s s k& —_—
Higiene Higiene de
personal la vivienda
< /
Manos y ufias limpios , Ventilar la casa
{ : - - Barrer, sacudir
W - Higiene de los y frapear
t,) alimentos A
; f
Cepillar los dientes despues Compra Preparacic’m
de cada comida -, .
e Verduras y frutas Lavar (7/ o Sacudir y asolear
R . ,‘i T frescas MAnos W — cobijas Wity
U <z 3CR
st T ¢ g n&“v

i

)
b=
'\——j{\\yil{}kﬂ/ 4

Carmes olor
agradable

=0
% Granos secos
] 7 sin insectos
<« q&

)

Huevo limpio

Ropa limpia

Cabello peinado
\\,

Lavar las manos:
después de ir al bano
y anfes de comer

Alimentos enlatados

Clorar o hervir

el agua Colocar la basura en

botes con tapa

L7

Lavar con agua y o

jabén g )
verduras P /6,...)

y frutas 4

Desinfectar las que se

consuman crudas

Tener los animales
fuera de casa
Cocer los alimentos —~ \
perfectamente \ i

b

Hervir la leche ﬁ}f’f

recien Construir una letrina séptica
ordenada

! T2

i
Conservar el agua y N2l
los alimentos f v L)
en recipientes P M
limpios ‘ :

y tapados
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Higiene

Definicion de conceptos basicos

Los alimentos contienen las sustancias nutritivas para conservar la vida y la salud,
pero la falta de higiene en su manejo, preparacion y conservacion los convierten
en un medio para transmitir enfermedades.

Lass personas, los animales, el agua, los utensilios y el aire ensucian o contaminan

los alimentos con microorganismos que provocan enfermedades fales como
diarreq, fiebre tifoidea, colera, hepatitis y parasitosis intestinales. Para prevenir /
estas enfermedades es importante practicar buenos hdbitos de higiene personal, =
delosalimentosy dela casa. { ‘

—

o

Higiene personal &

Las manos Y la ropa se ensucian con todo lo que tocan y pueden contaminar los
alimentos, por ello se debe llevar a cabo una correcta higiene personal:
Lavar cuidadosamente las manos con aguay jabdn, antes de preparar o
servir comida, antes de comery después del ir albano, cambiar panales de
los nifos, asi como despuées de manejar dinero, jugar, barrer o frabgijar.

Mantenerlas unas recortadasy limpias.

Lavar los dientes después de cada comida, para evitar caries, dolor e ‘:j\
inflamaciéon de las encias.

Banarse lo mas seguido que sea posible. i
Mantener el cabello peinado.
Usar siempre que se pueda, ropa limpia después del bano; cambiar la ropa

dos veces ala semana, quitarsela para dormiry usar zapatos o huaraches
fuera ydentro delhogar.
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Higiene

40

Evitar los cuartos himedos v sin ventilacion ya que favorecen las
enfermedades respiratorias. Tratar de que las personas duerman en varios
cuartos.

Barrer, sacudir, y en caso de contar con piso de cemento, trapear
diariamente sobre todo en el lugar donde se preparan y almacenan los
alimentos.

Airear y asolear diariamente las cobijas y la ropa de cama, asi como
petates, hamacas y catres. Lavarlos con frecuencia.

Construir el fogon en alto para proteger los alimentos de la tierra y los
animales, y evitar también posibles quemaduras en 10s ninos con
cazuelas, agua o comida caliente.

Colocar la basura en una caja o bote con tapadera y fuera de la
cocina mientras se entierra o se lleva al recolector de basura.

Procurar que los animales domeésticos, como los perros, gatos, cerdos,
gdllinas, no entren a la casa. La falta de limpieza, la basura 'y la
convivencia con animales dentro de la casa, favorecen la reproduccion
de cucarachas, hormigas, aranas, alacranes y ratas.

Hacer del bano en letrina séptica o enterrar el excremento.



Causas

Falta de alimentos

Inadecuada distribuciéon de
los alimentos en la familia

Retiro de la leche materna
a edades tempranas

Intfroduccién fardia
e insuficiente de alimentos

Malos hdbitos de higiene

Frecuentes
Infecciones

Signos

Enfermedades frecuentes

Falta de apetito

Poco interés

Somnolencia

Cabello quebradizo

VL

Piel seca

Recomendaciones

Aumentar el consumo de dlimentos de
origen animal, cereales y leguminosas

Niveles y

consecuencias

Leve
La pérdida de peso
Nno se nota

Vigilar el peso con la tarjeta de
crecimiento

Poca actividad
Enfermedades
frecuentes

L CAMBED B LA
GURVA DE CRECIMIENTO
e EET

Moderada
La pérdida de peso
se nota mds

PESO EN KK QGRAYOS

Se agudizan
todos los sintomas
anteriores

Severa
No se recibié atencion en 1os
niveles anteriores y

el dano puede
incrementar
hasta provocar
la muerte

Cuidar la salud y acudir
mensualmente al Centro de Salud
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Desnutricion

Definicion de conceptos basicos

La desnutricidon es una enfermedad producida por la falta o bajo consumo de
dimentos que dan energia y proteinas, lo que ocasiona pérdida de peso y
posteriormente provoca que se detenga el crecimiento y desarrollo de 1os ninos.

La desnutricion se caracteriza por la pérdida de peso, si ésta no se corrige y continlia
provoca que se detenga el crecimiento, y si aun persiste se afecta la capacidad de
pensamientoy el desarrollo social.

