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ALIMENTACION Y NUTRICION EN CAS0OS DE EMERGENCIA POR DESASTRES
NATURALEDS

NTRODUCCION

La buena alimentacidén es un Ffactor primordial para el
mantenimiento de una buena salud. Todo ser humano, en cualguier
etapa de su vida, desde su gestacidn en el vientre materno (vida
intrauterinal), su nacimiento (vida extrauterina) vy hasta el
momento de su muerte por vejez., necesita de una adecuada
alimentacidn para el mantenimiento de una salud gue le permita el
normal funcionamiento de su organismo en el desempeno de su  vida
de relacidn con el medio ambiente que lo rodea y la sociedad en

que se desenvuelve.

Mientraes mejor alimentacidn reciba un ser humano en todas las
etapas de su vida, mejor preparado estard para enfrentarse a los
praoblemas de tipo social, psicoldgicos, fisicos ambientales o
saobrenaturales que se le presenten, porque mantendrd wna buena

salud.

For tanto es bueno tener presente lo que significan estos
términos SALUD Y ALIMENTACION vy porgué el ser humano debe
procurar  giempre una buena alimentacidn para tener Yy mantener

wnea buena salud.



SALUD

lLa salud es el tesoro mas preciado gque tenemos los seres humanos
vy la gran mavoria sdélo lo llegamos a camprender y valarar, cuando
la pe-demos por enfermedades moderadas o severas, incapacidades

fisicas o lesiones organicas permanentes.

El término salud, tiene muchos significados para el hombre y se
usa indistintamente en los grupos humanos, no reflexionando
muchas veces, en el verdadero valor que la misma tiene para

canservar la vida en forma adecuada.

Existe uwuna definicidn de salud gque es la mas completa y que
debemos conocer, analizar v reflexionar siempre en su contenido,
y es la que la Organizacidn Mundial de 1a Salud ((OMS5) ha

conceptualizado como:

"Salud es el completo bienestar +fisico, mental y social del

individuo v no solamente la ausencia de enfermedad®.

Rapidamente podemos repasar los elementos de esta definicidn de

salud:
RBienestar {isico: concierne a todo lo de nuestro organismo
(cuerpo humano , gque lo mantengamos en buen estado de

funcionamiento., gue nos permita hacer nuestros trabajos fisicos

gin dola- v en forma eficiente.
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Riencstar wental: involucra todo lo relacionado con nuestra

mente (no materiall)., nuestra personalidad, nuestro caracter,
nuestira Fforma de reaccionar ante las dificulatedes, praoblemas o

emociones qgque tenemos en el diario vivir.

Eienestar social: s refiere a nuestras relaciones

interpersonales con los seres humanos gque nos rodean; con quienes
vivimos (madre, padre, esposa, hijos., hermanos. parientes); con
quienes nos relacionamos mas frecuentemente (amigos, vecinos,
grupos sociales a los que pertenecemos, etc).

De la interaccion de estos tres elementos fundamentales, segidn
sea: buena, regular o mala, resultara nuestro estado de salud,
por eso debemos culdar de ella, procurando preservar cada uno de

estos elementos.
ALIMENTACIDON

Muy brevemente me referiré a la alimentacidon del hombre; es una
actividad que si1 no se desarrollo adecuadamente durante la vida,
provocara trastornos en la salud que afectaran los tres elementos

de la salud antes citados.

Una buena &alimentacidén siempre serd aguella que cumpla tres

requisitos fundamentales:

1. Dgbe ser suficiente: El organismo tiens necesidades basicas

de suslancias nutritivas v enercia para cumplir adecuadamente con

gl funcionameinto normal.
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Fues la primera necesidad gue se satisface al comer, es la de 1la
energia y ésta se llena con una cantidad de alimentos que sean
suticientes en cada comida, es decir, debemos guedar satisfechos
(llenos), con los alimentos gue i1ngerimos en cada tiempo

diariamente.

Fajo condiciones normales, todos tenemos la capacidad de saber
con qué cantidad de alimentos estamos satistechos, o sea, cuando

seaquimos comiendo por gula, o glotoneria.

