaje-prenatal-con-virginie-jaume-una-oportunidad-para-conectar-profundamente-con-tu-cuerpo/

hemos
y cada uno de ellos reGnen con los criterios
-creados con profesionales y familias.

NUESTROS CRITERIOS SON:
. MIRADA INTEGRATIVA
EMPATIA » visién holistica © int
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gConoces nuestra
Guia Mammaproofde
la Salud y el Bienestar

para toda la familia?
% g

La Guia Mammaproof de la Salud
y el Bienestar es una guia de
profesionales, centros y recursos
para la salud y el bienestar
familiar. En ella encontraras
profesionales que hemos
certificado y estan alineados con
nuestra vision humanista de la
salud y con nuestros valores de
respeto a la infancia.

Descargala

GRATIS

@_aggi


https://www.mammaproof.org/barcelona/download/95679/

;Y AHORA QUE?

POR MARY CARLOS OSANA

Me han dicho que todo esta bien, que no hay aparentemente nada
que impida que me quede embarazada, pero dado el tiempo que
hace que lo intento / intentamos, lo mejor es optar por técnicas de

reproduccion asistida.

Es posible que te sientas reflejada en esta frase o en otras parecidas. Aplicado a
otros ambitos de la vida, nos cuesta entender como algo que NO esta estropeado

NO funciona, ¢verdad?

En fertilidad, hoy en dia, se sigue dando
por bueno el: “todo esta bien, pero
debemos ir a fecundacién in vitro (FIV)”,
que en realidad esconde un: “en realidad
no sabemos porque no te quedas em-
barazada y para qué perder el tiempo en
averiguarlo cuando podemos recurrir a
una técnica avanzada, como es la FIV”,
que no es infalible por cierto.

Este no es un articulo en contra de las
técnicas de reproduccion asistida,

al contrario: de una forma bien valorada,
acompanada y preparada se trata de
herramientas tremmendamente Utiles.

No podemos renunciar a los avances en
fertilidad, pero no a cualquier coste o sin
explorar todas las posibles causas o sin
tener en cuenta el tremendo desgaste
para la mujer (y la pareja en el caso que
la haya) que generan este tipo de proce-
sos, aun siendo bien acompanados.



Necesitamos un cambio de paradigma:
“De la vision monoterapéutica al enfoque
en base a los mecanismos de accion”

Actualmente contamos con amplia evidencia (cientifica y clinica) acerca de cdmo
diversos factores pueden influir negativamente en la fertilidad, aun sin tratarse de
patologias en si mismas. Desde la Psiconeuroinmunologia Clinica (PNIc) enfocamos
cualquier proceso de salud centrdndonos en las causas que subyacen. En fertilidad
existen multitud de mecanismos a los que normalmente se les resta importancia
porquede forma aislada no justifican la NO fertilidad.

Debemos transitar hacia un enfoque mas personalizado que atienda todos los f
actores implicados y no solo a aquellos estipulados, como causas primarias de la
infertilidad, porque en la mayoria de casos a pesar que estos ultimos se descarten,
el embarazo sigue sin llegar.

;Qué aspectos o factores
deberian ser contemplados?

Ademas de las analiticas
basicas de sangre, el cariotipo, la
histerosalpingografia... Debemos
contemplar todos los posibles
factores, no solo los bioquimicos
sino también los emocionales,
sistémicos y de ritmo de vida.



Por nombrar algunos factores:

El ciclo menstrual. Entre el 60-70% de mujeres sufren de dismenorrea, sindrome pre-
menstrual y hasta el 20% endometriosis. Estos procesos condicionan mayor inflamacion,
especialmente endometrial y también mayor estrés oxidativo que puede afectar a la calidad
ovocitaria.

Alteraciones en la microbiota vaginal y endometrial. Especialmente en mujeres
con antecedentes de infecciones vaginales recurrentes y que ademas han presentado algin
aborto previo. El proceso inflamatorio se estima que afecta al 50% de las mujeres con fallo
de implantacién o aborto recurrente y a 1 de cada 4 mujeres con infertilidad de causa des-
conocida.

Las disfunciones tiroideas mal diagnosticadas. Para descartar un hipotiroidismo
hemos de analizar todo el eje tiroideo para saber como se comportan las diferentes hormo-
nas tiroideas una vez se han generado en la gldndula, dicho de otro modo: confirmar si las
hormonas tiroideas se activan correctamente y se encuentran en rangos funcionales para la
fertilidad y no solo convencionales para descartar patologia.

Las causas emocionales, sistémicas y de ritmo de vida. No solo el estado
emocional de la mujer, también el de su pareja (si la tiene) y su alrededor. Si el dia a dia es
estresante porque me dedico a una profesidn que no me gusta o me genera un nivel de
estrés elevado, si sufro insomnio o hay algun tema que me tiene angustiada, obviamente
que son factores que hay que abordar.

Desde la vision sistémica se abordan también los temas pendientes de resolver
en el sistema familiar que pueden influenciar de forma negativa en la concepcion.
Estos temas pendientes pueden ser de la persona en cuestién (mujer que quiere
concebir) o de miembros de su sistema familiar e incluso ancestral.

También son importantes los procesos de duelos de abortos o muertes perinata-
les previos, energéticamente hay que darles su lugar para que puedan llegar otros
miembros al sistema familiar.

En Osana nos gusta mirar a las personas en su conjunto, para saber que quieren
explicarnos sus sintomas y poderles acompanar en sus procesos terapéuticos.

Mary Carlos Osana

Mar es bailarina, terapeuta psico-corporal, Carlos es
enfermero y fisioterapeuta espacializado en psiconeuroinmunologia
clinica, juntos dirigen Osana y Osana Salud Academy, un espacio
en el que, entre otras muchas cosas, acompanan a familias en su
proceso de fertilidad.



https://www.mammaproof.org/barcelona/osana-salud-y-terapias/

PARTO



ESTOY

POR PAULA CAMAROS

La informacion es podery por supuesto calma, por ello llegar

a ese momento magico y especial, empoderada y con la
informacion adecuada es esencial. No existe un parto mejor que
otro pero gracias a la informacion, viviras el proceso con mucha
mMas calma, serenidad, y entendiendo el porqué de cada cosa.
Tienes un amplio abanico de posibilidades, y tu tienes el poder de
elegir lo que mas resuene con tu manera de vivir la maternidad.
En este articulo te comparto 5 tips importantes para llegar a tu
parto con la informacion y calma que necesitas.

1.

Saber diferenciar la fase del parto en la que te encuentras.

Una duda muy frecuente que tienen las mujeres cuando llega el momento del parto,

es si sabran diferenciar las distintas contracciones. La respuesta es si. Las contracciones
de la fase latente de parto, son contracciones llevaderas, dolores en ocasiones parecidos
a los dolores de regla, algunas mujeres refieren que le duele la espalda a nivel lumbary
algunas otras sienten la tripa mas suelta. El mejor lugar para pasar esta fase es en casa:
puedes darte un bano, comer, beber, salir a pasear...

A medida que la fase activa de parto va llegando, iras notando como las contracciones
se intensifican, comienzan a ser menos espaciadas en tiempo, mas intensas y regulares.
El cuerpo pide descansar entre contracciones, probablemente emitirds sonidos mas
intensos. Pasada 1 hora (en mujeres multiparas) o dos horas (en primiparas) de
contracciones regulares, deberias ir pensado en ir al hospital, si este es el lugar donde
has decidido que daras a luz.