Causas

* Las principales causas de la desnutricion en los ninos son:

No contar con dinero para comprar alimentos

Inadecuada distribucion de los alimentos en la familia

Retiro de laleche materna a edades muy fempranas

Introduccion tardia e insuficiente de alimentos complementarios alaleche
materna

Signos de la desnutricidon

Enfermedades frecuentes
Diarreas (infecciones repetidas)
Poco interés

Cansancio

Somnolencia

Iritabilidad

Falta de apetito

Piel seca

Cabello guebradizo

Clasificacion

Dependiendo de la pérdida de peso que presenta el nino(a), la desnutricion puede ser
leve, moderada o severa.

La desnutricién leve es mds frecuente v se caracteriza por pérdida de peso, |
aparentemente no hay otro dano. Los nifos(as) estan delgados, fristes o poco activos y
se enferman con frecuencia.




Desnutricion

La desnutricion moderada muestra una pérdida de peso mds evidente y presenta
los mismos sintomas que la desnutricion leve.

La desnutricidn severa se manifiesta cuando el nifo(a) tuvo desnutriciéon moderada y
no se atendid, ni alimentd adecuadamente. Si no recibe atencidn es muy posible que
su desnutricion se siga agravando y pueda llegar a morir.

Tratamiento

Para la desnutricion leve y moderada, se recomienda aumentar el consumo de
alimentos, poniendo especial cuidado en las proteinas (alimentos de origen animal) y
en la energia (cereales, tubérculos vy frutas). Es importante vigilar el peso del nifo
mensualmente y que el medio ambiente del nifo sea lo mdas higiénico posible para
evitarinfecciones que causan diarrea. Ademads es recomendable gque cuando el nifo
esté enfermo se atienda para evitar el ciclo vicioso de enfermedad desnutricion. La
desnutricion severa se debe atender en el hospital, debido a que la vida del nifo se ve

- comprometida seriamente,
R

Diarrea

La diarrea es causada por microbios o pardsitos que entran al cuerpo, debido ala mala
higiene en la persona, en los alimentos y en el agua. Cuando estos microbios llegan a
los intestinos, éstos se mueven mas rdpido y expulsan agua y sales minerales, 1o que
provoca deshidratacion. Por lo tanto hay que hidratar al nino con suero oral para
reponer los liquidos minerales perdidos, asi como seguir dando suficientes alimentos.

La alimentacion juega un papel muy importante durante toda la vida, pero existen
periodos en los que la salud corre un riesgo mayor llamados criticos. Los nifos de los 6 a

. 24 meses de edad se dice gque atraviesan por un periodo critico, porque es en esta

etapa cuando cambia su alimentacion y si los hdbitos de higiene no son los
adecuados, se producen infecciones frecuentes que ponen en peligro la salud del
nino.



Tema 3

Alimentacion
_ amiliar.
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Verduras y
frutas

Consumir muchas

Preferir las de temporada,
son Mas baratas

y de mejor calidad

Variar los colores y las texturas

© PO

Proporcionan vitaminas y
minerales

=

Cereales y
tubérculos

Son la base de la
alimentacién

SU consumo es
indispensable
en cada
comida

Aportan energia
para las

actividades
diarias

Leguminosas
y alimentos de
origen animal

Al combinar leguminosas
con cereales se obtienen
platillos nutritivos

Carmes, visceras, embutidos

y huevo, consumirlos en poca

cantidad

Pollo y guagjolote consumirlos

sin piel

Aumentar el
consumo de
pescado

N>

Proporcionan proteinas que

ayudan a la formacion
de musculos
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Alimentacion adect

Definicion de conceptos basicos

Una alimentaciéon adecuada debe contener los nutrimentos y la energia que se
necesitan de acuerdo a la edad, a la actividad fisica, frabagjo, sexo y estado de
salud.

Comer en forma excesiva produce enfermedades como la obesidad, diabetes,
enfermedades cardiovasculares, hipertension arterial y algunos fipos de cancer. §
La alimentacion deficiente ocasiona desnutricion, anemiay osteoporosis.

Para lograr una alimentacion adecuada en cada comida (desayuno, comida y
cena), se debe incluir por lo menos un alimento de cada uno de los fres grupos y
comer la mayor variedad de alimentos.

Los alimenfos aportan energia, proteinas, vitaminas y minerales en diferentes
cantidades.

Los alimentos se clasifican en tres grupos:
Verduras y frutas

Cerealesytubérculos
Leguminosas y alimentos de origen animall

Verdurasy frutas

Este grupo de alimentos contiene vitaminas, mineralesy anfioxidantes, que
Participan en el desarrollo y buen funcionamiento de 0jos, sangre, huesos,
enciasy piel.

Si se comen varias porciones al dia  (al menos 5), se pueden prevenir
enfermedades cardiovascularesy el cancer.

Es importante aumentar el consumo de verduras y frutas, sobre todo las de
temporada que son mas baratasy de mejor calidad.




VERDURAS "FRUTAS

Acelga Espinaca Nopal Capulin Manzana Pifia
Calabacita Flores: Pepino Ciruela Mamey Platano

Chaya calabaza Quelites Chicozapote Mandarina  Sandia
Chayote colorin Quintoniles Chirimoya Mango Tamarindo
Chicharo ixiote Tomate verde | Durazno Melon Tejocote
Chiles palmito Verdolaga Fresa Naranja Toronja
Chipilin Huauzontle  Zanahoria Guayaba Nanche Tuna
Colorepollo  Jitomate Jicama Papaya Uva

Ejote Lechuga Lima Pera Zapote

Cereales y tubérculos

Son la base de la alimentacion. Proporcionan la energia que se necesita para
moverse y realizar las actividades diarias (frabajar, correr, jugar, bailar, estudiar).

