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Presentacion

Agente comunitario de salud, hombre y mujer, esta guia metodologica
ha sido elaborada pensando en til. Te ayudara a conocer y realizar las
actividades que deben desarrollarse antes, durante y después de una
Sesion Demostrativa. Asi conoceras paso a paso como hacer
preparaciones nutritivas para los nifios y nifias menores de 3 afios,
gestantes y madres que dan de lactar.

Aqui encontraras la informacion y la orientacion que necesitas para
realizar una Sesion Demostrativa de preparaciones nutritivas. Podras
aconsejar a los padres, madres y cuidadores de nifios y nifias menores
de 3 afios, asi como a las madres que dan de lactar y a las gestantes de
tu comunidad, cébmo mejorar sus préacticas de salud y nutricion.

Queremos aprovechar esta oportunidad para hacerte llegar nuestro
reconocimiento por tu permanente y abnegada labor que hace posible
el acercamiento entre cada una de las familias de nuestras comunidades
y los establecimientos de salud para construir una cultura de salud y

bienestar.
CArRe PERU MINISTERIO DE SALUD
ProcrRamMA REDESA DireccioN GENERAL DE PROMOCION DE LA SALUD

INsTITUTO NACIONAL DE SALUD

CeNTRO NAcCIONAL DE ALIMENTACION Y NUTRICION
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l. Importancia de la nutricion
en ninos y ninas menores de
3 anos, gestantes y madres
gue dan de lactar

La desnutricidon cronica y la anemia por
deficiencia de hierro son problemas muy serios
en el Peru. Actualmente, en las zonas rurales
del pais, cuatro de cada 10 nifios y nifias estén
afectados por la desnutricion crénica, mientras
gue la anemia afecta a la mitad de los nifios y
nifias, y a cuatro de cada 10 gestantes.

Muchas personas no saben que el cerebro del
bebe se forma en sus primeros afnos de vida y
depende de una alimentacion variada y nutritiva
para que sea un nifio o nifia inteligente, con la
capacidad de aprender mas y con mayores
oportunidades de trabajo en el futuro. Los nifios
y nifias desnutridos y con anemia tienen mayor
riesgo de enfermar y morir, representando
también riesgos durante el embarazoy el parto.

Comprender los riesgos de la anemia y la
denustricion debe ser una tarea permanente de
orientacion para la proteccion de la salud del
nifio y la nifia, de la gestante y de la madre que
da de lactar abordando aspectos de alimentacion,
cuidados en casa y practicas de higiene y de
lavado de manos con aguay jabon.

La Direccion General de Promocion de la
Salud, el Instituto Nacional de Salud - Centro
Nacional de Alimentacion y Nutricion del
Ministerio de Salud, y CARE PERU, impulsan
la metodologia de sesiones demostrativas para
aprender a hacer preparaciones nutritivas en
la comunidad, que contribuya a mejorar el estado
nutricional de la poblacion mas afectada.
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;Qué es la Sesion Demostrativa?

Es una reunién educativa en Aqe’ aprenderemes | Gloeremes apeender
. Lomo prevenir e olimedr bien
la que aprendemos dialogando y
practicando cOmo hacer
preparaciones nutritivas para
los nifios y nifias menores de 3
anos, gestantes y madres que dan
de lactar, utilizando alimentos
variados de la comunidad. La
Sesion Demostrativa es
conducida por los facilitadores,
capacitados en esta metodologia
grupal.

Y como deben oimeritar
las ga.r:hnm lag
que

de lacfar

En la Sesion Demostrativa hay tres momentos diferenciados: el antes, durante y después
de la sesion. Paso a paso te guiaremos en ese proceso, donde a partir de la practica
aprenderas como hacer preparaciones nutritivas. Asi podras orientar alas familiasde tu
comunidad y promover buenas practicas de alimentacion y nutricion.

¢;Por qué es importante?

e Paraconocer el valor nutritivo de los alimentos y las ventajas de una
alimentacion balanceada.

e Paraaprender a preparar diferentes platos nutritivos con
alimentos de la comunidad.

e Parasaber como prevenir los riesgos de la anemiay la desnutricion.

Una Sesion Demostrativa promueve ademas:

e La participacion de todos y
todas.

e Lasolidaridad y el apoyo de la
comunidad.

e El compromiso para hacer
cambios en la alimentacion
familiar, valorando Ilas
costumbres locales.

NOS AYUDA A TENER UNA
COMUNIDAD SALUDAELE!

e Considerar la importancia de
criar animales menoresy tener
bio-huertos familiares.

Guia para agentes comunitarios de salud



Il. Organizacion de la Sesion
Demostrativa

2.1 Antes de la Sesibn Demostrativa

A continuacién se desarrollan cada una de las actividades previas a la
Sesion Demostrativa:

1- Revision del contenido de la guia

2- Coordinacion con el personal de salud, lideres y autoridades locales
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3-Busqueda del local y mobiliario

4-Elaboracién y distribucion de las invitaciones

5- Obtencién de los alimentos para la Sesion Demostrativa
6- Revision del set de Sesion Demostrativa

7-Seleccion y preparacion del material educativo de apoyo
8-Planificacion de la Sesion Demostrativa

9- Arreglo del local

1. Revisiéon del contenido de la guia

Lo primero que debes hacer es revisar esta guia y aprender su contenido.
Si tienes alguna duda siempre puedes apoyarte en el personal de tu
centro o puesto de salud. Cuanto mas sepas, mejor orientacion podras
darle a los participantes de tu Sesion Demostrativa.

i dm ti
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El personal de salud, tiene la responsabilidad de cuidar la salud
y nutricion de su comunidad. Tu, agente comunitario, tienes que
coordinar estrechamente con el personal del establecimiento de salud
cada vez que realices una Sesion Demostrativa.

Las autoridades y lideres, deben conocer sobre los beneficios
de contar con un pueblo sano y bien alimentado, para tener nifios y
nifias que aprendan mas en la escuela y adultos con mas fuerza para
trabajar por el bienestar y desarrollo de sus familias y su comunidad.
Conversar con ellos para lograr su apoyo y compromiso en la
convocatoria de las gestantes, madres que dan de lactar, padres,
madres y cuidadores de nifios menores de 3 afios. Ellos podrian también
proporcionar los alimentos necesarios para la Sesion Demostrativa.

También es necesario el apoyo voluntario de dos personas, de
preferencia mujeres, para que cuiden y entretengan a los nifios. Esto
permitird alos padres o madres que participan, poner mas atencion.