El comer suficiente entances nos permitird satisftacer nuestras
necesidades energéticasy; de no ser asi, si consumimos menos de lo
necesario, nuestro cuerpo se desnutrirda vy si consumimos mas de lo
necesario nuestro cuerpo engordara; provocando en ambos casos

muchos trastornos que se traducen en enfermedades como:

desnutriciodn

anemia

por deficiencia {bocio

propensidon a infecciones
ceguera

MALA NUTRICION

[obesidad

hipercolesterolemia
hipertensidn
cardiopatias
diabetes
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<, Debe ser variadar: Ademas de las necesidades de energia que

]

tiene el oroanismo como bédsicas, estan las necesi
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ades de:

sProteinas  (para la proteccidn de enfermedades, crecimiento,

reparacion de tejidos y componentes de fluidos v unidades basicas

o



las @encimas v genes hereditarios).

¥Vitaminas Y minerales (sustancias que forman parte ge

campuestos gue avudan Jjunto con las proteinas al bhuen
funcionamiento del cuerpo, especialmente de algunas glandulas u

drganos coma el pancreas, el higado, la tiroides, la vista, etc).

¥Los carbohidratos y las grasacs que son los proveedores de enrgia

par excelencia para el cuerpo humano y

¥El aqua, es muy importante tener en cuenta que el 45% de nuestro
peso corporal es agua, una persona puede vivir varias semanas sin
Fecibir alimentos, pero sin agua solamente pocos dias vy cuando

por deshidratacion perdemos el 204 del agua corporal nos morimos.

De tal +orma para satisfacer las necesidades basicas de estas
sustancias nutritivas gue el organismo necesita diariamente para
su  buen funcionamiento, es necesario que también que se hayan
consumido alimentos variados en cantidades suficientes como se
indicd anteriormente.

-r
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- Debe ser hioiénicacs De nada sirve consumir comidas en forma

suficiente vy variada sl éstas estan contaminadas por microbios
por la Ffalta de higiéne on la preparacidn, en los utensilios,
en las manos o boca del que los consume, los que ocasionaran
seran trastornos digestivos en el organismo que no les permitira
uwlilizar bkien las sustancias nutritivas de los alimentos gue

consumid v lo enftermaran.

)



También de nada sirve esa comida =i la persona esta alterada,
nerviosa, disgustada, de mal cardacter o no esta dispuesta a
diefrutar de sus alimentos va que también le causaran trastornos

digestivos con las cansecuencias ya ancotadas.

Finalmente, si &l ambiente familiar o social en que se esta

realizando la actividad de alimentacidén, no es agradable o se

desarrolla en medio de temores, amenazas, reclamos, etc., tendra

el mismo efecto que lo anterior, causando problemas en la salud.

Fes asi como la salud y la alimentacidn necesitan de tres

2lementos basicos gue debemos procurar siempre, siendo estos:
Bienestar +fisico

SALLUD Bienestar mental
Bienestar social

BUENA Suficiente
ALIMENTACION Variada
Higiénica

ALIMENTACION EN CAS0S DE DESASTRE:

Como vya se manciond anteriarmente el ser humanos siempre debe
esltar preparado para gue su organismo responda en forma adecuada vy
saltisactoria a las demandas o exigencias del madio qgue lo rodea,
va sea por actividad +fisica normal, trabajo, deporte y recreacion
0 actividades y estimulos estrezantes y esto lo conseguird con un

réaimen alimsentaric adescuado (buena alimentacidn? durante toda su

vida que le permilea un adecuado estado de salud.



Fero tamblén =1 ser humano debe estar preparado para responder en
casise de emergenclia a las exligencias especificas de diferentes

problemas de indole variade y 2s asi comos
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FPara casos de emergencia econémica, el hombre organ Su

presupuesto y crea un fondo de ahorro.

Para las épocas frias, el hombre se provee de ropa adecuada que‘le

abrigue v le proteja.

Fara cumplir con sus funciones familiares, sociales y laborales,

el hombre organiza su tiempo, etc.

Y para casos de emergencias por desastres naturales como
inundaciones, huracanes, terremotos, incendios, explosiones, etc.
en los cuales como consecuencia primaria inmediata se bloquean,
trastornan o desaparecen los abastecimientos normales de agua,
alimentos y proteccidn personal; el ser humano también debe estar
preparado mediante el seguimiento y cumplimiento de normas vy
procedimientos de las actividades gue recomiendan y difunden los
drganas o grupos de sxpertos que existen en estos casos para
mitigar las penas y evitar males mavores. Estos organismos son

los comités o comisiones nacionales, reglonales y locales de

emergencias.