Los cereales y los tubérculos deben consumirse en cada una de las comidas del
dia.

CEREALES TUBERCULOS

Arroz Camote

Amaranto Malanga
Papa

Avena Yuca

Cebada

Centeno

Maiz (elote, masa, tortilla)

Trigo (pan, pasta para sopa, galletas)

o0



‘entacién ad

Leguminosasy alimentos de origen animal

Contienen proteinas, que son la base para formar o reponer diferentes tejidos
(mUsculos, sangre, piel, huesos).

Al combinar las leguminosas con los cereales se obtienen platillos nutritivos y
sabrosos.  Algunos ejemplos de platillos combinados son: tacos de frijol, arroz
con lentejas, torta de frijoles y pasta con lentejas.

Las carmnes, las visceras, los embutidos y el huevo se recomienda que se
consuman poco.

Las aves como el pollo y el guagjolote son mas saludables si se consumen sin piel.
Los pescados contienen grasas gque ayudan a prevenir enfermedades del
corazon, por lo que hay que tratar de comer mds pescado.

=1

LEGUMINOSAS ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

Frijol Soya | Pescado: mero, sierra, mojarra, atun, sardina y
; | charales

Lenteja Garbanzo Carnes y visceras. res, cerdo, borrego y conejo
Alubia Haba Aves: pollo y guajolote

Chicharo | t Leche y queso

Seco




mmentacién adecua

Hay otros alimentos que se clasifican como grasas y azucares, estos aportan
mucha energia. El consumo excesivo de estos alimentos aumenta el peso de
las personas, por lo que se recomienda consumiros en poca cantidad.

GRASAS AZUCARES

Aceite Azucar
Margarina Miel
Mantequilla Piloncillo

A Srm—
vermeiaaa

Manteca

Cagjeta

Los alimentos de cada grupo tienen la misma funcion vy, es necesario variarlos.
S Para que la alimentacion sea completa hay que comer al menos un alimento de
cada grupo en cada comida.

La alimentacion adecuada no necesita ser costosa, depende mds de saber
seleccionary combinar los alimentos. Es preferible elegir los alimentos locales y los
de temporada, hay gue tener presente que una verdura puede ser sustituida por
otra, la fortilla puede sustituir al bolillo, el frijol a la lenteja, el queso ala leche y el
pescadoalacamne.

b2



entacion adec

EL PLATO DEL BIEN COMER
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Alimentacion adecuada '

Recomendaciones para llevar a cabo una alimentacion
adecuada:

Incluir al menos un alimento de cada grupo en cada una de las tres
comidas deldia.

Comerlamayor variedad posible de alimentos.

Muchas verduras y frutas, en lo posible crudas y con cascara; preferir las de
temporada gque son mds baratas y de mejor calidad.

Suficientes cereales (tortilla, panintegral, pasta, arroz o avena) combinados
con leguminosas (frijoles, lentejas, habas o garbanzos).

Pocos alimentos de origen animal, preferir el pescado o las aves sin piel a las
cames de cerdo, borrego, cabrito ores.

Consumirlo menos posible de grasas, aceites, azdcary sal.
Preferirlos aceites ala manteca, mantequilla o margarina.

Cocinar con poca sal, endulzar con poca azicar y moderar el consumo de
productos que los contengan en exceso.

Beberaguaen abundancia.

Procurar la mdxima higiene al almacenar, preparar y consumir 10s
alimentos.

Beber Unicamente agua hervida o desinfectada con cloro o plata coloidal.
Lavary desinfectarlas verduras y frutas gue se comen crudas.

Lavarse las manos con aguay jabon antes de comery después de ir al bano o
de cambiar panales.

Los pescados y mariscos se deben consumir bien cocidos.



Realizar 30 minutos de actividad fisica al dia.
Como caminar en el monte, cargar cosas pesadas, frabajar en el campo.

Iniciar por periodos de 5 ¢ 10 minutos e incrementar poco a poco el
fiempo.

Procurar que se acelere el corazon, la respiracion se haga mds répida pero
que se pueda hablar sin sofocarse.

Mantener un peso saludable, el exceso o deficiencia de éste favorece el
desarrollo de problemas de salud.

Comer tranquilo, sabroso, en companhia y de preferencia en familia.
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Beneficios

Madre: Recomendaciones

Iniciar la lactancia tan pronto
Yy como sea posible

Recuperacion rdpida

del parto Para amamantar

Lavarse las manos

Protege contra el antes de
cancer mamario
222;28 %r Alimentar al nifo cada vez
Puede prevenir un que el quiera
nuevo embarazo /T\? ,
: | 3 Ofrecer amorosamente
Estarcomoda .- & g &l pechs A
Estrecha lazos de 2\% P AL
afecto entre la <
madre y el nino Cuidar gue tome del pezén, e
P y parte de la areola 4
ifio - N Wy
qu . ) e Vaciar completamente (. % 1/
Es el alimento ideal cada seno S
durante los primeros
6 meses Utilizar un pecho diferente
para cada vez que
Protege contra alimente/al nifio
infecciones

o _ Proporci?nor la leche
Disminuye el riesgo cada gque el nino lo pida
de dlergias f
o Ver que saque el aire

Es de facil digestion
La lechematerna es recomendable
como Unico alimento los primeros
6 meses, y seguirla proporcionando

hasta los/ 18 meses
\
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Lactancia materna
|
Definicion de conceptos basicos

La lactancia materna promueve que Ig madre se recupere mas rdpido del parto,
se proteja contra el cdncer momono y si, el amamantamiento es exclusivo se
puede prevenir un nuevo embarazo. P ra el nino la leche matema es el alimento
ideal durante los primeros seis meses. Cubre las necesidades de energia y
nutrimentos que requiere para crecer y desarrollarse bien, lo protege contra 4
infecciones, no le causa alergias, es de facil digestion y estrecha lazos de afecto

entrela madre y el nino.