"o, comp alealds, me comprometo
o prestor el lpcal comunal
;

Puedes escoger el local comunal, la escuela, la parroquia, el club de
madres, el comedor popular u otros locales donde se reune la comunidad.

El local debe tener un espacio suficiente para 20 personas
aproximadamente. Debe ser ventilado, con mucha luz, alejado del ruido,
limpio y en lo posible debe tener agua en bidén para asegurar el
lavado de manos y de utensilios.
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Elaboracién y distribucién de las invitaciones

Deben asistir 15 personas o un minimo de 6. Con el apoyo del personal
de salud, elabora la lista de invitados, entre los que deben estar: gestantes,
madres que dan de lactar, padres, madres y cuidadores de nifios y nifias
menores de 3 afios. Deben asistir también lideres que influyan en las
buenas practicas de alimentacion de la comunidad. Recuerda:

Fijar el dia, la horay el lugar de la Sesion Demostrativa.

Preparar las invitaciones escribiendo el nombre de la invitada y
el invitado. Eso los motivara.

Al entregar la invitacion explica la importancia de la Sesion
Demostrativa para asegurar su asistencia.

Preguntarle si puede colaborar con un alimento. Si acepta, coloca
en la invitacién el nombre y la cantidad del alimento. Es un aporte
voluntario y lo mas importante es su presencia.

-

&

~

€ INVITACION 3

Le invitamos a participar de la Sesion Demostrativa,
donde aprenderemos juntos a preparar comidas
ricas, nutritivas y baratas para usted y su familia.

Dia...ccccernnen Hora............. Lugar ............

Agente comunitario de salud .........................
Establecimiento de salud: ...............cccuveeeeeenn.

Por favor, si le es posible colabore con
este alimento:
..................... Cantidad .......ccceeeeeeeveneens

J

» Recuérdales el dia, la horay el lugar y motivalas con estas ideas:

“Aprenderas a
preparar comidas
nutritivas para los

nifos y nifias

menores de 3 afos,
gestantes y madres
gue dan de lactar”

“Los nifios y nifas
bien alimentados son
sanos, fuertes e
inteligentes. Seran
buenos alumnos y
rendiran mas en su
trabajo cuando sean
adultos”
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Obtencién de los alimentos

Para conseguir los alimentos para la Sesion Demostrativa debes
hacer gestiones solicitando el apoyo de la municipalidad, iglesias
u otras instituciones de la zona. Sélo cuando hayas agotado estas
gestiones, pediras a los participantes el aporte voluntario de un
alimento en la cantidad requerida.

Fijate en la lista que aparece en las paginas siguientes. Escoge
dos alimentos de cada grupo para tener la cantidad y variedad
gue se necesita para la Sesion Demostrativa.

Una vez que tengas los alimentos necesarios, el equipo facilitador
se encargara de lavar y sancochar los alimentos sin sal, azucar,
aderezos o aceite. Cuando esteén frios, se colocaran en envases o
tapers con tapa para gue no se contaminen.

Algunos alimentos se malogran rapido y pueden hacer dafo, por
eso hay que tener cuidado al escogerlos. Conserva en refrigeradora
0 en un ambiente fresco o frio alimentos como carne, visceras,
queso, leche, yogur.

Lo esperames en le revnich sebre
milTicien. Mo se preccpe si no Tieng

Ire’ com mi muer
gue esTa’

zm'hm-n_gndl:t,
quigre un hijo
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ALIMENTOS PARA LA SESION DEMOSTRATIVA

— Para 15 participantes se necesitan 2 alimentos de cada
grupo en la cantidad indicada —

[v] ALIMENTO CANTIDAD

I

HIGADO
CORAZON
SANGRECITA
PULMON O BOFE
BAZO

PESCADO FRESCO

PESCADO(EN CONSERVA)

RINON
CARNE

% kg.

¥ kg.

1 taza

Y% kg.

% kg.

1 unidad (%2 kg.)
1 lata

Y kg.

% kg.

[v] ALIMENTO CANTIDAD

[V] ALIMENTO CANTIDAD

Tubdreulos

[] MANDARINA 1 kg.

[] mArAcuvA 1 kg.

[] manco ¥ kg.

[] purazNO % kilo

[] MANZANA % kilo

[] rArPAYA 1 unidad
[] NARANJA 1% kg.

[] PLATANO ISLA 3 unidades
[] PLATANO MADURO 3 unidades
[] PLATANO SEDA 3 unidades
[] AcuAJE 6 unidades
] LimMON Y4 kilo

|:| TUMBO 3 unidades
[] PIRA 1 unidad
[] rucuma 2 unidades

[] cHuRo 1 kg.
[] rara 1% kg.
[] vuca 1% kg.
[] camotE 1% Kg.
[] oLLuco 1 kg.
[] PLATANO VERDE 3 unidades

[] ACEITE VEGETAL
[[] MANTEQUILLA, MARGARINA

Y4 litro
Ys kilo

Guia para agentes comunitarios de salud
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[V] ALIMENTO CANTIDAD %ﬁ_@

[1 zaraLLO 1% kg.

[l zANAHORIA 1% k.

I:I ACELGA % atado

L] Eespinaca % atado

L] Tomate % kilo

[] HoJsas DE QUINUA % atado

O vuvo % kilo
[] arroz % kilo
|:| MATZ MOTE Y Kilo
] QUINUA Y Kilo
|:| HARINA DE MAIZ Y Kilo
L] TricO Y% kilo
[] ripeos % kilo
[] kiwicHA ¥4 kilo
[] HARINA DE PLATANO* Y kilo
* No es un cereal, pero su aporte caldrico

es parecido a las harinas de los cereales

[vV] ALIMENTO CANTIDAD

D LECHE EVAPORADA 1 lata grande

[] LECHE FRESCA % litro

D LECHE EN POLVO 1 sobre (120 gramos)
[] vocur % litro

[] QuUEso FrREsCO 1 kilo

[] Huevo 1 kilo

@ [] FrRiJoL i kg.

[] LENTEJA Y kg.

( [] ARVERJA SECA Y kg.

i [] PALLAR % K.

[] cArRBANZO Y kg.

Ctres alimerifos [] HABASECA ¥ kg.

