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Amamantar

ALMACENAMIENTO DE  
LECHE MATERNA

El almacenamiento de la leche materna le permite 
tener una reserva de leche para su bebé cuando 
la necesite. Ésta es una buena opción para las 
mamás que planean volver al trabajo o la escuela. 
Cuando acabe de extraer leche de sus pechos 
con una bomba de extraer leche (sacaleches), 
es recomendable refrigerar la leche o congelarla.  
La leche materna se debe almacenar a una 
temperatura apropiada para que esté lo más 
fresca posible cuando se la dé a su bebé.

Si no va a utilizar la leche que se sacó de su 
pecho dentro de un lapso de 48 horas, congélela 
en porciones de entre 2 y 4 onzas (entre 1/4 de 
taza y 1/2 taza). Las porciones pequeñas de leche 
se congelan más rápidamente y también evitan 
que tenga que deshacerse de la leche que no se 
termine el bebé. La leche materna congelada se 
puede almacenar entre tres y seis meses.
Es normal que la leche materna se separe cuando 
se enfría. La grasa (la parte cremosa de la leche) 
se separa del agua y flota hacia la superficie. 
Antes de dársela al bebé, revuélvala despacio. 
También es normal que el color de la leche 
varíe. Algunas veces, ciertos alimentos que usted 
consume causan que la leche cambie de color. 
No se preocupe, su leche aún es buena aunque 
cambie de color y no le hará daño al bebé.
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A •	 Almacenar la leche extraida de sus 
pechos es una gran ayuda para 
las mamás que están listas para 
regresar al trabajo o a la escuela.

•	 Congele pequeñas porciones 
de leche para que no tenga que 
deshacerse de la leche que no se 
termine el bebé.

•	 La leche materna se puede 
congelar hasta seis meses.

•	 Antes de almacenar su leche, lávese 
las manos bien para prevenir que la 
leche se contamine y cause infecciones 
o enfermedades. También asegúrese 
de que los recipientes que utilice para 
almacenar la leche estén bien limpios. 
Puede usar recipientes de vidrio con 
tapadera o recipientes de plástico con 
tapadera libres de BPA para almacenar 
su leche.

•	 Su leche también se puede almacenar en 
bolsas diseñadas especialmente para el 
almacenamiento de leche materna. No 
utilice bolsas comunes y corrientes, ya 
que éstas pueden gotear o se pueden 
romper. Recipientes para almacenar la 
leche

LO QUE PUEDE HACER:
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LO QUE PUEDE HACER:

•	 Una vez que haya puesto la leche en un 
recipiente, márquelo claramente con 
la fecha y la hora a la que se sacó la 
leche de los pechos. Utilice etiquetas 
resistentes de agua para que no se borre 
la fecha. Si lleva su leche almacenada al 
centro de cuidado de niños para que ahí 
se la den a su bebé, marque el recipiente 
claramente con el nombre de su bebé.

•	 Ponga la leche en una hielera con 
una bolsa de hielo reutilizable para 
mantenerla fresca mientras la esté 
transportando.

•	 Comparta información sobre 
cómo almacenar la leche materna 
apropiadamente con su centro de 
cuidado de niños y con miembros de su 
familia. Consulte el módulo De Vuelta al 
Trabajo o a la Escuela.

•	 Coloque los recipientes en los que 
almacena la leche materna en la 
parte más fría del refrigerador o del 
congelador.  Por lo general, la parte 
trasera es la más fría.

CUANDO ESTÉ 
LISTA PARA 
UTILIZAR 
LA LECHE 
MATERNA 
CONGELADA, 
SIGA LOS 
SIGUIENTES 
PASOS:

1.	Para descongelar la leche, colóquela en el refrigerador la noche anterior.
2.	Cuando sea hora de dársela a su bebé, caliente la leche lentamente así:

•	 Coloque el biberón o la bolsa con leche materna dentro de una taza o 
un plato hondo con agua tibia.

•	 No hierva la leche en la estufa, ni la caliente en el microondas. 
Hirviéndola o calentándola en el microondas destruye los nutrientes de 
la leche materna.

3.	No vuelva a congelar la leche que ya haya sido congelada anteriormente.

Recuerde que es elegible para recibir una 
bomba de extraer leche materna y consultas 
con asesoras en lactancia materna a través de 
su seguro médico, a través del programa WIC, a 

través de Medi-Cal, o a través La Ley de Cuidado 
de Salud a Bajo Precio (ACA por sus siglas en 
inglés)
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GUÍA PARA ALMACENAR LA LECHE MATERNA:

LUGAR 
DONDE SE 
ENCUENTRA 
LA LECHE

TEMPERATURA 
A LA QUE SE 

ALMACENA LA 
LECHE

CUÁNTO TIEMPO 
DURA LA LECHE

RECUERDE QUE….

Sobre la mesa
Temperatura 

ambiental entre 60° 
F y 85° F

Entre 3 y 4 horas

Los recipientes se deben tapar y deben mantenerse 

frescos; cubra el recipiente con un trapo limpio para 

mantener la leche fresca.

Si el bebé no se acaba la leche, tírela a la basura 

después de una o dos horas.

En una hielera 
pequeña con 
bolsa de hielo 
reutilizable

59° F 24 horas

En el refrigerador 39° F o menos Hasta 72 horas
Almacene la leche en la parte de atrás del refrigerador, 

que suele ser la parte más fría.

En el congelador 0° F o menos Hasta 6 meses

Almacene la leche en la parte de atrás del congelador 

donde la temperatura es más constante.

La leche almacenada en un congelador a 0° F dura más 

tiempo, pero la calidad de la leche no es tan buena.

RECURSOS:
LA LACTANCIA MATERNA

womenshealth.gov/espanol/la-lactancia/
extraccion-almacenamiento-leche-materna/
index.html

PREGUNTAS FRECUENTES ACERCA DE LA 
LACTANCIA MATERNA

kidshealth.org/parent/en_espanol/nutricion/
breastfeed_storing_esp.html

UNA GUÍA FACIL PARA LA LACTANCIA

in.gov/icw/files/lactancia.pdf

BLOGS:

CÓMO CONSERVAR Y ALMACENAR LECHE 
MATERNA

espanol.babycenter.com/blog/mamas/como-
conservar-y-almacenar-leche-materna-2013/

VIDEO:
ALMACENAR LA LECHE MATERNAL 

youtube.com/watch?v=DhGVozleVKY  

youtube.com/watch?v=VymCxQwbp
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