Laleche materna es el alimento ideal para el nino durante [0s primeros seis meses.
Cubre las necesidades de energia x)‘ nufrimentos que requiere para crecer y
desarrollarse bien, lo protege contra infecciones, no le causa alergias, es de facil
digestiony estrecha lazos de afecto entre la madre y el nifio.

El primer alimento que el nino debe recibir es la leche materna, porlo que hay que
iniciar la lactancia exclusiva fan pronto ‘Como sed posible; inmediatamente que el
nifio nace, se sugiere que la mama se lo ponga al pechoy le dé de comer. La
succion, eslo que estimula la produccion de calostro y posteriormente la leche.

Elnino debe ser alimentado cada vez que €l quierq, diay noche. Si el nifio deja de
succionar o disminuye la frecuencia y la duracion de la succion, la produccion de

leche disminuye.

Alinicio el nino pide ser alimentado con frecuencia (cada 26 3 horas ), después

de las primeras semanas €l mismo establece sus horarios.

Si por alguna razén la lactancia se tiene que suspender, la madre puede extraerse
la leche y ddrsela al nifo con un vasito o con una cuchara. No se recomienda
utilizar biberones.

Es importante ofrecer amorosamente| el pecho al nifo y hablarle dulcemente
mientras lo amamanta.

Se recomienda dar solamente leche de la mamd al nifio o ala nifa. No necesita |
ningun otro alimento durante los primeros 6 meses.
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Lactancia materna
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Técnica de amamantamiento:

1.Lavarse las manos cada vez que se ama

2.Sentarse  coémodamente  procurando

mante al nino.

colocar una amohada debajo del

antebrazo que sostiene al nifo para que quede Mmas cerca del pecho.

3.Cargaralhifo con un brazo.

4.Tomar con la mano gue gueda libre e

forma que la mano quede en formade “Cf.

5.Tocarcon el pezdn los labios del nifno par

pecho por debagjo vy levantarlo de tal

7

aque abra laboca.

6.Cuidar que el nifio fome el pezdn y parte de la areola. Verificar que esté

succionando.

7.Permitir que el nino vacie un pecho completamente antes de ofrecerle el
segundo. Utilizarun pecho diferente en cada ocasion.

8.Permitir gue el nino decida cudndo hate
suelta el pecho.

9.Ponerlo sobre el hombro ddndole palm
sague €l aire.

minado de comer, al estar satisfecho él

qditas sobre su espalda para que




Ko

Crecimiento \T

y desarrollo /

i

}
Triplica su peso »2
(de 3 a9 kg) '

Il
Aumenta en promedio

—

25 cm (de 50 a 75 cm) | V)
- Cuando y ¥ ;;? Fx\
- J que seda - >
& j\% { Leche materna: Y ... v

desdé el nacimiento
hasta/los 18 meses de edad

Realiza diferentes N -
movimientos (desarrollo (F: '
motor)

N 60. Mes :
= purés de
verdur: y fruta

[Zq - <)J

XA

70. Mes: ) )
papilla de cereales

y tubérculos y /‘/ %

La leche materna
cubre las necesidades

para crecer y purés‘de Vs
desarrollarse, durante |egurr‘1inos(]s (frijol y lenteja,
los primeros seis fodo molido) —~
meses de vida (=g

80. Mes:

A partir del sexto mes purés‘de came, higado
infroducir otros pan, ’rpr’rillc (dar picado)

alimentos para cubrir , s

sus necesidades |
nutricionales ¢ \,/(\m 9a It‘)s 12 meses:
P AN comedebabd
/ D o | i Al
/ veces al dia
de la alimentacion

de la familia

w2 g

Recomendaciones

Preparar los alimentos B
con higiene N
"

2 ¢ 3 dias darle el
dlimento nuevo para
saber si le causa alergias
o algun efecto

No anadir azdcar ni sal

Que el nino se siente
para comer

Dar el liquido
con una taza
y cuchara

»yi/
-
=
( J’
J
)

No usar biberdn

Darle a probar varias
veces el alimento nuevo
Sinolegusta - Dm
la primeravez, +» = &
le gustard mds
adelante ’

63



‘ojusWife |ap BIOUS)SISUOD
A ausibly e| us aideouly
eJjey as solejuswa|dwod
sojuswije ap ugeleds.d
9p UQIS8S | djueINg

(€9 "bed)

eulslew elpueoe|

e| ap |enydaouoo edew
[SPp S8UOIoBPUSW0DS
se| opuainbis
souejuswajdwos
sojusuwije

ap 0j|IouUss 0lL}898l
un ap ugioeIoqe|gy

"JeZUsWOod agap anb gj us
pepa e| A euejuswajdwod
ugloEjUBLIR

B| 9p 01deouoo

|8 Jezioyal eled sejsandsel
A seyunbaud ap obanp

oljojejoy

‘(919 Jeald

eJsed sejqge) ‘ojjIyono
‘sejeyond ‘soje|d)
BUID0D 8p SsoljIsua)n
‘S9|E00| SOJUBWINY

‘souejuswa|dwod
sojuswije
ap ugloeledaid :eo1UDD |

ejbay
sauownjd
puoq jaded

"oJpeng
ap ugloejUssSald ‘@ouRole
[e sojusLulje uoo pepa g| e
sepenospe sauojoeiedald

‘souejuswsIdwoo

sojusulje sof

8p ugioonpo.ul ej ep sedejo
sej e opJenoe ap susibiy
uoa sojusuwife soj ieiedeid

‘Sew uod sew ajuswienpeib

opuaIoNpoIIUI 881l 8P LIBGSp
sojuaLLIfe SojusIslp SO

"SOjuUBJU| SO| B 95182310
uagep souejuswa|dwos
sojuauwije so| [end

e| U0d pepliued A epuandaly
‘BIOUS]SISUOD B| J820U02Y

"elejuswaldwod ugioejusWIe
e| Jeoiul eied sopenospe sew

$9|e00| SOjUBWIjE SO| Jediyuap]

‘uoloIsodxg
‘euejuswa|dwod
uoldejuswije ap uoroluleq
¢ BUIBIRW BYD9|

e| ©p sewape aslep uagep
sojuawije sp ody onp?