[V] ALIMENTO CANTIDAD

[] Azucar
BLANCA, RUBIA % kilo
16 [] sALyobaADA 1/8 kilo

Guia para agentes comunitarios de salud



6. Revision del set de la Sesion Demostrativa

La mayor parte de los establecimientos de salud cuenta con materiales
y utensilios para la Sesion Demostrativa. Si no es asi, conseguirlos del
comedor popular, club de madres, vaso de leche, municipalidad o vecinos,
asegurando que alcance para todos los participantes. Aqui el detalle de

lo que necesitas:

Cantidad Material ¢Para qué sirve?
1 Bolsa plastica con cierre (1mx 1m) Para guardar y llevar todos los materiales y utensilios
12 Envases o taper con tapas Para colocar los alimentos cocinados
1 Balde con cafio de diez litros o batea Para uso de agua segura
y una jarrita 0 cucharén
Escobilla Para cepillado de ufias
Jabdn y jabonera Para lavarse las manos
Tina mediana Para lavar utensilios
12 Platos tendidos grandes Para servir preparaciones de adultos
12 Platos tendidos medianos Para servir preparaciones de nifios
12 Tenedores, cuchara, cucharitas, cuchillos ~ Para preparar y probar los alimentos
1 Cuchillo grande Para cortar carnes 0 alimentos duros
2 Jarra con tapa de un litro Para preparacion de jugos o refrescos
12 Vasos plasticos Para servir los refrescos preparados
17 Mandil de pechera Para proteger la ropa
12 Secadores Para secar los utensilios y demas
1 Colador Para escurrir los alimentos
1 Mantel de plastico o papel Para cubrir y proteger la mesa
1 Porta cubierto Para proteger los cubiertos de la contaminacion.
1 Lavavajilla, detergente y esponja Para lavar los utensilios antes y después de la sesion
1 Rollo de papel higiénico Para higiene personal
10 Bolsas de plastico Para guardar toda la basura
3 Ollas Para calentar los alimentos

CARE-MINSA-INS

Guia para agentes comunitarios de salud
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7. Seleccibén y preparaciéon del material educativo de apoyo

Para desarrollar dindmicas y actividades grupales se necesita
preparar carteles y tarjetas con cartulinas o papel de colores,
plumones gruesos, masking tape, chinches, imperdibles, papel para
papelégrafo, papel tamafio A-4 u oficio, tijeras, laminas, dibujos de
alimentos, lapicero, lapiz, borrador.

Los carteles deben escribirse con letra grande y facil de leer.
Puedes dibujar los mensajes para que se entienda mejor. También
prepararas los solapines, con tarjetas donde se anota el nombre de
cada participante.

A=
R=2s

=
) N

“En rwestra comunidod 4 de coda
'Lﬁ nifws sufre anemad

jmsam M

\

“Lo anermio se puede prevenir
\o anemio se puede curar”
'l..u anemin es producida por ne comer
alimentos que confienen nerrs”

8. Planificacién de la Sesion Demostrativa

El Anexo 1, Planificacion de la Sesion Demostrativa, te ayudara a
repasar los aspectos mas importantes y los tiempos que necesitas
para cumplir con el objetivo de orientar y hacer preparaciones
nutritivas con las madres de nifios y ninas menores de 3 afos, gestantes
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y madres que dan de lactar de tu comunidad. Calcula aproximadamente
dos horas de duracion para la Sesién Demostrativa.

Enifonces, Equé les parece 3i empezamos o owanizar
nvesTia, sesion demesTrative 2

Ho podemos
) W Pvisare’

o mis
T

151, empecemes!

VEsime s

-
]

Arreglo del local

e El equipo facilitador debe llegar al local por lo menos una hora antes
de la Sesion Demostrativa. Se necesitaran 3 mesasy 20 sillas o bancas,
gue se colocaran en el centro del local en forma de «U» para que
todos puedan dialogar cara a cara. Después, cuando se tenga que
practicar las preparaciones, se ordenaran las sillas alrededor de cada
mesa.

« Enunaesquina del local se alistara el «rincon del aseo» con una mesa
pequefia para el bidén con agua y un banco para poner la batea o tina
y los dtiles de higiene: jabonera, jabdn y secador. Se colocaréan las
bolsas para basura en lugares visibles.

SESTOM BEMOSTRATIVA PARA HACER FREPARACTONES MUTRITIVAS
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e Se colocaran en la pared los carteles con los mensajes
educativos.

» Enunamesa se agruparan los alimentos que van a utilizar para
hacer las preparaciones, segun las indicaciones de la guia. Cada
grupo debe tener una tarjeta que lo identifique.




2.2 Durante la Sesion Demostrativa

Aqui presentamos las actividades que tiene que realizar el equipo
facilitador durante la Sesion Demostrativa:

@ Registro y bienvenida de los participantes

@ Presentacion del taller

@ Presentacion de los participantes

@ Los contenidos y mensajes

@ La practica: haciendo preparaciones nutritivas

@Verificacic’)n de aprendizajes

@ Nuestros compromisos

1. Registro y bienvenida a los participantes

El equipo facilitador recibira a los participantes con cordialidad y
los invitara a anotar sus datos en la lista de participantes de la Sesion
Demostrativa. Ver modelo en el Anexo 2. Si alguno de ellos no sabe
escribir, su compafiero, compafiera o tu le ayudaran.

Eienvenidos,
nm:r_r‘-. i:l:t Pﬁrﬁm
Yo la ayudo y (Fluchas gmcias)
& inggribiyse ﬁ q

La lista de los participantes se llenara por duplicado. Una copia se
entregara al establecimiento de salud y la otra se quedara contigo. Esta
informacion es Gtil para reforzar las buenas préacticas de alimentacion
durante la consejeria nutricional en el establecimiento de salud cuando
se hagan las visitas domiciliarias.

Coloca a cada participante el solapin o tarjeta con su nombre escrito
con letra grande y con masking tape o un imperdible. Puedes hacerlos en
forma de alimentos. Se entregaran los materiales para la sesion y luego 21
tomaran asiento.

Guia para agentes comunitarios de salud
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2. Presentacion del taller

Una vez sentados les das la bienveniday les agradeces por su asistencia.
Debes ser amable, para ganar su confianza y hacerlos sentirse bien.

Se les informa acerca de los objetivos de las partes de explicacion y
reflexion y de practica en la que aprenderan a hacer preparaciones
nutritivas con alimentos de la regién para mejorar la alimentacién de los
nifios y nifias menores de 3 afos, de las gestantes y de las madres que dan
de lactar y prevenir asi la anemia y la desnutricion.

3. Presentacidn de los participantes

Cada participante se presenta al grupo, para lo cual puedes utilizar
una dinamica. He aqui la dinamica «Mucho gusto».

Los participantes se ponen de pie y con voz alta cada uno se
presenta diciendo su nombre, cudl es su plato favorito, cuantos
hijos e hijas menores de 3 afios tiene y qué les gustaria aprender
en la sesion. Le da la mano a quien esta a su derecha y le dice
«mucho gusto». Esto se repite hasta que todos se hayan
presentado, incluyendo los facilitadores.