Estas comisiones o comitész de emsrogencia =zon los encargados de

alertar (sin causar panicao), prevenir v orientar a la paoblacidén o



Qrupos humanos sobre los riesgos de un  desastre Y sSUus
consecusncias: por 1o tanto dictan consejos y medidas practicas
que la gente debe escuchar. atender y practicar con toda seriedad
y tresponsabilidad, va que de ello dependera la vida individual vy

colectiva.

Estos comites o comiciones deben tener una serie de subcomités o
subcomisiones, las cuales se encargaran segdn su expertaje o
cepecialidad de diferentes aspectos claves en caso de emergencia

tales como:

—-evacuacidn

—-sofocacidn de incendios
—-transporte de personas afectadas
—primeros auxilios

—-manejo de heridos graves
~hospitalizacidn

-manejo de cadaveres
—alimentacion

—albergues temporales
—oi"ganizacién de dagnificados
-rehabilitacidn

-reinstalacidon de afectados en sus hogares
-atc.

For lo anterior es sumamente necesario gque en la organizacidén de
estos grupaos exista, ojala con suficiente previsidn una

subcomisidén de alimentacidn para casos de emergencia.

SUB-COMISIDN DE ALIMENTACION PARA CAS0S5 DE EMERGENCIA:

Eeta sub-comisidn o sub-comité, se encargara de todo lo
relacionado con la alimentacidén de la poblacidon o grupos

ateriados por =2l desastre natural.



Intaaracidn:

—

) sub-comité de alimentacidn debera estar integrado
preferiblemente por personal profesional, técnico y voluntario
idonec, Ccon experiencia en aspectos de seleccion, administracidn,
compra, almacenamiento, empaque, preparacidén y distribucidén de

alimentos.

De estar disponible se recomienda que el sub-comité de

alimentacidn esté coordinado en orden descendente por:

~Nutricionista Profesional '
~Técnico en Nutricidn

-Administrador de CEN-CINAI

~-Director de Escuela

-Miembro de Comité de Nutricidn

-Miembros del Fatronato escolar

~Cocinera de CEN-CINAI

—Cocinera de Comedor Escolar

-Duena de restaurante o soda de la localidad

-Ama de casa can experiencia culinaria

Y todos estos personajes mencionados podréan ser los miembros del
Sub-Comité de Alimentacidén con sus Ffunciones vy tareas bien
ectipul adas.

La sub—~comisidtn o comité de alimentacidn deberd considerar 1o
siguiente:

A. Un inventario lo mas exhaustivo de los recursos materiales v

humanos realmente disponibles reales en €l area de atencidn a los

atectados.




-Fara realizar este inventario la sub-comicidn debera recabar
informacidén con las autoridades de salud, educacidén, DINADECO,
Municipalidades, Iylesias vy Juntas Cantonales de Deportes,

referente a:

No. de nutricionistas profesionales destacados en la zona.

No. de técnicos de nutricidén destacados en la zona.

No. de cocinetras de CEN-CINAI v comedores escolares destacados en
la zona.

Listado de los miembros de los Comités de Nutricién y Fatronatos
Escolares.

No. de escuelas accesibles, con comedor escolar

No. de CEN-CINAI accesibles.

No. de colegios con gimnasio.

No. de salones comunales.

No. de iglesias .

No. des

autobuses y carros "pic—up" y camiones de servicio pdblico

y privado disponibles., con el rnombhre de su propietaria,
su capacidad, tipo de combustible y estado de funcionamiento.

No. de establecimientos comerciales con boadegas accesables, aptas
para el almacenamiento de slimentos, su capacidad vy nombre del

propietario.

Recursos financieros con que se cuenta para la caompra de
alimentos.

Tipo y cantidad de alimentos con gue se cuenta y donde.

Con aste inventario el sub-Comité de alimentacidn de la localidad

10



podra planificar el tipo de atencidn ma&s recomendable y factible

sendn sea la emargencia

BE. Un diagndstico de la estructura v ubicacidon

geogratica d )

poblacidn afectada. asi camd el estado de salud v nutricion de los

arupce mas vulnerablecs.