¢ euisjew

ayoa| e| ap sewape
SOjuaWije soJj0 oulu

|e sep anb Aey opueng?
¢£,909| 8jusIvyns opusiqgioal
e)se ofiy ns Is aipew

Bun Jaqges spand owon?
:uoioeioldxa ap seyunbaid

solnqig
seljelbolo4
oljojejoy

‘BUIB)EW 8Y23)

B/ 8p Sewape sojusulije
S0.j0 B)IS808U OUIU [ ‘pEPS
ep sasaw g sof ap uped v

"eujajew

209 | B sajuaIeyp sojusw|je

SO| 8juejul [8p ugloBJUBWIE
e] e Jinjou) eled ounuodo
ojuswow |9 Jeujwialdg Solnuiw 06

uoIoeN|eAa ap soid1o8[g

ofody ap |eliajep

SOpepPIARDY

aAe[o salesuaw
| ewa]

ap zedeo eias

ajuedioiped |9 Jezijeuly |y odwsai]

"BUI9BW BYD3| B| B S8USISlp SOJUSWIIE SO| 851808440 uagap anb | Uod elousnosal) A ugoeleds.d
B| OLIOO JSE ‘OUlu |9 BlIBjUSWS|dWOD UgIdBjUSWI[E B| JEIojUl Bied OJUSLIOW |9 UBIa00u0d8) sejuedioied So| UQISes B ap oulwlg) [y  :[essusb oAnslqo

VAILJINOS3A VLIYVI
vd 7130 VIVLINIWIY NQIOVLINIRIO 3d SOIMVLINNIWOD SIHOAVLITIOVE 3d NOIDVINNOL ¥3T1TVL

eliejuawa|dwod uolorUBWI|Y

¢'¢’e uolseg

64



Alimentacion complementaria

Definicion de conceptcTs basicos
Crecimiento y desarrollo |

Durante el primer ano de vida el pes‘o del nino se triplica con respecto al que
tenia al nacer, pasa de 3 a 9 kg y su estatura aumenta en promedio unos 25 cm
(de 50 a 756 cm). Al mismo tiempo que crece va desarrollando gradualmente
habilidades que le permiten Con‘rrolor SuU cuerpo, coordinar sus movimientos y
manipular objetos. A estas hObllIdOdeS se les conoce como desarrollo
psicomotor: sostener la cabeza, sentarse, gatear, pararse, intentar los primeros
Pasos, reconocer a las personas, balbucear, jugar, sostener una taza y utilizar
palabras. Una alimentacion y una estimulacion adecuada durante el primer ano

de vida aseguran un crecimiento y un desarrollo psicomotor adecuado.

Alimentacién complementaria

Amedida gue el nino va creciendo sus necesidades nutricionales aumentan, por
lo que es necesario infroducir otros dlimentos ademds de la leche matema. Dar
alimentos diferentes alaleche se le conoce como ablactacion.

La infroduccion gradual de los diferentes alimentos le permite al nino conocer
olores, colores y texturas (consistencias blandas, como el pldtano, liguidos como
lasopa o sdlidos como el pan).

Se recomienda dar los alimentos que la madre tenga a su alcance, preparados
en casa con higiene,




Alimentacion complementaria

Recomendaciones

Dar durante tres o cuatro dias el mism

o alimento nuevo e ir agregando

gradualmente oftros alimentos ademds del anterior.

Utilizar poca azicary sal en los alimentos, de preferencia no hacerlo.

Ofrecer primero la comida y después el pecho.

Dar los liquidos como agua o jugos en taza o con una cucharita para evitar el

uso del biberdn.

Cuidar la higiene en la preparacion de los alimentos y al darselos al nino.

La mejor posicion para darle de comer al nino es gue esté ligeramente sentado.

Dejar que el nino coma solo aungue se ensucie

Crear un ambiente agradable y alegr

e a la hora de las comidas del nino

Llevar al nifio a su consulta médica cada mes, hasta que cumpla un ano, para

Ver como va creciendo.

Cumplir con el esquerma de vacunac

meses.

ion.