Ademéas de promover el acercamiento, esta dindmica da algunos
elementos sobre las preferencias alimentarias de los participantesy el
numero de hijos e hijas menores de 3 afios.

Butnes diis, mi nornbee et

MarTa, mi plato favorito &=

higads frito, ¥ en g fesion

me guriana dAprnfsr
oo

4. Los contenidos y mensajes

En esta parte aprenderas los mensajes clave sobre anemia y
22 desnutricion. Debes motivar a las madres para que los entiendan y los
pongan en practica en sus casas.
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Para iniciar la explicacion del tema presenta esta lamina que muestra
gue la anemia esta afectando a casi la mitad de los nifios y nifias de
nuestra comunidad y que lo mismo puede suceder con las gestantes.

Q

“En nuestra comunidad 4 de cada 10 nifios menores

de 5 afios, sufre anemia”
Fuente: MONIN. MINSA 2004

Explica que la anemia le puede dar al flaco, al gordo o al que tiene
peso normal, y que puede tener graves consecuencias. Dialoga entre
todos sobre las dudas e inquietudes que aparezcan.

e Contenidos sobre anemia
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2 Un nifio con anemia...
< La anemia es...la = Esta palido, se cansa muy rapido, no rinde en
falta de sangre en el el colegio y juega poco.
cuerpo. = Pierde las defensas y se enferma mas seguido.
« Laanemiaes pFQdUCIda = Su desarrollo es més lento y afecta su
por no comer al_lmentos inteligencia porque no desarrolla su cerebro.
que contienen hierro.

= Los nifios y nifias, las
gestantes y las madres
que dan de lactar estan
en mayor riesgo de
tener anemia.

¢Coémo se previene y se cura la anemia?
Comiendo alimentos con hierro como
higado, sangrecita o relleno, pescado, bazo,
bofe, rifién, corazon.

Jomando suplemento de hierro, en
el caso de la gestante, a partir
del 4to. mes de
embarazo.

“La anemia se puede
prevenir, la anemia se
puede curar”

23
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e Contenidos sobre desnutricioén:

¢Qué es la desnutricién?

= Esuna enfermedad que se produce por el consumo inadecuado en
cantidad y calidad de los alimentos y est4 asociada a enfermedades
infecciosas seguidas y a malas practicas de alimentacion e higiene.

= La desnutricidn cronica se expresa en una menor estatura para la
edad del nifio o nifiay en un limitado desarrollo de la inteligencia.

Una de cada cuatro nifios y nifias en el Perd esta
afectado por la desnutricién crénica

Q

¢Por qué los nifios y nifias se

desnutren?

La desnutricién es un problema que ‘

requiere de muchas soluciones, pues es ¢Qué debemos hacer para

causado por muchos factores: evitarla?

= Lafalta de acceso a alimentos nutritivos Desde los aspectos de alimentacion,

- Poco conocimiento y practicas esta guia te dara orler_1taC|c')n para
inadecuadas de alimentacion e higiene preparar una allm_e~ntaC|_c~)n
de los padres, madres y cuidadores de balanceada para el nifio, nifia
niflos y nifias, sobretodo la practica de menor de 3 afios, asi como para la
lavado de manos con agua y jabon. gestante y la madre que da de lactar.

Los mensajes que encontraras aqui,
permitirdn prevenir tanto la anemia
= El limitado acceso a servicios de salud como la desnutricion cronica.

de calidad

= La falta de agua potable y desagie

La nutricién en los primeros
aflos de vida determina el
desarrollo futuro

= La situacion econdémica de la familia del nifo o nifia

- lafalta de educacion escolar, sobretodo
de la madre

Con estas ideas en el papeldgrafo, preguntas: (Cémo podemos
preveniry curar la anemiay la desnutricién? Recoges las opiniones de
24 todos y anotas en un papelografo sus respuestas tal como lo expresan.
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 Los mensajes

MENSAJE 1

Comer diariamente alimentos de
origen animal que contienen hierro

Explica:

e Los alimentos de origen animal contienen mayor cantidad de hierro y sirven
para evitar la anemia y la desnutricion.

e EIl hierro se encuentra en el higado, sangrecita o relleno, charqui, bofe o
pulmon, pescado, bazo, molleja o corazon.

e Cada dia, el nifio y la nifia debe comer estos alimentos.

e La gestante necesita hierro para el desarrollo del feto, la placenta y para
reponer las pérdidas de sangre en el parto. Por eso, debe comer 5 cucharadas
de alguno de estos alimentos de origen animal.

e También contienen hierro las menestras: lentejas, frejoles, arverjas,
garbanzos, pallares.

e Se recomienda tomar naranjada, limonada o cualquier jugo de fruta citrica,
gue tiene Vitamina C, porque ayuda a que el hierro de estos alimentos se
guede en el cuerpo. No tomar té, café, maté porque evita que el hierro se
guede en el cuerpo.

MENSAJE 2

Comer diariamente frutas y verduras
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Explica:
e Las frutas y verduras contienen vitaminas y minerales que ayudan a
desarrollar las defensas.
e Las verduras como la acelga, espinaca, jataco, atajo, zanahoria, zapallo,
tomate, hojas de quinua, berros, yuyo, son también complementarias a las
comidas principales.
e Las frutas y verduras contienen vitaminas y minerales que ayudan a
desarrollar las defensas del organismo contra las enfermedades.
e Comiendo frutas y verduras ricas en Vitamina C se aprovecha mejor el hierro
de los alimentos.
e Las verduras deben cocinarse en poco agua y en el menor tiempo posible.
e Prefiera las frutas y verduras de color fuerte verde oscuro, naranja como la
acelga, espinaca, zanahoria, zapallo, tomate, berros. 25
* No tomar té, café, mate porque impide que el hierro de los alimentos se
guede en el cuerpo.
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MENSAJE 3

A partir de los 6 meses, el nifio o nifia
debe comer comidas aplastadas y espesas

Explica:

MENSAJE 4

A partir de los 6 meses de nacido, el nifio o nifia debe comer preparaciones
aplastadas y espesas de consistencia parecida a la de la miel de abeja.
De 7 a 8 meses debe comer preparaciones trituradas.

De 9 a 11 meses debe comer preparaciones picadas.

A partir del afio el nifio o nifia debe comer alimentos de consistencia normal,
como la de los adultos.

Dale de lactar después gue termine sus comidas.

5

El nifio o nifia conforme tiene mas edad,
debe comer méas cantidad y mas veces

=
=2
S

Explica:

A los 6 meses el nifio o nifia debe comer 2 comidas al dia mas su leche materna.
Cada comida debe ser de 2 a 3 cucharadas. La leche materna es su alimento
principal y la comida su complemento.