Los datos e informacidn que le van a permitir a la sub-comisidn

elaborar este diagnéstica, laos pueden obtener del personal

de salud del aZrea (Clinmica del Sequro Social, Centro de

Salud, Puesto de Salud, Centro de Nutricidn -—-CEN-CINAI) ellaos

podran proveerles la informacidén siguiente:

—mapa del &rea con la ubicacidén de las viviendas y sus ocupantes

-estructura de la poblacion del area por edades y sexo

q

-poblacién menor de 2 afos

~poblacidén de 2 a 6 ahos

~-No. de mujeres embarazadas > Foblacién vulnerable
—hNo. de madre lactantes
-No. de ancianos

~hNp. de minusvalidos fisicos

-~pztado de nutricidén de la poblacidn intantil
~principares problemss de salud

—~ghlsponibilided o fuentes de abastecimiento de agua potable, etc.

Con esos datos e informacion la sub-comisidn va podra tener uwun

diagnéstico que le permita calcular la cantidad y tipo de

alimentos que requiere para atender diaramente a la poblacidén

afectada.

11



ituacional de todo lo concerniente a la cadena

|

C. Z]1 digonéstico

al:imentaria

Fara elaborar este diagnédstico la comicidn © comité podra
solicitar datos o© informacidén a la agencia local del MAG, al
Colegio Aaropecuarioc mas cercano, a 1l&a Municipalidad;y & 1a
Asociacion de Desarrollo Integral de la Comunicad -DINADECO-, a
las cooperativas agricolas locales vy &8 los lideres comunales
{curas, paliticos, agricultores, comerciantes, médicos,

transportistas., stc.) de la localidad.

Es necesario que la comisidén tenga presente el proceso de la
Cadena Alimentaria, para gue pueda ubicar donde puede haberse

roto la misma a como vy de donde puede abastecerse de alimentos.

Ver anexo No. b.

La cadena alimentaria en forma muy simplificada se puede

esquematizalr asi:

Accesibilidad

Disponibilidad { Mercado | Consumo
de 5_ de — de
"Alimentos Al imentos| ‘Alimentos

En 1o que respecta a la disponibilidad de alimentos, es necesario
que se tenga el mejor conocimiento de qué tipo de alimentos se
producen en la zona y cuanto de ellos pueden estar disponibles en
@l momentec para el consumo, asi como qué v cuanto alimento puede
eetar disponible en el mercaco locsl.

¢ aspectos le va ha permitir a la

&

El consacimiento de aestos d

-3



comisién planificar el abastecimiento v distribucidn de alimentos
en el nivel mads cercano; evitando con ello la utilizacidén de
tranceporte, (terrestre, maritimo, fluvial o aéreo) qgue podria
estar interrumpido en caso de emergencia, ocupando por prioridad
a salvar vidas o no exista, agravando lo anterior los costos que

siempre resultan caros.

En lo que respecta a la accesibilidad y merdados de los

alimentos, serd necesario gue la comisidn tenc 3 buen conocimiento
de:
» las vias de comunicacidn disponibles (viables, factibles vy
aportunas).
. las distancias desde los centros de acopio o distribucidn de
los alimentos disponibles al &rea de atencidn afectada.
. El ndmeroc y capacidad de las bodegas aptas para el

almacenamiento y manipulacidn 1inical de 1los alimentos del

aArea.

El conocimiento de esta informacidn le servirda a la subcomisidn
para planificar el abastecimiento, frecuencia de distribucidn vy

frecuencia de desalmacenaje.

Em lo gue respecta al consumo de los alimentos, es sumamente

necesario gque la sub—-comisidn caonozca y tenga bien claro 1lo

siguiente:

-zufiintas personas se tiene gue atender

—durante cuanto tiempo (habrd gue definir el tiempo critico de la

-
L



Smeraenclial.

-que tipo de servicio se dara; tipo de racidén por- persona, cruda
0 praparada: cuantas veces par dia, etc.

~81 habran grupos gue ameritan porcidn complementaria, enfermos,
desnutridos, etc.

~81 se establecerdn comedores y cocinas para grupos de poblacidn.

D. Un diagnéstico de la ideosincracia, cultura v socio—-economia

de la poblaciédn afectada.