Retirar graduamente la leche materna (destete) hasta que el nino tenga 18




Caracteristicas Recomendaciones
de esta etapa @ Inculcar hdbitos de higiene

Desarrollo dental ‘

Alim ntacion
@ cuada

' ‘ Vigilar peso y estatura
Mayor control corporal

Tres C<£m|dos y263
Prefiere jugar a comer refrigerios

Hacer la comida apetitosa
No apresurar las comidas

Elige que comer

Realizar juegos que tengan

actividad fisica
Rechaza alimentos que

no ha probado

K, Dar verduras y frutas
S x Disminuir grasas y
@ C.— ozUcc‘res (energia

que se aimacenq)
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1 a5 anos

Definicion de concepto? basicos

|
Los nifos de 1 a 5 anos de edad ménifies’ron cambios importantes como la
disminucion en la velocidad del ‘ crecimiento, mayor control corporal
(movimientos correctos), desarrollo dentaly psicologico e interés por relacionarse
con sumedio ambiente, ‘

El crecimiento disminuye de manera considerable en comparacion al primer
ano de vida, en esta edad el niho comienza a tomar decisiones propias v frata
de elegirlo que quiere comer. »

Durante esta efapa aparecen los dientes primarios (de leche) que son la base
para los dientes permanentes, por Ioﬁque hay que cuidar que no se piquen
(formen caries). |

Los ninos a veces pierden el apetito y el interés por consumir algunos alimentos,
es por ello gue se debe vigilar constantemente el peso y la estatura, asi como sus
hdbitos alimentarios y de higiene. Una bueno alimentacién durante los primeros
cinco anos de vida se reflejan en su vida futura.

Durante este periodo los niRos tienen o experimentan varios hechos que
debemos fomar en cuenta, como son:

Algunas veces: Razén y sugerencia

No quieren comer Puede ser porque tiene mas interés por irse
a jugar que por comer. Hacer placentera la
hora de la comida.

Rechazan alimentos que aun no ha probado | Pueden ofrecerse junto con aquellos que

mas le gustan.

Dejan de tomar leche Ofrecer otros alimentos ricos en calcio como
yogur, queso, charales, o tortillas entre
otros.

Toman demasiada leche Ofrecer la comida y considerar que dos

vasos de leche al dia son suficientes.

dura. bien picadita

Rechazan la carne cuando la textura es muy | Ofrecerla en trozos pequefios, deshebrada o
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Caracteristicas
de la etapa

Recomendaciones

Seguir formando hdbitos:
Allmqntacmn Higiene fw
adecqada

Crecimiento gradual
pero constante

Cambios fisicos y
psicologicos

Vigilar el peso

Actividades deportivas

Puede haber:
Sobrepeso
Anemia

e — Leguminosas y alimentos de

origen animal
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Definicion de conceptos basicos

Enlosninos de 6 a 12 anos de edad el crecimiento es gradual, pero constante, A
los seis anos la estatura mediana de las ninas es igual a la de los ninos, pero el peso
promedio es ligeramente mayor en ellas.

A medida que los ninos crecen su mundo se amplia y sus contactos sociales
toman mayor importancia, la influencia de los companeros aumenta con la edad
y se extiende alas actitudes y eleccion de alimentos.

Al finalizar esta etapa, el desarrollo fisico y psicoldgico es notable, ya que surgen
sucesos comunes como el cambio de juegos infantiles por la musica, el arreglo
personal se vuelve importante, se prefiere la compania de los amigos y del sexo
opuesto, no se pide la opinién de los mayores, ya gque ellos hacen juicios y toman
SUS propias decisiones.

Es importante tormar en cuenta que las comidas familiares desempenan un papel
decisivo en la tfransmision de hdbitos y costumbres y esto da al nifio seguridad y
sentido de pertenencia a sufamilia y asu grupo social.

Debido a que el escolar estd creciendo y desarollando huesos, musculos y
sangre, necesita mds alimentos nutritivos en relacién a su peso. Por ello es
importante estar al pendiente de su apetito, por un lado puede tener el riesgo de
padecer desnutriciony por el otro de ser obeso desde peqgueno.

Conductas alimentarias del escolar

Reafirmar buenos hdbitos alimentarios e higiénicos, ya que éstos perdurardn para §

todalavida.

Es de suma importancia cuidar que el escolar no deje de desayunar, ya que se ha
comprobado que al suspender este tiempo de comida no cubren sus
necesidades energeéticas, lo que afecta su estado de nutricion, su capacidad de
aprendizajeysus actividades fisicas.

Los refrigerios son importantes en la alimentacion de los nifios en edad escolar, son
necesarios para darles suficiente energia.

Cuando la alimentacion no es correcta el nino puede presentar anemia, ésta es
comun en los escolares y se origina en gran parte por la deficiencia de hierro;
cuando se manifiesta en los ninos, éstos presentan cansancio, debilidad muscular,
irtabilidad, palidez, poco apetito y problemas en el aprendizaje.

Los adlimentosricos en hiermro son: higadoy carnes rojas.

6 a 12 anos
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El escolar también puede presentar obesidad, la cual es ocasionada
principalmente por realizar poca actividad fisica, por un alto consumo de
alimentos ricos en grasas y azdcares y por inadecuados habitos alimentarios. Sino
se tfiene cuidado esto puede repercutit en la edad adulta reflejdndose en
enfermedades cardiovasculares, diabetes, entre otras.

Alimentacion adecuada en elescolar

refrigerios para cubrirlas demanda de energia propias de la edad.

Verduros vy frutas.  Ayudan al movimiento intestinal, conservacion de la piel y
absorcién de otros nutrimentos.

Ceredales y tubérculos. Proporcionan la energia necesaria para realizar
actividades como: correr, brincar o jugar.

Leguminosas. Contriouyen a una buena digestion y aportan energia, cuando se
combinan con los cereales, son fuente de proteinas .

Alimentos de origen animal. Esfos alimentos mantienen el musculo y forman las
defensas del cuerpo contra las enfermedades.

Las grasas y los azdcares son alimentos que con poca cantidad proporcionan
suficiente energia, por ello se deben consumiren poca cantidad.

El agua es indispensable ya que transporta las sustancias nutritivas a todo el
organismoy ayuda a la digestion.



I 6 a 12 anos

Recomendaciones

Respetarlos horarios de las comidas.

Comeren uno o dos lugares designados para elloy no en cualquier lugar
delacasa.