De 7 a 8 meses, debe comer 3 comidas al dia mas su leche materna. Cada
comida sera de 3 a 5 cucharadas.

De 9 a 11 meses debe comer 3 comidas al dia mas 1 refrigerio y su leche
materna. Cada comida debe ser de 5 a 7 cucharadas.

Al primer afio debe comer 3 comidas, mas 2 refrigerios y su leche materna.
Cada comida sera de 7 a 10 cucharadas.

De 2 a 3 afios, debe comer més cantidad hasta quedar satisfecho.

La gestante debe consumir diariamente 3 comidas principales més 1 refrigerio,
maés el sulfato ferroso y &cido fdlico a partir del 4to mes de embarazo.

La madre que da de lactar debe comer 3 comidas principales, 2 refrigerios,
el sulfato ferroso y &cido fdlico hasta el 2do. mes después del parto.
Debe usar sal yodada en las preparaciones de las comidas.

Cuando el nifio o nifia esta enfermo generalmente esta desganado. Hay que
darle la comida a poquitos mas veces al dia y después de la enfermedad,
debe comer una comida al dia, para que se recupere.
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MENSAJE 5

Agregar una cucharita de aceite vegetal a la %)
comida principal del nifio o nifia

Explica:

MENSAJE 6

El aceite da energia al nifio o nifia y le ayuda a formar su cerebro.

El aceite ayuda a retener las vitaminas A, D, E y K que necesita para crecer.
Agrega una cucharadita de aceite vegetal en sus comidas.

El aceite también ayuda a suavizar la consistencia de la comida del nifio o
nifia.

Las comidas tienen que prepararse con una pizca de sal yodada para prevenir
el bocio o Ccoto y el retardo mental. La venden en bolsas donde se indica
que esté yodada.

La gestante, la madre que da de lactar y el nifio
o nifila desde los 6 hasta los 12 meses, deben
tomar sulfato ferroso todos los dias

Explica:

El sulfato ferroso lo entregan gratis en el establecimiento de salud.

El consumo diario del sulfato ferroso previene la anemia en el nifio(a), la
gestante y la madre que da de lactar.

Tomar en cuenta que el consumo de sulfato ferroso cambia el color de las
heces.

La gestante, a partir del 4to. mes hasta 2 meses después del parto debe
tomar una pastilla diaria de sulfato ferroso, media hora antes del almuerzo.
Debe tomarlo con jugos o refrescos como limonada, naranjada, maracuya,
papaya.

No hay que tomarlo con té, café, infusiones, mates o leche, porque impide
que el cuerpo absorba el hierro.

Si se presentan molestias como nauseas o estrefiimiento, no hay que
preocuparse pues en unos dias pasaran. Si las molestias continuan, toma el
suplemento de hierro después de una comida principal.

Es importante guardar el sulfato ferroso en lugares alejados del alcance
de los nifios.

27

Guia para agentes comunitarios de salud

<
>
-
<
14
-
(2]
o]
>
L
0
Z
0
(2]
L
(7))
<
|
L
-
2
<
14
2
0




e Reforzamiento de los principales mensajes

En la pared se colocara cada uno de estos mensajes relacionados a
la alimentacion del nifio y nifia menor de 3 afos, de la gestante y de la
madre que da de lactar. Se explicara uno por uno, utilizando de
preferencia dibujos que faciliten su comprension. El lavado de manos
con aguay jabon es un mensaje que debe reforzarse permanentemente.

Lavarse las manos con agua y jabén,
antes de preparar y comer los alimentos
y también, después de ir al bafo

e Las manos sucias llevan la contaminacion al cuerpo por la boca,
provocando diarrea, parasitosis y otras enfermedades del estomago.
También previene gripe, Hepatitis Ay otros tipos de diarrea.

« El nifio o nifia que tiene diarreas continuas esta en mayor riesgo de
tener anemiay desnutricion. Para que se recupere hay que alimentarlo
mas de 5 veces al dia en pequefias cantidades.

» El contacto con la caca de los animales también provoca diarrea.

e El lavado de manos con aguay jabon es la unica forma de prevenir
estas enfermedades infecciosas. El agua sin jabon no elimina los
microbios.

e Es necesario lavarse las manos antes de preparar los alimentos y
antes de comer. También, después de ir al bafio, de limpiarle el
potito al bebe, cambiarle los pafales y después de estar en contacto
con los animales.

e Esimportante tener en casa un rincon de aseo con agua seguray
jabon para que nifios y adultos se laven.

e Lavarle al nifio o nifia las manos con agua y jabén ya que estan en
permanente contacto con la tierra, los animales y la suciedad. Lavar
también los juguetes que se lleva a la boca.

Al final de cada mensaje

* Pregunta a los participantes si tienen alguna duda para aclararla.
» Refuerzalos mensajes basicos para una alimentacion balanceada.

» Resalta la importancia de combinar los alimentos e incluir cada
dia un alimento de origen animal.
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e Explicacién sobre las 5 Reglas para una alimentacién
nutritiva

Con la explicacion de los mensajes se presentan las 5 Reglas para
una alimentacion nutritiva. Repetirlas constantemente:

5 Reglas para una alimentacion nutritiva

1 2 3 4 S

Combinacion Calidad Consistencia Frecuencia Cantidad

Nimero de comidas
que se deben comer
al dia. Varia segin la
edad del nifio o nifia.
La gestante debe
comer tres comidas
principales mas un

Incluir alimentos de
origen animal ricos
en hierro, proteinas
de buena calidad y

fuente de Vitamina

A como carne,

higado, .?ofe, refrigerio y la madre
sangrecita. que da de lactar, tres
comidas principales
mas dos refrigerios.
Mezcla de
alimentos de Cuénta cantidad
diferentes grupos: de comida debe
menestras, Varia segun la edad darse cada vez.

carnes, cereales,
tubérculos, frutas,
verduras, grasas,
azlcares y sal
yodada.

del nifio o nifia. Se
comienza a los 6
meses con alimentos
aplastados.
Conforme va
creciendo se le da
alimentos triturados,
luego picados y
finalmente, de
consistencia normal.

Aumenta segin la
edad del nifio o
nifia.

La cuchara es la
unidad de medida.