2.

Romper la bolsa o no romperla no indica estar o no estar de parto.

En muchas ocasiones, visualicemos la tipica escena en la que la mujer “rompe aguas’
como coloquialmente llamamos vy ese parto comienza raudo y veloz. Quiero dejar
claro que la bolsa amniodtica puede romperse antes de comenzar el proceso, durante
0 incluso aungue es Menos comun, que el bebé nazca dentro de la bolsa integra.

Si al romper la bolsa el liquido no es claro, tiene apariencia verdosa o marroncita,

has de acudir al hospital. Si rompes la bolsa en casa, y el liquido es claro, no necesitas
acudir de inmediato.

2

3.

Expulsar el tapon mucoso no es indicativo de acudir al hospital.

Hay mujeres que lo expulsan unas semanas antes de ponerse de parto, y mujeres
que lo expulsan tan solo a unas horas de comenzar con contracciones. Expulsarlo
0 no, no es indicativo de que el parto sea inminente. Puedes seguir haciendo vida
normal, puedes darte un bano, incluso ir a la piscina.

En su libro “El poder de crear
vida” Paula relata de forma
muy didactica y con un montdn
de informacion relevante como
es el proceso de gestacion,
parto y postparto. Un libro que
te ayudara a tomar decisiones
mas empoderada y en calma.



4.

Intenta respirar relajada y no tenses la mandibula.

Una vez que las contracciones han llegado para quedarse, notaras que cada vez son
Mas intensas y mas seguidas. Tu cuerpo te pedird descansar entre ellas, escucha a tu
cuerpo, deja que te guie. Ayudate de la gravedad, date un bafo, una ducha, cambia

de posturas... Recuerda que el parto es movimiento y no te olvides de relajar la boca.
Si el cuerpo te pide emitir sonidos, adelante.

5.

Una vez llegue el momento de ir al hospital, vete relajada.

Puedes ir en la parte trasera del coche, llevar gafas de sol, poner musica relajante,
inspiradora, en definitiva, intentar mantener los niveles de oxitocina fluyendo.

No te olvides de llevar tu plan de parto y por supuesto tomate el tiempo que
necesites para tomar las decisiones pertinentes. Tu eres la verdadera protagonista.

A continuacion, te dejo una trilogia de videos que seguro te ayudan
mucho a ampliar conocimiento, jespero que te gusten!

¢Como saber si estoy de parto?

Fase1l —> vervideo
Fase 2 —> vervideo
Fase3 —> vervideo _,

\—
— :

Paula Camards Ruiz es madre, matrona, IBCLC y autora del libro

“El poder de crear vida”. Se formd en Espana y se especializd en Reino
Unido, donde ejercié 6 anos para el sistema publico de salud.

Es fiel defensora del parto humanizado y respetado, y cree firmemente
en el poder del equipo multidisciplinar, es por ello que en 2017 abrid
Baby Suite, un centro para la maternidad en Madrid donde las familias
se sienten acompanadas, cuidadas y guiadas en el proceso
apasionante, maravilloso y retador que es la maternidad.


https://youtu.be/AtmLinlQw9A
https://youtu.be/Q_RMow4i-5Q
https://youtu.be/QiiyT1l-rbE




PARTO SEGURO Y RESPETADO

El parto seguro y respetado segln la definicion de la asociacion El parto
es Nuestro no es un parto en casa ni un parto hospitalario. Es un parto
donde la mujer ha podido elegir, se siente segura, confia en su cuerpo, y
el profesional que le atiende, ademas de conocer y respetar la fisiologia
femenina, conoce los riesgos de las intervenciones y no las practica de

forma injustificada.

Se diferencia entre cuatro tipos de respeto:

1. Alafisiologia del parto. Dejando atras practicas que van
en contra de la misma como por ejemplo obligar a la em-
barazada a permanecer tumbada yendo en contra de la
gravedad y dificultando el descendimiento del bebé por el
canal del parto.

Paola Roig, psicéloga y doula, ha preparado un post con
recursos para transitar el dolor del parto como parte del
proceso fisiolégico para recibir a nuestro bebé.

2. Alos deseos y necesidades de la mujer. No impedirle que
coma, beba o que esté acompanada por quien ella consi-
dere oportuno en cada momento.

3. Alos derechos de la mujer como usuaria del sistema sani-
tario. Todos tenemos derecho a la informacion (existencia
de complicaciones, ventajas e inconvenientes de los posi-
bles tratamientos) y a decidir libremente.

4. Alos derechos del bebé. Derechos basicos como es el de
estar en contacto con su madre desde el primer momento y
poder disfrutar de la lactancia materna sin interferencias.

EL ACOMPANAMIENTO, CLAVE

Sentirse acompanada, bien informada, querida y protegida en
un momento de tanta vulnerabilidad es determinante para que
la experiencia del parto sea positiva.

En el entorno hospitalario, especialmente si vas por la sanidad
publica, los profesionales que te acompanaran desde el

Violencia obstétrica
es todo lo que su-
pone una falta de
respeto hacia las
mujeres en el parto
y hacia sus bebés
y eso puede incluir
desde no respe-
tar la fisiologia del
parto a no advertir
de los riesgos de
las intervenciones
y hacerlas sin que
ella esté informada
y haya consentido.

lbone Olza


https://www.mammaproof.org/barcelona/se-puede-parir-sin-dolor-tecnicas-y-consejos-para-soportar-el-dolor-del-parto/

embarazo hasta el posparto inmediato, serdn muy probable-
mente desconocidos y por ello es importantisimo que te pre-
pares a fondo con tu pareja para que seais un equipo.

En este post que nos ha preparado Cris Moe, trimadre,
doula, y coach del parto, encontraréis consejos y recursos
para preparar el parto en pareja.

Os recomendamos también buscar un espacio o centro de pre-
paracion al parto con una mirada consciente y respetuosa, que
os ayude a entender mejor el proceso fisiologico y que os dé
recursos para parir con confianza. En Amallum, Blanca Lainez

ofrece talleres y cursos (presenciales vy online) para preparar el

parto desde la conciencia y el amor y para integrarlo como la

experiencia transformadora gue es. b

Y EN CUANTO A DONDE PARIR

Si te decantas por un parto hospitalario, te recomendamos que
visites antes el centro que estés valorando para entender mejor
como trabajan y para responder algunas preguntas importantes
que te ayudaran a decidir con criterio el mejor lugar para tiy tu
criatura.

La matrona Laia Casadevall nos ha preparado un post
con 10 preguntas relevantes que te pueden ayudar
cuando buscas un hospital para dar a luz

ALTERNATIVAS PARA UN PARTO MAS HUMANIZADO

“En el camino de iniciar cambios en la humanizacion del parto,
uno de los aspectos claves y mas importante, junto a la crea-
cion de nuevas recomendaciones y protocolos de atencion al
parto normal como proceso fisioldgico basadas en la evidencia
cientifica, es el poder ofrecer alternativas diferentes para parir”
Blanca Lainez

En este completo post, Blanca Lainez, recoge informacion
sobre las diferentes alternativas en Espana en cuanto al
lugar donde parir.