Limitar el consumo de grasas y azUcares a fin de prevenir el sobrepeso o la obesidad.
Dejar que él decida cudnto comer.
Mantener hdbitos adecuados de higiene.

Redlizar actividades fisicas, deportivas y recreativas al aire libre.
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Caracteristicas , Recomendaciones
de esta etapa ] *l Desayunar siempre
\/ antes de salir
Adolescencia: . ..
10 a 19 afios Alimentacion

adecuada ‘
Verduras y frutas

"\ Realizar 3 tiempos de
- comida y 2 refrigerios

Pubertad: N
Nifas de 10 a 12 afos
Nifios de 12 a 15 afios

Cambios en el cuerpo,

en la manera de pensar Cereales y tubérculos
y de actuar : \
%

! g; RS v

Leguminosas y alimentos
Riesgo de presentar de origen animal

sobrepeso y obesidad 0}
TP _©
Yo

Comer en familia

. . ‘ \ . .
Crecimiento acelerado Tomar suficiente agua

Evitar el consumo
de alcohol, tabaco y drogas

Alimentos ricos en hierro
y calcio [

Realizar alguna actividad
fisica
79
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Embarazo Lactancia

L Desgaste nutricional
i y para la madre

Incluir alimentos
ricos en:

Aumentar 2 platos
mas al dia

= -
Calcio: leche, queso @

Agregar 1 ¢ 2 platos S ' -

rodis ol dla forilla, charales y sardina @

Tomar mds liquidos
Acudir al médico
cada mes Evitar el consumo

de medicamentos

Hierro y dcido félico: res,
higado, huevo, leguminosas
y verduras de hoja verde

Evitar fumar y
tomar alcohol

Realizar
frabajos
ligeros

Vitamina C: guayaba, mango,
mandaring, berro, chipilin y chaya
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Embarazo

Definicion de conceptos basicos

Alimentacion de la mujerembarazada

La dlimentacion es uno de los factores mds importantes para la salud y el
bienestar de la mujer embarazada y para el adecuado crecimiento y desarrollo £
del niho. Ademas contribuye para que la madre se prepare para una buena §«

lactancia. '

Una alimentacion deficiente durante el embarazo provoca desnutriciéony anemia
en la madre, asi como bajo peso en el nifo al nacer (menor a 2.500 kg), lo que
favorece el desarrollo de enfermedades y muerte durante el primer mes de vida.

La mujer debe aumentar de 9 a 12 kilogramos, si el emibarazo se inicid con un
peso adecuado; de 10 a 15, si se inicid con bajo pesoy de 7 a 9, si se inicid con
sobrepeso.

A partir del cuarto mes de embarazo, se recomienda que la madre agregue uno
0 dos platos mds de guisado a la comida gue acostumibra consumir diariamente,
procurando incluir alimentos de los fres grupos.

Ejemplos de platillos que pueden agregar ala alimentacion:

Dos tacos de frijoles

Un plato de arroz con frijoles

Un plato de arroz con sardina

Un plato de sopa de pasta con lentejas

La mujer embarazada necesita poner especial atencidn en el consumo de
alimentos ricos en energia y proteinas, asi como aguellos que contienen calcio,
hierro, dcido félicoy vitamina C.

El calcio es necesario para la formacion de los huesos del nino, ademads que evita
la descaicificacion de los huesos y dientes de la madre. Este se encuentra
principalmente enlaleche, el queso, latortilla, los charales y la sardina.

Elhierroy el dcido félico son componentes indispensables para la formacion de la
sangre tanto de la madre como del futuro hijo. El consumo de alimentos ricos en
hierro evita la anemia en la mujer embarazada y en el recién nacido. Estos
nutrimentos se encuentran en la came de res y el higado, el huevo, los frijoles, las
lentejasy las verduras de hoja verde.




Embarazo
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La vitamina C, colabora en la absorcion de hierro.  Los alimentos que la contienen
son: fresa, guayaba, mango, mandarina, naranja, limon, papaya, berro, chipilin,
chile, florde yucay hoja de chaya.

Recomendaciones

Agregar a partir del cuarto mes de uno a dos plafos mas de comida a su
alimentacion diaria.

Para evitar el estrenimiento es conveniente aumentar el consumo de verduras,
frutas, cereales integralesy agua.

Disminuir el consumo de alimentos grasosos, muy condimentados o con mucho
chile, porque pueden provocar agruras.

Acudir mensualmente a la consulta para la atencion del embarazo, sobre todo si
es menorde 18 anos, por ser un embarazo de alto riesgo.

El médico debe prescribir los suplementos de hierroy acido félico.
Se recomienda el consumo moderado de sal. Checar la presion arterial.

Evitar fumar y no ftomar bebidas alcohdlicas, asi como consumir medicamentos
gue no estén indicados por el medico.

Realizar sélo frabajos ligeros y procurar descansar.

Solicitar al personal de salud informacion sobre como prepararse para la
lactancia.



Lactancia

Alimentacidn de la mujer en periodo de lactancia

La mujer que da pecho tiene un desgaste nutricional mayor que cuando estaba
embarazada. La alimentacion adecuada de la madre contribuye para que
recupere la energia utilizada durante el parfo y la produccién de leche sea
satisfactoria.

Para asegurar que se cubran las demandas nutricionales de la muijer gue da
pecho, debe consumir dos platos mas de guisado al dia, ademds de la comida
que acostumbre comer diariamente, incluyendo alimentos de los tres grupos y
sobre todo alimentos ricos en calcio, hierro y vitamina C.

Alimentos ricos en calcio: leche, queso, tortilla, charales y sardina.