29
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Aplicacion de las 5 reglas para una
alimentacion nutritiva

Consistencia

6 meses

Alimentos aplastados
(papillas o purés,
mazamorras)

Alimentos triturados

Alimentos picados,
chiquitos como para la
boquita del bebe

Alimentos de consistencia

Cantidad

2 a 3 cucharadas

3 a 5 cucharadas

5 a 7 cucharadas

Frecuencia

2 comidas al dia 'y
leche materna

3 comidas al dia 'y
leche materna

3 comidas al dia
1 refrigerio y leche
materna

3 comidas al dia, 2

1-2 normal. No es necesario 7 a 10 cucharadas refrigerios
afios aplastarlo, glesmenuzarlos y leche materna
o0 picarlos
|
3 comidas principales: desayuno, almuerzo
2-3 y cena + 2 refrigerios. Agregar a la comida del nifio o nifia
afios leche fresca, evaporada o leche en polvo.
Conforme va creciendo, el nifio o nifia debe comer més.
l
[
Gestante

3 comidas principales y 1 refrigerio cada dia
y sulfato ferroso a partir del 4to. mes de embarazo.

Madre que da
de lactar

3 comidas principales y 2 refrigerios cada dia
y sulfato ferroso hasta el 2do. mes después del parto.

En este cuadro se muestra como debe ser la consistencia, cantidad y
frecuencia de las comidas para el nifio o nifla menor de 3 afios, la gestante y
la madre da de lactar. La cantidad aumenta conforme la edad del nifio o nifia.
Y la combinacion mezclando menestras, carnes, tubérculos, frutas, verduras,
cereales, grasas y azucares.

Puedes presentar este cuadro en una lamina o papelégrafo.
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La préactica: haciendo preparaciones nutritivas

Esta es la parte practica de la Sesion Demostrativa. Aqui trabajaremos
todos juntos y haremos deliciosas preparaciones nutritivas para nifios y
nifias menores de 3 afos, gestantes y madres que dan de lactar.

e Manos a la obra

Ahora los participantes pondran en préactica todo lo aprendido. Para
esto se organizaran en grupos donde hayan: gestante, madre que da de
lactar, madre de nifio o nifia de 6 meses, de 9 a 11 meses, o de 1 a 2 afios.

Cada grupo elegira un nombre y designaran a dos representantes. Uno
de ellos se encargara de recoger los materiales, tarjetas, plumones,
mandiles, platos, cubiertos y recipientes, mientras que el otro recogera
de la mesa los alimentos para las preparaciones elegidas.

Yo i"!"n esTe t Y yo tengo
E&?Lre dm“ﬁ; lacTar) { vra wngyu.
dé um Ao

A ver, qui énes
forman esle grupe?

e La higiene y el lavado de manos con agua y jabdn
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Explica a los participantes que el lavado de manos con agua y jabony
la higiene siempre deben practicarse, tanto para la preparacion asi como
antes de comer. Comer alimentos nutritivos preparados con manos o
utensilios sucios, provocara diarrea. El nifio o nifia que tiene diarreas
continuas esté en mayor riesgo de enfermar con infecciones al estomago
y de tener anemia, sobretodo entre los 6 mesesy 2 afios.

Pregunta a los participantes y motivalos para que respondan:

¢, Qué medidas de higiene debemos tener en cuenta para preparar 'y
comer los alimentos?

El equipo facilitador hara la demostracion del lavado de manos con
aguay jabon para reforzar estos contenidos.

31
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e La técnica de lavado de manos con agua y jabén

Verifica que todo esté en su sitio en el rincén del aseo: agua de cafio,
0 agua en balde, jabon, jabonera, jarra, escobilla para ufas, batea o
tinay secador e invitas a todos a lavarse las manos. El equipo facilitador
también lo hara, teniendo en cuenta la técnica:

Sacarse

los anillos, Las ufias
relojes, deben estar
pulseras cortas y sin
de las pintarse
manos

©

Frotarse las 1} Secarse

Lavarse con
bien con ¢

agua de ufias con la

chorro escobilla una
desde el para eliminar toalla o
codo hacia la tela
las manos suciedad limpia

Se preguntara luego:
¢ COmo estan nuestras manos?

La respuesta de los participantes sera LIMPIAS. Repetiréala pregunta
hasta obtener una respuesta firme y envoz alta LIMPIAS!!!

Es ey ficil apresder
g
del lavade

H
105 maos £on Bbondar
ﬂ-ﬁ {08
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e La higiene y la preparacién de alimentos

He aqui algunas otras recomendaciones que hay que tener siempre
en cuenta para la higiene de los alimentos en casa:

Para lavarse

las manos con
agua y jabon,
se puede usar

Los alimentos y
comidas deben
estar tapadosy en
lugares altos,

—
-\-H'I

cualquier " .':\fuera del alcance
jabon o gh.#'r de los animales.
detergente. N

Los utensilios
tienen que estar
limpios y tapados
con un secador o
tela limpia.

Las frutasy
verduras,
deben lavarse
con abundante
agua que caiga
a chorro.

Tener siempre
agua segura
hervida o clorada
para tomar en
una jarra con
tapa.

% La basuray los

" restos de comida
@"t e deben estar en
: - depositos tapados,
fuera de lacasay

ejos de los nifios y
animales.

Los alimentos cocinados deben
comerse inmediatamente para
evitar que se 5 Yy
contaminen o
malogren. Sivaa
comer lo que
quedd, debe
hervirlos otra vez.
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Los animales
no deben entrar
a la cocina.

e Las preparaciones nutritivas

Ha llegado el momento de aprender a hacer preparaciones nutritivas.
Muestra los siguientes ejemplos de preparaciones nutritivas para la
gestante y cuatro preparaciones para el nifio de 6 meses, de 7 a 8
meses, de 9 a 11 meses y de 1 afio. Las preparaciones seran presentadas
colocando en cada cartel (en cartulina o papel) el nombre de lacomida, 33
para quién es, y los ingredientes que contiene.
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Ejemplo de preparaciones nutritivas

6 meses . ) Ingredientes: Papa, zapallo y dos cucharadas de higado.
Sl a Agregar una cucharadita de aceite vegetal.

Presentacion:Papilla. Aplastar los tres alimentos hasta que
qguede suave y espesa, agregando el aceite vegetal.

Ingrediente:3 cucharadas de quinua sancochada, 2 hojas
de espinaca sancochada, pescado y una cucharadita de

aceite vegetal.
Presentacion: Puré. Desmenuzar el pescado y la espinaca
y mezclar con la quinua.

Ingredientes:Papa, higado, zapallo y una cucharita de
aceite o grasa.

Presentacion: Segundo. Picar todos los ingredientes y
agregar el aceite. Acompafar con un refresco de naranja.

Ingredientes: Arroz, frijoles, sangrecita de pollo, acelgas

y aceite.
Presentacion: Segundo. Guiso de sangrecita con frijoles.
Acompaiiar con platano en rodajas.