El'lugar ideal
para dar a luz
es aquel donde
podrias dormirte
o hacer el amor.

Sheila Kitzinger


https://blancalainez.com/talleres
https://blancalainez.com/talleres
https://blancalainez.com/talleres
https://blancalainez.com/talleres
https://www.mammaproof.org/barcelona/parir-en-pareja/
https://www.mammaproof.org/barcelona/10-preguntas-te-sugiero-hacerte-cuando-buscas-hospital-dar-luz/
https://www.mammaproof.org/barcelona/alternativas-consejos-una-comadrona-ayudarte-elegir-lugar-del-parto/
https://www.mammaproof.org/barcelona/blanca-lainez-comadrona-y-madre-del-centro-amallum/

Por Andrea Ros de Madremente

En nuestro pais, la doula continda siendo a dia de hoy una figura que
despierta muchos conflictos: desconocida, estigmatizada y criticada a muchos
niveles. Esto ha llevado a las doulas a justificar lo que hacemos enfatizando
en lo que NO somos, “no somos sanitarias y no somos terapeutas” claro que
no, porque ya hay otras personas que lo son. Nosotras somos

doulas y nuestro rol es muy concreto.

Una doula es una mujer experimentada,
formada y actualizada que acompaiia a la mujer
durante la gestacion, el parto y el puerperio.

Las doulas cuidamos, miramos, escuchamos 'y
formamos. Somos guardianas de los deseos y
necesidades de la madre.

Las doulas somos divulgadoras y sostenemos la
logistica y el corazdn de la madre en todas las
etapas de la maternidad. Nuestra competencia
no es otra que el cuidado exhaustivo de la
madre, su bienestar y su placer.



Es importante entender que una doula no aconseja, las decisiones han de ser
siempre tomadas por la mujer embarazada. La doula no interviene con su
opinién ni su vivencia. Acompafiamos lo que la mujer vive, siente y quiere,
respetando siempre sus decisiones.

Durante el embarazo

Ofrece informacion y sabiduria, facilita un espacio
de dialogo en el que la embarazada puede hacerse
preguntas y puede expresar sus deseos y necesidades.
Dependiendo de su formacion puede ofrecer también
recursos corporales y fisicos, propuestas mas
holisticas, hipnoparto, etc.

Durante el parto

Ofrece apoyo, calma y logistica. Nunca propuestas o
intervenciones sanitarias, aunque si estamos formadas
para detectar sefales de alarma que facilitan la
derivacion.

La doula no ayuda durante el parto, porque la mujer
de parto no necesita la ayuda de nadie, solo la
proteccidony el apoyo.

Durante el postparto
La doula sigue ofreciendo mirada, presencia, calma,
informacién y derivacidon cuando es necesario.

Necesitamos divulgar sobre la figura de la doula por respeto y amor al
colectivo pero, sobre todo, por respeto y amor a las mujeres. Necesitamos
crear espacios acompainados por doulas, en los que las madres puedan
sentir y vivir una maternidad plena.

Andrea Ros es actriz, madre y doula, desde su
comunidad online Madremente y desde su espacio
fisico en Gracia, El Refugi de les Mares, acompaia
maternidades para ser vividas con plenitud y placer.



https://madremente.com/#

& espacios

para sentirte acompafiada

CRISTINA VEGA

www.cristinavega.es

Acompafia a embarazadas y madres recientes
creando con ellas un espacio de seguridad en el
que puedan escucharse a si mismas y tomar
sus decisiones desde la tranquilidad y el
respeto. Es reflexdloga, asesora de lactanciay
formadora en Amanadoula.

#MAMMALIVE sobre maternidad acompanada
Con Cristina Vega

En este directo de IG estuvimos hablando con Cristina sobre la

figura de la doula como profesional del acompafiamiento,

sobre como se forman las doulas, y sobre cdémo pueden
ayudarte en tu maternidad.

Puedes consultarlo aqui.


https://www.cristinavega.es/
https://www.mammaproof.org/barcelona/cristina-vega-maternidad-acompanada/
https://www.instagram.com/p/CfY5niAF2eh/
https://www.instagram.com/p/CfY5niAF2eh/

ESPAI CREIXER

www.espaicreixer.es

El espacio de acompafiamiento de Marilisa, con
grupos para el embarazo, parto, postparto, la
crianza, familias monoparentales. Un lugar
para hacer tribu, compartir y expresar
sensaciones, pensamientos y emociones.
También ofrecen acompafiamiento
psicoterapéutico y de bienestar integral.

EL REFUGI DE LES MARES

www.instagram.com/elrefugidelesmares/

El espacio de acompafiamiento de Andrea Ros,
de @madremente, en el que junto a su
maravilloso equipo de doulas acompafian a
embarazadas, madres y familias a transitar la
maternidad para vivirla de forma plenay
consciente.

ESPAI CRIANCA | SALUT

www.criancaisalut.cat

Aida es doula de formacién y de corazén, junto

a su socia Nuria en el espacio en Sabadell

acompafan a embarazadas y familias y ofrecen

un lugar en el que hacer tribu con la
tranquilidad de saber que estas en buenas
manos.


https://www.mammaproof.org/barcelona/espai-crianca-i-salut/
https://www.mammaproof.org/barcelona/espai-creixer-un-centro-de-psicologia-y-bienestar-familiar-en-sants/
https://www.mammaproof.org/barcelona/refugi-de-les-mares/

ESPAI MIMA'M

www.espaimimam.com

El acompafiamiento a la maternidad,
paternidad y crianza, a través del equipo de
doulas y asesoras Mima'm, es uno de los
puntales de Espai Mima'm. Nuria es el alma de
este proyecto y junto a su equipo organizan
cursos preparto y grupos de lactancia 'y
postparto.

PELL A PELL

www.pellapell.com

Un espacio creado para cuidar y acompafiar en
el embarazo y la crianza de la mano de Paola
Roig, doula y psicologa perinatal, y Sam
Lipquin, también psicéloga formada en
disciplina positiva. Un espacio para crear
comunidad y fomentar la salud y el bienestar
desde una mirada respetuosa y consciente.

Grupos de crianza y espacios familiares

Nuestra agente Paola Roig, del Espacio Pell a Pell, nos ha
preparado un extenso post de grupos de crianzay
espacios familiares en Barcelona y alrededores para las

familias con criaturas menores de tres afos.

Puedes consultarlo aqui.


https://www.mammaproof.org/barcelona/pell-a-pell/
https://www.mammaproof.org/barcelona/grupos-de-crianza/

POSPARTO



Nueve meses preparandote para el parto y para recibir a

tu hijo o hija y parece que nadie penso en decirte -Eh! que
después de parir, de recibir a tu bebé y de asegurarse de
que estais bien, te van a dar el alta del hospital y te vas a

Ir @ casa con una peguena personita que aln No cono-
ces- Los primeros dias son duros y tu cuerpo va a necesitar
semanas para recuperarse. Es importantisimo que pongas
especial atencidn también a tus cuidados.



El puerperio (o cuarentena) comprende las 6 semanas
siguientes a dar a luz y durante ese periodo lo mas
seguro es que tengas un par de visitas con la comadro-
na o ginecdloga, para valorarte después del parto

y para darte el alta médica pasadas esas 6 semanas.

