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❤■ PLAN EXPRESS GRATUITO PARA MAMÁS

Vuelves al trabajo…

y encima empieza
la alimentación
complementaria.
Cómo gestionar los dos grandes cambios de los 6 meses sin

perder la lactancia ni la cabeza.

Por Dayana Jácome

Farmacéutica & IBCLC

■

Descarga gratuita
■

Basado en evidencia
■

AC sin agobios
■

Vuelta con plan
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El doble reto que nadie te preparó para vivir

A los 6 meses ocurren dos cosas a la vez que transforman completamente tu día a día: tu bebé empieza con

la alimentación complementaria y tú vuelves al trabajo. Ninguna de las dos es fácil por separado. Juntas,

pueden sentirse abrumadoras.

Si ahora mismo sientes que no sabes por dónde empezar y que la información que encuentras se

contradice… es completamente normal. No es que te falte capacidad — es que nadie te lo ha explicado todo

junto.

Lo que está pasando con tu bebé y tu lactancia

Entender qué ocurre en el cuerpo de tu bebé a los 6 meses te ayuda a tomar mejores decisiones — y a dejar

de dudar de ti misma.

■ La lactancia sigue siendo el alimento principal

A los 6 meses la leche materna sigue cubriendo la mayor parte de las necesidades nutricionales de tu

bebé. La AC no viene a sustituir el pecho — viene a complementarlo. Las tomas siguen siendo

igual de importantes que antes.

■ Un bebé más autónomo, pero que te sigue necesitando

Tu bebé empieza a mostrar interés por el entorno, se sienta con apoyo y observa lo que comes. Ese

interés es la señal de que está listo para explorar sabores — no de que ya no necesita el pecho.

■ La producción responde al estímulo — igual que siempre

Cada toma que se salte en el trabajo necesita ser compensada con extracciones. El sacaleches a los

6 meses sigue siendo tu aliado, aunque la dinámica cambia un poco (lo vemos en la pág. 4).

■ La culpa del doble cambio

Muchas mamás sienten que están "haciendo mal" las dos cosas a la vez. Eso no es realidad: es el

agotamiento hablando. Estás haciendo mucho más de lo que crees.
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La AC no compite con el pecho: los 3 errores más comunes

Cuando la AC y la vuelta al trabajo coinciden, es fácil caer en trampas que complican las dos cosas. Estos

son los que más veo en consulta:

1
Empezar la AC con presión de tiempo

Pensar "tengo que dejarlo comiendo sólidos antes de volver" hace que la introducción sea

forzada. La AC a los 6 meses es exploración, no nutrición. Tu bebé no tiene que "aprender a

comer" antes de que tú vuelvas — tiene que explorar sin prisa.

2
Reducir las tomas de pecho para "que coma más sólidos"

Las tomas de leche siguen siendo prioritarias. Los sólidos no deben reemplazar tomas — deben

sumarse a ellas de forma progresiva y sin forzar. Si reduces el pecho antes de tiempo, la

producción caerá.

3
Intentar que el cuidador gestione la AC sin orientación

La persona que cuida a tu bebé necesita saber qué alimentos ofrecer, en qué textura, en qué

momento y cómo reaccionar si el bebé rechaza. Sin esa información, el estrés de todos

aumenta.

¿Quieres empezar la AC con calma, seguridad y sin renunciar al pecho?

→ Curso de Alimentación Complementaria

https://farmalactando.com/producto/curso-online-alimentacion-complementaria/
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El sacaleches a los 6 meses: ya es diferente

Si tienes en mente cómo funcionaba el sacaleches en los primeros meses, prepárate: a los 6 meses las

reglas cambian un poco. Y eso es buena noticia.

■ Puede que necesites menos extracciones

Con la AC en marcha, tu bebé empieza a obtener algo de nutrición de los alimentos. Eso no significa

que puedas dejar de sacarte — significa que el ritmo puede ser algo más flexible que a los 4 meses.

Escucha a tu cuerpo y observa la demanda de tu bebé.

■ Las tomas nocturnas siguen siendo tu mejor aliada

A los 6 meses muchos bebés compensan las horas de separación demandando más pecho por la

noche. No lo veas como un problema — es tu producción protegiéndose sola. Esas tomas

mantienen la lactancia cuando las extracciones no son perfectas.

■ Coordinar la AC y el sacaleches el mismo día

El mayor reto a los 6 meses no es cada cosa por separado — es organizarlo todo junto. Cuándo ofrece

sólidos el cuidador, cuándo da la leche extraída, en qué orden, con qué textura. Sin un plan claro, el

caos está garantizado.

■ Tiempo fuera de casa ■ Extracciones orientativas

Hasta 5 horas 1 extracción (a mitad de jornada)

6-7 horas 1-2 extracciones según demanda

8 horas o más 2 extracciones, cada ~3-4 horas

■ Sobre la cantidad que sacas

No midas tu producción por lo que ves en el sacaleches. El bebé siempre extrae más que cualquier

bomba. El indicador real es que tu bebé esté activo, gane peso y moje pañales.

¿Quieres el plan completo de extracciones adaptado a tu jornada?

→ Curso de Lactancia y Vuelta al Trabajo

https://farmalactando.com/producto/curso-online-lactancia-y-vuelta-al-trabajo/
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Cuándo pedir ayuda profesional

Con dos cambios grandes ocurriendo a la vez, es normal que surjan dificultades. Esto es lo que no debes

dejar pasar:

■ Urgente (antes de 24h) El bebé lleva más de 24h sin querer comer nada · Fiebre alta · Pérdida de peso

visible · Menos de 5 pañales mojados al día

■ Pronto (en pocos días) La producción cae de forma notable semana a semana · Reacción alérgica a

algún alimento nuevo · El bebé rechaza totalmente tanto la leche como los

sólidos

■ Planificado Quieres un plan de AC personalizado · Dudas sobre medicación y lactancia · No

sabes cómo coordinar tomas y sólidos con el cuidador · Sientes que la situación

te supera emocionalmente

■ Tu plan completo para los 6 meses

A los 6 meses hay dos cosas que necesitas tener claras. No son opcionales — son las dos caras del

mismo momento. Por eso estos dos cursos están hechos exactamente para este punto de tu vida.

■

Curso de Alimentación
Complementaria

Empieza con confianza,

sin agobios y con criterio.

Acceder al curso →

■

Curso de Lactancia y
Vuelta al Trabajo

Sigue dando el pecho

cuando vuelvas, con un plan.

Acceder al curso →

¿Prefieres atención individual? Reserva tu asesoría personalizada aquí

https://farmalactando.com/producto/curso-online-alimentacion-complementaria/
https://farmalactando.com/producto/curso-online-lactancia-y-vuelta-al-trabajo/
https://farmalactando.com/packs-de-asesorias/
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Sobre la autora

Dayana Jácome
Farmacéutica Comunitaria · IBCLC (n.º L-309378)

Más de 13 años en farmacia comunitaria y consultora internacional de lactancia

desde 2022. He acompañado a cientos de familias en la etapa perinatal

combinando ciencia y cercanía.

En Farmalactando llevo desde 2016 dando información real y basada en evidencia

para que ninguna mamá decida sobre su lactancia por falta de información.

■ El País · Revista Hola · Revista de Farmacéuticos

■ Colegiada COFA n.º 8339 · Licenciada en Farmacia (UCM)

■ www.farmalactando.com ■ @farmalactando

Información · Conexión · Confianza