Ingredientes: Trigo cocinado con frijoles y un trozo de

Gestante pescado 0 sangrecita y un tomate en rodajas.

i

Utilizar sal yodada en las preparaciones del nifio o nifia y de la madre.

Presentacion:Segundo acompafiado de una naranjada.

El refrigerio del nifio o nifia, a partir de los 9 meses, varia en consistencia
y cantidad de acuerdo a su edad. También es importante buscar una

combinacion adecuada.

e La preparaciéon de alimentos

» Elequipo facilitador hace una presentacion y explicacion breve sobre
los alimentos que se encuentran en la mesa, aclarando los de la zona,
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por lo tanto faciles de conseguir y los que previenen la anemia.
Luego, dard indicaciones sobre el orden, limpiezay manipulacion de
los alimentos durante las preparaciones.

Cada grupo se reune por separado y se pone de acuerdo para decidir
qué preparaciones van a hacer. El equipo facilitador debe estar
atento a las dudas que puedan tener, de tal forma que logren las
preparaciones adecuadas.

Luego dos representantes de cada grupo recogen sus materiales 'y
los alimentos acordados para las preparaciones. Se explicara la
diferencia de tamafio de los platos, los medianos para los nifios y los
grandes para la gestante y la mujer que da de lactar.

Se coloca en la pared, el papelégrafo o cartel con las indicaciones
para las 7 preparaciones que cada grupo debe realizar:

Q

5 preparaciones Q

para el nifio o :

nifia preparaciones
e De 6 meses (aplastada) para Ia geStante
» De7a8meses (triturada) e Un p|at0 principa|
* De 9 all meses (picada) 0 segundo
* De1a 2 afios (normal) « Unrefrigerio

e Unrefrigerio

e Tener un alimento que contiene
hierro de origen animal en
cantidad adecuada.

e Estar acompanado de fruta y
verdura.

e Tener menestrasy cereales en
la cantidad adecuada.

e Tener la consistencia espesa aunque sea aplastada, triturada
segun la edad del nifio o nifia.

e Tener lacantidad y el tamafio del plato adecuado segun la edad
del nifio o nifia, la gestante y madre que da de lactar.

e Tener una presentacion creativa y atractiva del plato. «Todo
entra por los 0jos».
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e La presentacién y evaluacién de las preparaciones

Invitaras a los participantes a ver las 7 preparaciones de los grupos.
La idea es que cada grupo vea el trabajo del otro. Se pondra especial
atencidn a la consistencia, cantidad y la combinacién de los alimentos
en cada preparacion.

Los participantes de cada grupo expondran sus preparaciones,
explicando como lo hicieron, el nombre del plato, los ingredientes que
utilizaron y la cantidad, para quién hicieron la preparacion. Se indicara
la edad del nifio o nifia y si es gestante o madre que da de lactar.

Mi grope prepard este plate nufritivo
ftg “P[I;‘.u an el T
HesTante . Puchas
gm.:as

El equipo facilitador observara si todas las preparaciones han tenido
en cuenta los mensajes basicos y si presentan las 5 reglas. Felicitara
el esfuerzo realizado por cada grupo y pediréa aplausos. En caso que
algin grupo no consiga la preparacion adecuada, los otros grupos
aportaran con sus opiniones para mejorarla. Este ensayo error-
aprendizaje permite fijar conocimientos. La degustacion posterior es
muy importante.

6. Verificacion de aprendizaje

En esta parte de la Sesion Demostrativa, conversamos sobre lo aprendido,
los mensajes educativos y las preparaciones. Lo haremos a través de una
dinamica muy conocida llamada “Tingo-tango”.

Es importante saber cuanto quedd claro en los participantes. Por eso,
verificaremos lo aprendido relacionando los mensajes con la practica durante
las preparaciones, y también el desempefio como facilitadores.
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Se debe explicar que este momento sirve para mejorar las sesiones que
se hagan después. Resaltar que lo que vale es la voluntad y el esfuerzo de

trabajo, y que se aprende de los errores.

e Para reforzar los contenidos y mensajes

Los contenidos y mensajes basicos seran P

evaluados y reforzados a través de tres
sociodramas en pareja, para lo cual los grupos
tendran 10 minutos para su preparacion y
presentacién. Pueden utilizar otras dindmicas
que ustedes conozcan. Cada sociodrama sera

distinto. Felicitar con aplausos.

Invitamos a dos representantes de cada
grupo a realizar una representacion sobre la
Sesién Demostrativa en 5 minutos cada uno.
Se proporcionaré el material que necesiten.

Pareja A

Representarda al padre y
madre de un nifio o nifia de 6
meses. Preparara una comida
para el o ella. Debe convencer
al otro sobre los beneficios

de una alimentacion nutritiva.
Luego se refuerza el rol de
los padres para que sus hijos
estén bien alimentados y no
sufran de anemia. Felicitar
con aplausos.

Pareja B

Representara el rol de
facilitadores, quienes
realizaran una Sesion
Demostrativa para gestantes
y madres que dan de lactar,
tomando en cuenta la
motivacion y los mensajes. Se
reforzara la claridad con
gue se deben comunicar los
mensajes, el buen trato, la
paciencia y el respeto.
Felicitar con aplausos.

Saber cuanto
hemos
aprendido, nos
ayudard a
mejorar la
proxima Sesion
Demostrativa

Pareja C

Representara a una gestante
y a un agente comunitario.
Simularan ser vecinas. Una
aconsejara a la otra sobre los
beneficios de una alimentacion
nutritiva durante el embarazo.
Se reforzara la idea que el
nifio en el vientre se alimenta
através de su madre, por eso
es importante que ella reciba
una alimentacion nutritiva.
Felicitar con aplausos.
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Reforzar los mensajes, despejando dudas y aclarando el rol que cada
uno tiene para mejorar la alimentacion y nutricion de nuestros nifios y
nifas, gestantes y madres que dan de lactar.

Algunas respuestas a las preguntas mas frecuentes, se encuentran en el

Anexo 4.
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7. Nuestros compromisos

Hacemos un circulo alrededor de la mesa. Cada uno tendra en sus manos
un alimento de los diferentes grupos, con el fin de reforzar los
conocimientos. Juntos repetiremos: {Nuestros nifios creceran sanos,
inteligentes y felices si reciben una alimentacion nutritiva! jNuestras
gestantes tendran hijos sanos, inteligentes y fuertes si reciben una
alimentacion nutritiva!