Aungue no formen parte del seguimiento estandar
durante el postparto, hemos listado cuidados y
recursos que nos parecen importantes y que te
pueden ayudar mucho en este periodo tan sensible:

1. CUIDAR DE TU SUELO PELVICO. El peso de la
barriga durante el embarazo y la apertura del canal

de parto para el alumbramiento habran castigado la
musculatura de tu suelo pélvico, es importantisimo
recuperarlo bien para evitar pérdidas de orina, prolap-
sos o0 problemas con el sexo. No dudes en asistir a un
fisioterapeuta o en apuntarte a clases de recuperacion.

Para mas info, te recomendamos este #Mammalive
sobre suelo pélvico que hicimos con Mireia Grossman y
Silvia Alonso de Espai Alé.

2. APOYO DE EXPERTOS. Si das el pecho y te esta
resultando dificil o doloroso, llama a una asesora de
lactancia. Si tienes dudas sobre como atender a tu
pequeno, pide cita con tu comadrona o pregunta al
pediatra. Buscar la ayuda de expertos cuando un tema
te angustia te ayudara a afrontarlo con mayor
confianza y calma.

La Dra. Barberd Sans, ademas de pediatra es psicotera-
peuta y en su consulta ofrece atencion emocional a
madres que estan sufriendo con la crianza.

SALUD BEBE & MAMA


https://www.instagram.com/tv/CdYJ4F1lmrL/?hl=es
https://www.anabarberosans.com/

3.TU. TU Y TU PAREJA. Es importante darte un tiem-
po para ti, aunque sea media hora para salir a pasear,
tomar algo con tu hermana o hacer un rato de yoga. El
postparto es intenso y parar y desconectar te ayudara
a mantenerte mas positiva y tranquila. Igual sucede
con la pareja, vuestro hijo pasa a ser lo mas importan-
te, pero no os olvidéis de encontrar momentos para
hablar, entender y respetaros el uno al otro.

4. GRUPOS DE CRIANZA. No es casual que cada vez
existan mas grupos de crianza con los que compartir
experiencias con otras familias durante las primeras
semanas y meses de la crianza de tu bebé. Si sientes
la necesidad de hablar, de compartir preocupaciones
o de conocer otras mamas y otros papas no dudes en
apuntarte a alguno.

En este post hemos reunido doulas & espacios de acom-
panamiento que te pueden ayudar mucho en esta etapa.

Y en este otro post, encontrards un montén de espacios

que organizan actividades y talleres para hacer con tu bebé.

5. TRISTEZA POSTPARTO. El puerperio puede ser
emocional y psicoldgicamente muy duro. Sentirse
triste, tener ganas de llorar, verse superada o tener sen-
timientos contradictorios para con el bebé es mucho
Mas comun de lo que pensamos. No te avergliences y
no lo escondas, es completamente normal, te ayudara
mucho hablar con un especialista en estos temas.

Para mas info, te recommendamos este post de la psiquiatra

Estel Soto sobre los trastornos emocionales mas comunes.

SALUD BEBE & MAMA


https://www.mammaproof.org/barcelona/sobrellevar-la-tristeza-postparto/
https://www.mammaproof.org/barcelona/hablamos-salud-emocional-perinatal-trastornos-emocionales-mas-habituales/
https://www.mammaproof.org/barcelona/hablamos-salud-emocional-perinatal-trastornos-emocionales-mas-habituales/
https://www.mammaproof.org/barcelona/talleres-y-actividades-para-embarazadas-en-barcelona/
http://www.mammaproof.org/barcelona/acompanamiento-embarazo-y-postparto

¢Por qué nadie me contd que esto iba a ser
asi? Parece mentira que aun estemos asi,
pero la realidad es la que es: todavia nos
falta mucha mucha mucha luz para
iluminar las sombras del postparto. Se
habla poco y se acompafia menos.

Pero el postparto existe y tenemos que
hablar mas de él, normalizarlo,
entenderlo, transitarlo, acompafiarloy
cuidarlo. Si, cuidarlo, porqué cuando
entendemos que detras de las grietas, los
puntos, la inseguridad, el miedoy la
emocidén hay un momento vital precioso

que pasa demasiado rapido.
Con We are Mammas

El kit postparto de We are
Mammas esta disefiado con
muchisimo mimo para acompafar
algunos de los retos del postparto,
la lactancia, el autocuidado, la
salud sexual...

Productos y herramientas para
plantarle cara a los retos fisicos y
emocionales de la nueva
maternidad.

Contiene:

Botella peri higiene intima
Sales del mar muerto
Pack frio / calor calmante
Bragas postparto

Aceite para estriasy
cicatrices

We are Mammas existe para ayudar a todas las mujeres
durante su viaje de maternidad: embarazo, parto,
postparto y lactancia. Una tienda online con productos
especialmente diseflados para ayudar y empoderar a las
mujeres en esta etapa tan maravillosa. Aqui puedes
descargar su guia de supervivencia al postparto.



https://omniform1.com/signup/v1/6168162f6bb3a3001db4ef4d_6177c4333e00d60014203da0.html
https://omniform1.com/signup/v1/6168162f6bb3a3001db4ef4d_6177c4333e00d60014203da0.html
https://www.mammaproof.org/barcelona/we-are-mammas-una-tienda-online-preparar-una-maternidad-mas-positiva/

Os habiais estado preparando para
la llegada de vuestro bebe, pero una
vez ha nacido, la mayoria de familias
expresan gue nadie les habia
explicado como era realmente

la maternidad y paternidad.

En estas lineas vamos a tratar de al-
gunas de esas cosas que toda familia
recién estrenada deberia saber.

POR HORTENSIA VALLVERDU



Necesidades del bebé tras el nacimiento:

1. Nada mas nacer, el bebé necesita y espera aquello conocido: el cuerpo de su madre.
Es muy importante que no se separe de ella salvo por motivos de urgencia médica. El
cuerpo de la madre le aporta lo que necesita y le ayuda a transitar su llegada al mundo.

2. Es importante que se mantenga el contacto piel con piel para regular mejor la tem-
peratura, niveles de azucar en sangre, frecuencia respiratoria... ademas el bebé llorara
muchisimo menos y estard mas tranquilo.

3. El contacto piel con piel debe hacerse el maximo tiempo posible, pero commo minimo
las 2 primeras horas de vida. Esas primeras horas son un periodo sensible en que el
bebé estd reactivo y alerta. En ese momento se da la impronta, el primer “flechazo”, muy
importante también para el futuro buen progreso de la lactancia materna.

4. Durante los primeros minutos, es recomendable que el bebé pueda seguir recibien-
do la sangre que le llega por el cordon umbilical, y que éste se corte cuando ya este
colapsado. Al recibir esta sangre, el bebé tendra mejores depdsitos de hierro los primeros
meses de vida.

5. Otras intervenciones tras su nacimiento, como el test de Apgar, se pueden hacer
estando en contacto piel con piel con su madre. Las intervenciones que precisen una
separacion, como pesar al bebé, pueden esperar.

Necesidades del bebé las primeras semanas:

1. Los bebés nacen muy inmaduros y precisan lo que se llama la “exterogestacidon”: todo
aquello que les recuerde al ambiente intrauterino les va a calmar y reconfortar. El porteo,
el balanceo, el estar flexionados y recogidos, los sonidos atenuados...