Es también muy pertinente, Gtil y necesario que el sub-comité de

alimentacidn recabe informacidén complementaria sabre:

—Habitos alimentarios de la poblacidén en la zona afectada
~Idiosincracia y patrones culturales de la gente

-Nivel soclio-econdmico de la poblacidn afectada

Esto le ayudara mucho al sub—-comité a la hora de escoger el tipo
o tipos de alimentos que compondran la racion que se distribuira
y garantizar de alguna manera su utilizacidn:y aceptacién por

parte de los afectados.

Es importante recordar que los seres humanos bajo condiciones de
stress (emergencias vy problemas mayores) se vuel ven muy
nerviosos, suceptibles, irritantes y delicados, por lo gue es
importante la comprensiadn, el buen trato v hasta el esmero,
dentro de lo posible, en la atencidn alimentaria de estos arupos

hHumanos.
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Uno de los objetivos de la atencidn alimentaria debe ser la de
mitigar el hambre, atender las necesidades basicas alimentarias vy
nutricionales de los grupos de poblacidn e incorporarlos lo mas
praonto posible a sus actividades cotidianas en sus hogares, de
tal forma gque se debe planificar en el tiempo segun el tipo de

emergencia, la magnitud del dafo y los recursos disponibles las

etapas siguientes:

DESARROLLO )
AUTOSUFICIENCIA

REHARILITACION

RECUFERACION

EMERGENCIA

No se debe olvidar lo importante que es la participacidn activa,
conciente y bien planificada y orientada de las fuerzas vivas de

la comunidad en todas las etapas de la emergencia.

CONSIDERACIONES GENERALES PARA LA PLANIFICACION DE LA

ALIMENTACION EN CAS0OS DE EMERGENCIA POR DESASTRES

i. La alimentacidn en emsrgencias por lo general no llena las
recomendacionzs nutricionales de todos los nutrimientos  (ver
anexo N.1}) sino gue sequn la disponibilidad de alimentaos vy 1los
recursos existentes para el grupo encargado de la atencidn,
representa una alimentacidn Gasica que tiende principalmente a

llenar las nececidades caldricas diarias.



2., El mantenimiento de este tipo de alimentacidn por periodos
prolonoados, requiere de su complementacidn con otraos alimentos
come hortalizas, wverduras y frutas.

3. Se le debe de dar atencidén prioritaria a mujeres embarazadas,
madres lactantes., nifos menores de dos anos, nihnos menores de 6

anos con desnutricion (ver anexo N.2) ancianos vy minusvalidos

fisicos.

4. Se debe mantener y prolongar la lactancia materna de los nifos

menores de 2 anos, el mayor tiempo posible.

S. La bebidas a base de leche con pinolillo, horchata o masa se

recamliendan especialmente para mujeres embarazadas y madres

lactantes.

4. Las bebidas calientes como café, chocolate, caldos o consomés

de carnes vy verduras, constribuyen a disminuir 1la tensidén vy

levantar el &nimo.

7. En &)l anexo N.3, se presentan alounos ejemplos de recetas para

la alimentacidn de nifos peguenros.

8. En el anexo N.4 se presentan dos tablas con las cantidades de
alimentos a comprar v las racliones @ servir para adultos y nifos
mavores de 10 anos, as: como una tebla guia para la reparacidn de

leche en polvo.



¢. Finalmente en el anexo N. 3 se presentan algunas
consideraciones generales para la atencién de algunos trastornos

de la salud muy comunes en casos de emergencia.



ANEXO N° 1

APENDICE 4. RECOMENDACIONES DE INGESTA DE NUTRIENTES Y ENERGIA, NECES!IDADES DE ENERGIA Y PROTEINAS SEGUN FAO/XOMS/UNU
1985, Y DE VITAMINAS Y MINERALES SEGUN USNAC, 1980