Cada uno coloca el alimento sobre la mesa al mismo tiempo que expresa
su compromiso personal. Por ejemplo: «Me comprometo a darle a mi hijito
5 alimentos de tipo animal cada dia», o «darle una frutita todos los dias».
Finalmente nos agarramos las manos y volvemos a repetir: Nuestros nifos
creceran sanos, inteligentes y felices si reciben una alimentacion nutritiva!

He compremelo o darle comides
AT
7\
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Promover buenas practicas de alimentacion y nutricion en la
comunidad, contribuye a su desarrollo.
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2.3 Despues de la Sesion Demostrativa

Luego de despedirte de los participantes hay que conversar sobre como
nos fue antes y durante la Sesion Demostrativa.

e La evaluacion del desarrollo

Es importante verificar que la Sesion Demostrativa se realiz6 segun lo
planificado:

¢Fuimos cordiales?

¢Asistieron todos?

Si faltaron algunas personas analizar ¢Por qué?

¢Qué fue lo mas dificil de aprender para los participantes?
¢Se hablé sencillo y comprensible?

¢Qué fue lo que mas facil aprendieron?

¢QUué es lo que mas les gusto?

¢Qué fue lo mas dificil para ensefiar?

© 0 N o 0o b~ WN P

¢Se contd con el set completo de materiales?

[
o

¢Se consiguio la cantidad necesaria de alimentos?

[EEN
[N

¢Se prepararon los carteles con los mensajes educativos?

[
N

¢Presentamos los mensajes de acuerdo a la guia?

(X
AN N N Y U U U N N N

¢Nos demoramos mucho? En qué parte?

e La devoluciéon del set de Sesién Demostrativa

e Unavez terminada la evaluacion, hay que lavar los utensilios, colocar
los desperdicios en las bolsas de basura, ordenar las mesas, sillas y
dejar los pisos limpios.

« Entregar con cargo el set de Sesion Demostrativa en el establecimiento
de salud. Entregar también la lista de participantes al personal de salud
para planificar las siguientes sesiones.

» Elaborar el cronograma de sesiones en comunidad con el personal de
salud responsable del establecimiento de salud. Ver el Anexo 3.

Z
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» Hacer seguimiento a las practicas de alimentacion de los participantes en
las visitas a sus casas. Pedir que muestren el carné de control del nifio o el
de control prenatal, segun sea el caso.

» Verificar que las madres sigan las indicaciones en la alimentacion de los
nifios y nifias, en la higiene personal y la de los alimentos. Verificar que
ofrezcan alimentos de origen animal y preguntar si el nifio o nifia esta
comiendo el nimero de comidas que corresponda.

e Anotar en un cuaderno el nombre, fechay hora de la visita. Si existe un
riesgo en la salud del nifio, nifia, gestante o madre que da de lactar o no
acudieron a su control, es necesario hacer la anotacion y referirla al
establecimiento de salud.

| les devolvemes o bolea g =
éﬂmmlﬂ sps]on demosia e LF‘DST& bE SALUD .1
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Anexo 4

Preguntas y respuestas frecuentes sobre

alimentacion y nutricién

Durante la Sesion Demostrativa pueden surgir dudas acerca de la
nutricion y alimentacion del nifio, nifia y la gestante que es necesario
responder. Aqui encontraras, respuestas claras:

0 ¢A qué edad el nifio o nifia puede comer menestras como
frijoles, habas, lentejas, arvejas?

El nifio y nifia puede empezar a comer menestras desde los 6
meses. Para el menor de un afio es necesario que éstas no tengan
cascara. Para pelarlas, hay que pasarlas por un colador, aplastarlos
con un tenedor o cuchara para que la pulpa del alimento pase al
plato y las cascaras queden en el colador.

También se puede utilizar harina de habas, de arveja o soya, en
forma de papilla 0 mazamorra.

El nifio o nifla mayor de un afio puede comer menestras sin
necesidad de quitarle la cascara.

e ¢Es bueno que el nifio o nifia coma papillas espesas so6lo de
higado con zapallo y aceite?

Es bueno combinar higado con zapallo y aceite, pero ademés hay
que agregarle papa o camote, yuca, fideos o arroz. De esta manera
la papilla estard balanceada y se lograra el espesor y consistencia
adecuados.

e ¢Por qué las sopas espesas y licuadas no son buenos alimentos?

Porgue la sopa contiene mayor cantidad de agua que una papilla
0 un segundo. Con la sopa el nifio y nifia se llena rapido y ya no quiere
comer. Para darle una comida espesa sélo se tiene que sacar de la
olla diferentes alimentos y luego se aplastan. Asi se consigue una
buena papilla o puré y estara bien alimentado.
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Preguntas y respuestas frecuentes sobre

alimentacion y nutricién

e ¢Si como menestras con arroz y ensalada de verduras o frutas,
necesito de todas maneras agregar carne?

Si. Este menu es bueno para algunos dias de la semana, pero para el nifio
0 nifia menor de 2 afos, la gestante o la madre que da de lactar, debe
complementarse con un alimento de origen animal rico en hierro como higado,
sangrecita, pescado, bazo, bofe.

e ¢Qué jugo de frutas se debe tomar cuando se come menestras?

Prefiera la limonada y jugos de naranja, papaya, pifia, maracuya, u otras
frutas de la estacion que estén disponibles en su localidad. Las frutas tienen
vitamina C, que ayuda a que el cuerpo absorba el hierro que contiene las
menestras.

@ ¢Hay alimentos que no se deben comer durante el embarazo?

La gestante debe comer todo tipo de alimentos. Todos son buenos. Si
existe temor en alguno, se recomienda comer pequefias cantidades para
comprobar que no hace dafo.

e ¢La quinua ayuda a tener mas leche durante la lactancia materna?

La mujer tiene suficiente leche para su nifio o nifia si come alimentos
nutritivos, como la quinua, que deben preparase como segundos o
mazamorras. Para tener abundante leche hay que poner al nifio o nifia al
pecho cuantas veces lo pida. Cuanto més lacte, més leche tendréa la madre.

e ¢Es bueno el hierro de las espinacas?

Las espinacas son buenas como el resto de alimentos y contienen ademas
de hierro, Vitamina Ay C. El hierro de los alimentos vegetales no es tan f4cil
de asimilar. Se recomienda comer sangrecita, bofe, pescado, bazo, higado.

e ¢Cuando se cocinan mucho tiempo las verduras pierden sus vitaminas?

Lo que pierden es Vitamina C, pero se mantienen otras como la Vitamina
A . No es necesario que las verduras hiervan mucho tiempo. Siempre es bueno
incluir alguna fruta o verdura fresca como parte de la comida.
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