2. Los bebés no toleran estar lejos de su madre. La pareja tiene un papel importantisimo
de soporte de la diada madre-bebé, aunque es normal que muchos bebés se calmen
Mas con la madre.

3. El colecho, ademas de ser una practica agradable para muchas familias, favorece la
lactancia. Es recomendable, salvo si hay factores de riesgo como tabaquismo, ingesta de
alcohol o medicamentos sedantes. No deben usarse mantas pesadas o colchones blan-
dos que puedan hundirse, y es recomendable que el bebé duerma boca arriba.



Cuidados del bebé:

1. No es recomendable banar al bebé los primeros dias, para mantener su hidrata-
cion natural de la piel.

2. El cordon umbilical debe mantenerse limpio y seco, pero no es imprescindible
aplicar alcohol. Unos dos dias tras haberse caido el corddn, se puede bafar al bebé,
pero es preferible evitar el uso jabon, para no alterar el equilibrio de su piel.

3. La zona del panal se puede lavar con agua (ocasionalmente con jabdn) y se debe
secar bien. Es preferible evitar el uso de toallitas humedas.

4. La piel del bebé, incluida la zona del panal, se puede hidratar con aceite vegetal,
como el aceite de almendras.

Hortensia Vallverdu Torén es madre de tres nifos, pediatra de Aten-
cion Primaria y Asesora de Lactancia. Lleva a cabo la “slow pediatria”
con la que acompana desde la escucha vy el respeto, teniendo en
cuenta los valores de cada familia.



POR MARIA PAULA AROZA

La leche materna no es simplemente un alimento,

es un tejido vivo. Aporta las calorias y la energia para

el crecimiento de tu bebé y cumple importantes funciones
biologicas “programando” su sistema inmunologico vy su
metabolismo de forma saludable. ;Sabias que asi como
tus huellas dactilares son Unicas, la leche que produces para
tu bebé tambien lo es? Tu leche esta cargada de diferentes
células, tu propio ADN y un microbioma que te identifica

y no puede ser replicada por ninguna otra muijer.



DAR EL PECHO

Dar el pecho no es simplemente una forma de alimentar a tu bebé. Es una forma de crianza
y cuidado que implica un contacto fisico estrecho y frecuente, se asocia a la liberacion
de hormonas que facilitan el vinculo con tu bebé. Pero auin conociendo el valory la impor-
tancia de la lactancia materna, muchas veces el inicio puede ser dificil. Quizas te preguntas
¢Qué puedo hacer para tener una lactancia satisfactoria?

1. TODO EMPIEZA EN TI

La principal informacion que necesitas es la que
estd dentro de ti, que fuiste adquiriendo durante
tu vida cada vez que viste a una mama y un bebé
relacionandose. Esta informacion, a menudo
inconsciente, tendra una influencia importante
en vuestra lactancia. Por eso el primer paso es
hacerte consciente de ella. Apunta todo lo que
sabes de lactancia. ;Cada cuanto toma teta un
bebeé? ;Cuanto tiempo estd en el pecho?
;Como te imaginas el momento de dar el pecho?
;La lactancia materna es facil y natural?
;Como te alimentaron a ti?

3. PLANIFICATU POSTPARTO

El puerperio es un periodo intenso, de transfor-
macion fisica y emocional. Pontelo facil y plani-
fica con tu pareja la gestion doméstica (limpieza
de casa, lavado de la ropa), de alimentacion
(ir al supermercado, cocinar), de descanso y
de cuidado de hijos mayores para las primeras
6 u 8 semanas. Todo lo que puedas tener
planificado desde el embarazo significard
mas calidad de vida en el postparto.

5. APRENDE LA TECNICA DE
EXTRACCION MANUAL

Aprender la técnica de extracciéon manual
desde el embarazo puede ayudarte a aliviar
una ingurgitacion mamaria, favorecer la subida de
la leche si hay dificultades de agarre o separacion
de tu bebé y a animar a tu bebé a mamar.

2. APRENDE SOBRE SU
FUNCIONAMIENTO

Ahora si, llega el momento de
leer y aprender todo lo que
puedas, y contrastarlo con lo que
escribiste en el punto 1. Puedes
recurrir a libros, a webs de
lactancia, a grupos de apoyo
para madres o a profesionales
de la lactancia.

4. CONSTRUYE TU RED
DE APOYO

Tu pareja sera uno de tus princi-
pales sostenes. Hablar sobre tus
deseos en relacion a la lactancia y
lo que esperas de él/ella en esas
primeras semanas es una buena
idea. También amigas a las que
puedas llamar para resolver tus
dudas o darte animos. Investiga y
elige pediatra, asesora de lactancia
o IBCLC, e incluso psicologa peri-
natal que puedan darte apoyo en
el postparto si fuera necesario.



6. TU EXPERIENCIA DE PARTO

Habla con tu ginecélogo/a o tu matron/a sobre tus
deseos y expectativas en relacion al parto. Realizar

contacto piel con piel sin interrupciones y un agarre
espontaneo al pecho en las primeras dos horas de
vida es importante para un buen inicio de la lac-

tancia. Sin embargo, si no sale como esperabas no
es una sentencia, puedes conseguir una lactancia

satisfactoria.

8. LAS PRIMERAS SEMANAS,
TOMAS FRECUENTES Y EFICACES

Para establecer la lactancia es importante que las tomas
sean frecuentes, como minimo deberia realizar 8 tomas en
24 hs, pero cuantas mas mejor. Que tu bebé quiera volver

a tomar pecho al cabo de media hora de haberlo dejado
no solo es normal sino que es importante para una buena
produccion de leche a largo plazo. Situ bebé no reclama el
pecho ofrécelo tu. Para saber si una toma es eficaz es im-
portante que sepas reconocer una buena postura, un buen

agarre y la succion nutritiva con transferencia de leche.

10. CADA LACTANCIA ES UNICA

Tu eres Unica, tu bebé también. No importa cuanto te
hayas preparado, dar el pecho es una destreza que se
aprende con la practica y hay una curva de aprendizaje
que tendran que pasar. Si crees que algo no va bien, si te
sientes insegura o tienes dudas recurre a tu red de apoyo
lo mas pronto posible. No es necesario hacerlo sola.

DAR EL PECHO

7. CUIDA EL OLFATO

Tu olory el olor del calostro son
estimulos importantes para guiar
a tu bebé al pecho y animarlo a
mamar. Evita usar lociones, cre-
mas o colonias esos primeros
dias. De igual forma, el olor de la
cabeza de tu bebé es un estimulo
muy importante para el inicio
del vinculo y de la produccién
de leche. Evita limpiar y lavar su
cabecita los primeros dias de vida,
quitale a ratos el gorro, huélelo.

9. RECONOCE SI ESTA CO-
MIENDO LO QUE NECESITA

Las dudas sobre tu produccion de
leche o sobre si tu bebé se queda
con hambre son muy frecuentes y
habituales. Sin embargo, hay algunos
signos que pueden ayudarte a saber
si tu bebé estd comiendo lo que ne-
cesita. En mi web puedes descargar
un documento que te ayudara esos
primeros dias a saber, si tu lactancia
se estd instaurando bien o si necesi-
tas buscar apoyo.