Alimentos ricos en hierro: higado, carne de res, huevo, leguminosas y hojas verdes.
Alimentos ricos en vitamina C: naranja, guayaba, chipiliny hoja de chaya.
Ejemplos de platillos gue la madre puede agregar diariamente a sus comidas:

Tres tacos de guisado (con frijoles o queso) con hojas vedes (quelites, acelgas,
espinacas, berros)

Tres quesadillas y dos tazas de atole de maicena
Trestacos de papas con frijoles y una toza de leche
Dos trozos de sardinas y un plato de aroz con zanahoria

Tambien es importante que la madre beba mds liquidos como leche, atoles, agua
herviday agua de frutas, para producir suficiente leche.

Recomendaciones

Agregar dos platos mds, aparte del platillo principal del dia.
Tomar doslitros (8 vasos) de liquidos diariamente.

Evitar el consumo de medicamentos no recetados por el médico, asi como café,
refrescos de cola, alcoholy tabaco.

Banarse y cambiar de ropa diariamente. No es necesario lavar los senos ni antes ni
después de que el nino coma.




Lactancia

Consideraciones para teneruna buenalactancia

La lactancia materna promueve gue la madre se recupere mas rapido del parto,
se proteja contra el cdncer mamario y si el amamantamiento es exclusivo se
puede prevenir un nuevo embarazo. Es conveniente que se le informe al medico o
a la partera que el nifio serd alimentado con leche matemna, para que no se le
proporcione biberdn con algun liquido (suero, agua o leche).

Inmediatamente después del parto si no hubo ninguna complicacion, la madre
debe solicitar al nifo para amamantarlo lo mas pronto posible. El nino puede
permanecer junfo a su madre para gue lo alimente cada vez que el nino quiera; la
succion frecuente ayuda a que la leche baje y es la mejor manera de aumentar
gradualmente su produccion.

Aunque a la madre le corresponde alimentar al reciéen nacido, el padre y el resto

de la familia juegan un papel importante, ya que deben crear un ambiente cordial
paraqueella se sienta en confianzay con apoyo para alimentar a su hijo.

Técnica de amamantamiento:
1.Lavarse las manos cada vez gue se amamante al nino.

2.Sentarse comodamente procurando colocar una almohada debajo del
antebrazo que sostiene al nino para que quede mdas cerca del pecho.

3.Cargaralnino con un brazo.

4.Tomar con la mano que queda libre el pecho por debajo y levantarlo de fal
forma gue la mano quede en formade *C”.

5.Tocar con el pezdn los labios del nifio para que abra laboca.

6.Cuidar que el nifo tome el pezén y parte de la areola. Verificar que este
succionando.

7.Permitit que el nifo vacie un pecho completamente antes de ofrecerle el
segundo. Utilizar un pecho diferente encada ocasion.

8.Permitir que el nifo decida cudndo haterminado de comer, al estar satisfecho €l
suelta el pecho.

9 Ponerlo sobre el hombro ddndole palmaditas sobre su espalda para que
sague el aire.



Recomendaciones
Caracteristicas
de esta etapa

Preferir el consumo de
grasas vegetales como
aceite, a las animales
como la manteca

Comprende de Alimentacion
los 20 a los 60 anos

Es la mas larga 'y adecuada
productiva de la vida Aumentar el consumo

de verduras v frutas

Moderar o evitar el
consumo de sal,
alcohol y café

Consumir suficientes
ceredles y tubérculos

Tiene mayor riesgo de db

enfermedades Combinar cereales
como obesidad, diabetes con leguminosas

e hipertension arterial

Consumir pocos alimentos Modificar hdbitos
de origen animal inadecuados
(carnes, visceras, embutidos y huevo)

Aumentar la
Preferir el consumo de actividad
pescado y pollo sin piel fisica

Moderar el consumo de
azdcares y grasas
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Definicion de conceptos basicos

Se considera gue una persona es adulta cuando se encuentra en la efapa que va
desde el fin de la pubertad hasta el inicio de la vejez, es decir entre los 20 y 60
anos de edad. Si bien es cierto gue en este periodo de la vida a concluido el
desarrollo y crecimiento fisico, esto no significa que ya no se debe prestar
atencion a la alimentacion, por el contrario, fratdndose de una de las etapas mas
largas y productivas desde el punto de vista econdmico y social, llevar una dieta
adecuada durante estos anos, sirve para prevenir diversas enfermedades como
la obesidad, la diabetes y la hipertension arterial, entre otras. Estos padecimientos
estan relacionados con una mala alimentacion y en el caso de presentase
pueden repercutir sobre el desempeno laboral, social y familiar.

Una alimentacion adecuada durante esta etapa de la vida debe cubirir la

cantidad de energia, proteinas, grasas, vitaminas y minerales, para mantener al
organismo enbuen estado de salud.

Alimentacion adecuada para el adulto

El adulto debe incluir en cada tiempo de comida, (desayuno, comida y cena)
alimentos de los 3 grupos.

En algunas personas es necesario gue ’rengon uno o dos refrigerios ligeros por la
actividad que desempenan.

Los alimentos que debemos incluir en la alimentacion diaria son:

Verduras., Espinaca, acelga, brécoli, quelite, verdolaga, jiftomate, calabacita,
nopal, zanahoria, lechuga, entre otras.

Frutas. Naranja, limoén, pina, sandia, melon, manzanag, ciruelas, tejocotes,
platano, papaya, mango, entre ofras.

Ceredles. Arroz, avena, maizy igo.
Tubérculos. Papa, camote, yucay malanga

Leguminosas. Frijol, lenteja, alubia, garbanzo, frijol de soyay habaseca.
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