N/

0

Paula Aroza es medica, se formo como pediatra en Argentina,
luego se certifico como IBCLC y actualmente se dedica a acompanar
a las mujeres y sus familias desde el embarazo, para que se sientan

confiadas y seguras en el cuidado de la salud de sus hijos,
establezcan una lactancia satisfactoria y superen las
dificultades que en ocasiones pueden presentarse.



https://www.mammaproof.org/barcelona/paula-aroza-pediatra-asesora-lactancia/
https://paulaaroza.com/blog/
https://paulaaroza.com/blog/
https://paulaaroza.com/blog/
https://paulaaroza.com/blog/
https://paulaaroza.com/blog/

Amanda Ortiga

& Beatriz Moliz

Creativas y emprendedoras

unidas por una pasion: la cocina
plant-based y el bienestar
femenino. Desde The Green Fuel
crean contenido, talleres y cursos,
con el fin de acompafiar a aquellas
personas que buscan cambiar
habitos de vida y alimentacion.

Una receta de Sol Natural & The Green Fuel

Déjanos decirte algo
que puede que sepas
0 puede que no
¢Preparada? Alimentar
una mini personita da
mucha, mucha, mucha
hambre.

Al gasto energético que

supone lactar se le suma el
hambre emocional que a menudo
nos asalta en esta intensa y bonita
etapa que es el postparto. Ademas,
el hambre asalta entre horas o en
mitad de la noche, con lo que la
tentacion de picar cualquier cosa
poco (o nada) saludable puede
resultar muy grande. Lo sabemos.

Esta receta es muy facil de preparar,
puedes hacer de una vez una

buena cantidad y guardarla en la
nevera o congelador, es vegana, sin
gluten y sin azucary, lo mejor de todo,
esta elaborada con los ingredientes
ecolégicos y naturales de Sol
Natural. ;La probamos?

Ingredientes:

Granola

150 gr de copos de avena Sol Natural

75 gr de harina de avena Sol Natural

1 platano maduro o 60 gr de compota de manzana
80 gr de tahini Sol Natural

1 cucharada de panela Sol Natural

Un pufiado de arandanos deshidratados Sol Natural
1 cucharadita de bicarbonato

Una pizca de sal rosa del Himalaya Sol Natural

Para servir

Mermelada de frutos rojos Sol Natural



Preparacion:

Mezcla todos los ingredientes de la
granola hasta obtener una masa. Pasa 2/3
de la masa a un molde rectangular de pan
0 bizcochos. Y forma una base. Afade la
mermelada sobre la base de avena.
Hornea a 180° grados 15 minutos.

Sacamos el molde, ponemos por encima a
modo desmigado el resto de la granola
que habiamos reservado. Horneamos de
nuevo 20 minutos a 180° grados.

Deja enfriar, desmolda y corta.

TIPS DE NUTRICION PARA LA LACTANCIA:

Cuida de tu salud mediante un estilo de vida y
nutricion adecuados. Tanto por ti como por la salud
de tu bebé.

Entre los 0-6 meses del postparto, la recomendacion
general, es aumentar la ingesta en 450-500 kcal.
Recuerda la importancia de un adecuado consumo
de proteinas. Entre 1,2-2 gr/kg/dia de peso.

Ingiere grasas de calidad, en especial, acidos grasos
omega-3.

Consume diariamente alimentos ricos en
fitoquimicos: frutas, verduras, granos y legumbres.
Presta en tu dieta una atencion especial al aporte de
calcio, hierro, yodo, vitamina A, Cy D.

Sol Natural es una marca de alimentacién bio con 30 afios de
SOL trayectoria que empezé en Barcelona, cuando el término
natural “ecoldgico” aun no existia en Espafia. Hoy cuentan con mas de 300
productos bio, la gran mayoria vegetarianos/veganos, y con
una amplia gama de productos sin gluten. Su misién es acercar a
familias productos ecoldgicos para cuidar lo que mas importa.



https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/

CRIANZA



Criar Acompanadas

POR AIDA G. QUER

Convertirse en madre es un acontecimiento
que nos abre un sinfin de retos, expectativas
y vivencias que, hasta el momento, desco-
nociamos plenamente.

Es desde estas experiencias compartidas
desde donde podemos criar con mas
calma y serenidad, humor y amor, sabiendo
que todo llega y, jquée bien!, todo pasa.

Contexto actual, ;Desde donde partimos?

La crianza, la maternidad, en esta sociedad de la prisa, del hacer
y de las redes sociales, es un momento de la vida donde nos
sentimos, y estamos, solas, donde la sociedad nos explica que la
intensidad del posparto dura 16 semanas y que una vez pasado
este periodo ya estamos listas para volver a nuestra anterior vida
y, en nuestro antes tiempo libre, criar y maternar.

Esto es absolutamente inviable, insostenible e insensible.
Necesitamos criar despacio, con ternura, con tiempo vy, sobretodo,
acompafnadas de otras mujeres que estan transitando y viviendo
lo mismo que nosotras, que estan preguntandose cémo hacerlo
y, que como muchas, duerme poco y a trompicones.



Mientras estamos sosteniendo a nuestro bebé necesitamos compartir este tiempo
de crianza mas “primal” con otras mujeres, otras personas que estan en el mismo
momento vital que nosotras, personas que entienden y comparten el trabajo de la
crianza, el desasosiego de dormir a trompicones o, el no moverte para que no se
despierte o las dudas en la lactancia y en nosotras mismas.

Dice un proverbio “para criar a un bebé se necesita toda una tribu” y esto es lo que
encontramos en los grupos, acompanarnos para compartir, y encontrar a otras mujeres
con las que entablaremos amistad, y risas y lagrimas, la magia que se crea entre todas,
la comunidad que se sostiene de forma bonita, silenciosa y respetuosa.

“Cada miércoles me levantaba
(muchas veces después de una
noche muy dura de despertares)
con mucha energia, era la energia
de mis compas del grupo, sabia
que iba a un lugar seguro, lleno
de complicidad y mirada sincera,

sin juicio y mucho amor”

M. madre de J., asistente a los grupos
desde que J. tenia tres semanas

Criar juntas, encontrarnos cada semana y preguntarnos, desde el corazon,
como estamos y poder responder desde el mismo lugar, el corazon.
Porque criar es durisimo, en esta y en todas las sociedades y partes del
mundo, es agotador y revolucionario, y lo hacemos demasiado en silencio.
Y muchas veces esta soledad se disipa al asistir a los grupos de posparto y
acompanamiento a la crianza, al ver que puedes ser luz en las sobras de
otras mujeres y otras mujeres pueden ser luz en tus propias sombras, que
de sombras vy luces hay un montdn en la maternidad.



“El primer ano de B. fue muy duro, estaba cansada

y perdida, compartirlo con mis companeras, ahora
grandes amigas, fue un balsamo y creo, sinceramente,
que fue liberador y sanador a partes iguales.

Tener un refugio, un espacio sagrado de cuidado y
sostén es uaull Maravilloso. Y con el humor con el que
siempre nos recibe Aida era transformador, es, que sigo
asistiendo tres afos después!”

R. madre de B. de casi tres anos y componente del grupo
desde el inicio.

Cuando facilitamos grupos no somos guias o consejeras, sino alguien que sigue el hilo y que
aporta ideas, herramientas y humor, mucho humor. Muchas veces creemos que somos las
unicas que no dormimos del tirdon, o que nuestro bebé es el Unico que solo quiere porteo,

y lo creemos porque es lo que nos dice casi todo el mundo, menos las mujeres con las que
comparto espacio y crianza, ellas saben lo duro que esY no, no existen soluciones, pero sir
espuestas para entregarse a la maternidad no desde lo doy todo por mi bebé, sino desde me
entrego a mi para criar, soy la mejor mama de mi bebé, soy importante, y puedo espetarme,
seguir criando y disfrutando.

Compartir la crianza y la maternidad es crecer, es aprender, es entender que no
estamos solas ni debemos estar solas, es compartir la importancia del futuro, es
amarnos incondicionalmente, es cagarla, es aceptarla, es reirnos y lamentarnos,
en agitarnos y abrazarnos, es conocernos y aceptarnos desde lo mas profundo,
a nosotras, a todas.

Soy Aida G. Quer, madre y apasionada de la crianza, la maternidad

y el poder transformador que tienen estos procesos en nosotras y

en la sociedad. Doula desde hace mas de 12 anos, experta en crianza
y asesora de lactancia. Creadora de Gurumaji, donde acompano

el embarazo, el parto y el posparto, de forma individual y grupal, des-
de 2016 presidenta de la asociacion Amanadoula, acompanando la
maternidad, activista en Donallum y cofundador y codirectora desde
2017 del Espai Crianca i Salut, en Sabadell.


https://www.mammaproof.org/barcelona/espai-crianca-i-salut

ACTIVIDADES & TALLERES

Somos muy conscientes que en esta etapa taaaaan bonita e intensa es
importante darse un respiro, compartir con otras madres y padres en la misma
etapa y también, por supuesto, cuidarse y cuidar el vinculo con nuestro retofio.

En esta seleccion encontraras Unicamente proyectos y espacios probados y aprobados por
Mammaproof, espacios respetuosos con las necesidades de las embarazadas y los bebés,
espacios amables, accesibles y en los que te sentiras atendida y cuidada.

CREIXENDO

Distintas localizaciones
WWwWWw.creixendo.com

Un proyecto de estimulacidon musical y sensorial
que ofrece cursos, talleres, escapadas,
formacién, material didactico y espectaculos
dirigidos a embarazadas y familias con bebés y
nifios hasta los 6-7 afios. Anna Roig Dolz es
pedagoga musical, pianista, educadora de
masaje infantil y directora de Creixendo.


https://www.mammaproof.org/barcelona/creixendo-talleres-musicales-sensoriales-despues-nacer/
https://www.mammaproof.org/barcelona/creixendo-talleres-musicales-sensoriales-despues-nacer/

KANGEROO BOLLYWOOD

Barcelonay alrededores
www.instagram.com/kangeroobollywood

El proyecto creado por Andrea Merakiy
Laura Kundalee donde danzay tribu se unen
de la mano. Talleres de Danza-Porteo
ofrecidos por estas dos grandes
profesionales formadas en danza,
maternidad, crianza y lactancia, ofrecen
clases primero a las madres embarazadas, y
después con su bebé porteando.

ECOTRIBU

www.instagram.com/ecotribu_bcn

La necesidad de un espacio donde compartir
en familia, donde ofrecer juguetes y productos
de proximidad, sostenibles y con una mirada
feminista y respetuosa para la maternidad y la
infancia, es lo que llevé a Cris y Natalia a
desarrollar el proyecto EcoTribu. Una tienda,
espacio de juego y talleres, imprescindible en
Barcelona.

ESPAI CRIANCA | SALUT

www.criancaisalut.cat

Un espacio donde las familias pueden disfrutar
de su maternidad y paternidad, a través de
talleres, actividades, formaciones y encuentros.
Un espacio magico, a cargo de Aida y Nuria,
gue transmite una calma absoluta, en pleno
centro de Sabadell.


https://www.mammaproof.org/barcelona/espai-crianca-i-salut/
https://www.mammaproof.org/barcelona/kangeroobollywood/
https://www.mammaproof.org/barcelona/kangeroobollywood/
https://www.mammaproof.org/barcelona/espai-crianca-i-salut/

ENTREPARES
¢/ del Cardener 34, bajos. 08024 Barcelona
www.entrehomes.org/es

EntrePares ofrece un espacio seguro donde
los hombres puedan explorar un camino
hacia una mayor autenticidad, sensibilidad y
equidad, y todo esto a su ritmo, de forma
acompasada y cuidada. Rai Crespi inici6 este
bonito y necesario proyecto con el que
encontrar una forma de paternar sin pasar
por los mandatos patriarcales.

ESPAI PETITA MIMOSA

¢/ Sant Marian 10. 08221 Terrassa

Tel. 65034 08 10
www.instagram.com/petitamimosa_espai

Talleres para criaturas, para familias, para
embarazadas y en etapa postparto, de
primeros auxilios, de comunicacion no violenta,
actividad y ejercicio fisico en el embarazo y un
largo etc. cohabitan el bonito espacio de la
Escoleta Petita Mimosa.

LA MAMAVACA

Rambla de Prat, 25, 08012 Barcelona
www.lamamavaca.com/es

Ademas de tienda especializada en
eco-crianza, La Mamavaca es un espacio
para compartir, con talleres y actividades
para embarazadas o familias con bebés en
etapa de crianza.


https://www.mammaproof.org/barcelona/la-mamavaca-un-referente-en-el-barrio-para-la-ecocrianza-consciente/

LA NAULA

¢/ Sant Pere 6 08911 Badalona
Tel. 931 42 33 54
www.lanaula.com

Un espacio que, ademas de tienda con una
preciosa seleccién de producto, ofrece
propuestas de juego y talleres de calidad,
dirigidos sobre todo a criaturasde 0 a 6
aflos: arte, experimentacién sensorial,
talleres y espacios para embarazadas...

PENGUINS

Multiples localizaciones en Barcelona
& Sant Cugat del Vallés

Tel. 936315880
www.penguinsbarcelona.com

En Penguins son especialistas en recibir a
los bebés en el agua y también a las
mamas embarazadas mediante las
sesiones de matronatacion en sus centros
en Barcelona y Sant Cugat.

MON PETTIT O

Placa Llarga, 12, 08800 Vilanova i la Geltru,
www.monpettito.com

Mon Pettit O es un espacio de juego libre en
familia en Vilanova i la Geltrd. Un lugar de
encuentro donde conectar con otras familias,
observar, experimentar y disfrutar del juego sin
prisas ni aglomeraciones. En su agenda de
actividades encontraréis talleres sensoriales,
propuesta de juego, grupos de crianza...



https://www.mammaproof.org/barcelona/la-naula/
https://www.mammaproof.org/barcelona/mon-pettit-o-juego-en-familia-desde-vilanova-i-la-geltru/
https://www.mammaproof.org/barcelona/penguins/

Beneficios del
porteo ergonomico
del bebe

POR KANGURA

El porteo ergondmico
tiene muchisimo que
aportarnos a Nosotros
y a nuestro pequeno.
Aparte de lo estric-
tamente relacionado
con el buen desarrollo
de su mini cuerpeci-
to, hemos de tener en
cuenta también los
aspectos emocionales,
mucho mas dificiles de
epxlicar, pero impor-
tantisimos.



PORTEO

¢Qué es el porteo ergondmico?

Con un portabebés ergondmico mantenemos la posicion fisioldgica del bebé.
Si visualizamos la posicién que mantiene el bebé cuando lo colocamos sobre
nuestro pecho, veremos que queda colocado como una ranita: las piernas
flexionadas con las rodillas por encima del culete y su espalda redondeada en
forma de C. Esa es la posicion que el portabebé debe respetar y acompanar.

BENEFICIOS PARA EL BEBE

- Estd en contacto con nuestro cuerpo,
que es lo Unico que conoce hasta ahora.

- La contencidn del porteo le recuerda a la
sensacion del Utero.

" El contacto directo ayuda a termoregular.

~ Reduce los colicos ya que la posicion
es beneficiosa para expulsar gases.

" El contacto también hace
que su cuerpo sea Mas consciente de su
centro de gravedad y pueda trabajar la
motricidad y el equilibrio.

BENEFICIOS PARA LA FAMILIA

" Los bebés porteados duermen mas
y lloran menos.

- Las familias estan mucho mas tranquilas

ya que su bebé también lo esta.

“Manos libres y libertad de movimientos.

- Disminucion del riesgo de
depresion postparto.

“Incluimos a los bebés en la socializacion.

- Disminuimos el riesgo de
plagiocefalia del bebeé.

Portabebés hay muchos, pero no son todos iguales.

Kangura es una empresa especializada en portabebés
ergondémicos que lleva mas de diez anos ayudando a
papas y mamas a elegir los mas adecuados para cada
caso/situacidn, a usarlos correctamente y a disfrutarlos.



https://www.mammaproof.org/barcelona/kangura-porteo/

Parir
de Ibone Olza

Un ensayo sobre la
experiencia vital que
supone para la
parturienta, parir, y para
el bebé, nacer.
Imprescindible para
entender el parto como

Somos la leche
de Alba Padro

Alba comparte desde su
experiencia como madre
y consultora de lactancia,
las claves para conseguir
que la lactancia sea un
acto placentero entre

un proceso fisiolégico. o mama y bebe.
;‘lhf'wvas A Mama’ ANDREA ROS LO hago como
ama i
desobedien desobediente LO HAGO madremente
esobediente ., .
: de Esther Vivas COMO puedo
Tiene un rigor PUEDO de Andrea Ros
maravilloso y trata temas _ g
muy importantes. El @~ 2 Dice Andrea que
par}c/o Iapviolencia —-')‘ r';;.;;' “maternar” es un acto
. . ———— revolucionario. Un libro
obstétrica, el puerperio, que aborda la
la lactancia... Sobre cémo maternidad sin dognas
nos toca a las mujeres guias ni consejos, pero
decidir cémo vivir y criar. con rigor y emocion.
El poder de Madre
crear vida de Paola Roig

de Paula Camards

Paola aporta sus
Un libro muy didactico conocimientos como
con informacion que te psicéloga perinatal y

ayudara a tomar
decisiones mas
empoderaday en calma.

doula para ayudarte a
dar sentido y
comprension a tus
vivencias como madre.



SEGURIDAD

EN EL

COCHE

Factores para elegir la
mejor sillita para el coche

POR NOARI KIDS

Seguro que en tu lista de cosas que
mirar antes de la llegada del bebé la
tarea “comprar sillita coche” ocupa las
primeras posiciones. Probablemente no
sepas ni por donde empezar a valorar,
hay tantas opciones, modelos y marcas
que la decision se hace dificil. Nuestro
objetivo con este articulo es ayudarte

a valorar lo que realmente importa
cuando eliges una sillita de coche, y ya
te avanzamos que no se trata solo de
retener al nino, también ha de prote-
gerlo, evitar lesiones graves o incluso
salvarles la vida.



SEGURIDAD SEGURIDAD A CONTRAMARCHA

VIAJAR A CONTRAMARCHA, MINIMO HASTA LOS 4 ANOS

En las sillas a favor de la marcha, la silla Unicamente retiene el
cuerpo del nino, pero no evita que la cabeza salga disparada hacia
el frente en caso de impacto. La cabeza de un nino menor de 4
anos tiene un peso Muy elevado en comparacion con el resto del
cuerpo vy su cuello no esta preparado para soportar la enorme fuer-
za del impacto en caso de frenazo brusco o choque.

Las sillas a contramarcha estan disefadas para absorber gran parte
de la energia provocada por la desaceleracion en el impacto y ga-
rantizan que tanto la cabeza, como el cuello, como la espalda del
niNo estaran alineados en caso de accidente, es la mejor forma de
reducir al maximo el peligro de decapitacion interna.

No lo dudes, seguridad a contra marcha el mayor tiempo posible.



SEGURIDAD SEGURIDAD A CONTRAMARCHA

Ahora si, aspectos a tener en cuenta en la eleccion de tu sillita.

1. Inféormate primero. Lee mucho, busca informacién y dale a este
asunto la importancia que se merece. Te recomendamaos consul-
tar blogs o foros especializados en seguridad a contramarcha (por
ejemplo “A contramarxa Catalunya”).

2. Elige bien donde asesorarte sobre seguridad. Lamentablemen-
te la informacién no es la misma en todos los establecimientos, a
pesar de que la DGT y los organismos internacionales recomiendan
el uso de sillas a contramarcha el maximo tiempo posible, todavia
existen muchas tiendas, grandes superficies y fabricantes, que
siguen homologando y vendiendo sillas a favor de la marcha para
Nninos menores a 4 anos.

3. Antes de comprar, hay que probar la silla en el coche de la fami-
lia. Se deben tener en cuenta las necesidades de la familia, la altura
de los papas (que exigird mas o menos espacio para los asientos
delanteros), la necesidad de instalarla/desinstalarla a menudo, etc.
Un establecimiento especialista en seguridad infantil siempre pedi-
ra probar la silla en el automovil para confirmar su adaptabilidad.

4. La instalacion definitiva la ha de hacer un profesional especia-
lista en seguridad. La mejor silla del mundo, mal instalada, es peli-
grosa. Cuando compres la sillita ha de ser un profesional especialis-
ta quien la instale y quién te ensefie a instalarla tu mismo/a.

5. Nunca compres sillas de coche de segunda mano ni en inter-
net. En ambos casos, nunca sabras su procedencia, el método de
transporte, garantia del fabricante, si la silla estd caducada o a pun-
to de caducar, si se le ha dado un mal uso o si ha estado implicada
en un frenazo brusco o impacto.

NoariKids son expertos en sillas de alta seguridad a contramarcha
y referentes en Barcelona y Matard, desde sus establecimientos
asesoran, venden e instalan las mejores sillitas a contramarcha.



https://www.mammaproof.org/barcelona/noari-kids-la-tienda-referente-en-sillas-a-contramarcha-gemelos-y-puericultura/

Esta es una guia inacabada.

Tenemos una lista llena de temas que nos gustaria
incluir y queremos actualizar y ampliar periodicamente
los contenidos de esta guia.

Si eres experto en algun tema que creas que debemos tratar,
si tienes una marca alineada con nuestros valores y quieres
colaborar en este proyecto, o si, sencillamente, cémo (futura)
mama o papa ves algo de lo que debamos hablar...

jContactanos!
hola@mammaproof.org

Acabaremos esta guia entre todas y todos.

ORG