Vita- Via- Via- Tia Ribo- Cak-
Edad Peso Protelnas Energla minaA minaD minaC mina Ravina Niacina cio Hierro
atos)  (g) (9"  (kcalp (ugretinollc  (ugretno)d (mg) (mg) (mgNEle (mg) (mg)  (mg)
Lactantes 0.0005 6 kgx186  kg+ 108 420 10 a5 0.3 0,4 6 360 10
05-10 9 kgx 157 kgx 98 400 10 35 05 0,6 8 540 15
Niios 13 13 15 1344 400 10 45 07 08 9 800 15
4-6 20 21 1712 500 10 45 09 10 11 800 10
7-10 28 28 1949 700 10 45 1,2 1,4 16 800 10
Hombres 11-14 45 44 2445 1000 10 50 14 16 18 1200 18
15-18 66 59 3070 1000 10 60 14 1.7 18 1200 18
19-22 70 53 2713 1000 75 €0 15 1.7 19 800 10
2350 70 53 2621 1000 5 60 14 16 18 800 10
51+ 70 53 2220 1000 5 60 1.2 14 16 800 10
Mujores 11-14 46 44 2222 800 10 50 1.1 1,3 15 1200 18
15-18 55 46 2409 800 10 60 1.1 1.3 14 1200 18
19-22 55 41 2035 800 75 60 1,1 1,3 14 800 18
23-50 55 41 1831 800 5 60 1,0 1.2 13 800 18
B+ 55 41 1831 800 5 60 10 1.2 13 800 10
Embarazol +200 +5 +20 +04 +0,3 +2 +400 i
Lactanciat +400 +5 +40 +05 +0,5 +5 +400 f

n) Nacesidades de proteinas FAO/OMS/UNU 1985, con proteina 100% digestible y de buena calidad.

b) Necesidades da energfa FAO/OMS/UNU 1985, para adolescentes de 11 a 18 afios, actividad moderada (1,7 TMB); adultos con actividad liviana (1,55 TMB
hombres y 1,56 TMB mujeres).

c) Equivalentes de retinol: | equivalente de retinol = 1 ug de retinol 6 6 ug de betacaroteno.

d) Como colecalciferol: 10 ug colecalciferol = 400Ul de vitamina D.

e) 1 NE (equivalente de niacina) es igual a 1 mg de niacina 6 60 mg de triptéfano dietario.

) Los mquerimientos aumentados durante el embarazo no pueden ser cublertos con la dieta habitual; por lo tanto, se recomienda el uso de 30 60 mg de
hierro suplementario. Las necesidades de hierro durante la lactancia no difieren de las de la mujer no embarazada. Sin embargo, es aconsejable
suplementar la dieta de lamadre durante 2-3 meses después del parto pararecuperar ef hierro de los depdsitos depletados durante el embarazo.
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ANEXO N. 3.a&a
RECETAS PARA ALIMENTACION DE NIMNOS PEQUEROS

Utilizando estas recetas y agregando algunocs otros alimentos
frescos que se consigan, se podrd prevenir la desnutricidn en los

campamentos de regugiados

GALLD FPINTO CON QUESOD

Ingredientes:

Fara S anos Fara 10 anos
Arraz crudo 1 taza (7 onzas) 1 1/2 taza (13 onzas)
Frijol crudo 3/4 taza (7 onzas) 1 1/2 taza (13 onzas)
Aceite 1 1/2 cucharada 3 cucharas (3.3 on:zas)
Cueso seco 1/2 taza (2 onzas) 1 taza (4 onzas)
FREPARACION:

1. Prepare el arroz y los frijoles como usualmente se hace
2. Caliente el aceite y frialos revolviendo
<. Sirvalos con gueso rallado

GALLOS DE FRIJOLES

INGREDIENTES

Fara S nifos Para 10 nifos
Harina de maiz 5 tazas (12 onzas) 5 tasas
frijoles crudos /84 taza (B.3 onzas) 2 tazas
cebolla 1/2 unidad i1 unidad
aceite 1 1/2 cucharada - cucharadas

Freparacidén:

. Cocine los frijoles
Manejelos .v arréglelos con cebolla y aceite
. Sirvalos sobre una tortilla grande {(estilo nicaraguense)

Ll py



SOPAS DE LECHE

Ingredientes:
Fara S ninos Fara 10 ninos
Leche liquida 1 botella 2 botellas
Tortillas 12 unidades de 24 unidades
tortillas 6 & tortillas
6 3 tortillas "de Nicaragua"

"de Nicaragua®

Freparacion:

1.
2.

Se pone a hervir la leche con la tortilla desmenusada y sal.
Una vez gque hierve ésta lista para servir.

MACITAS CON HUEVO

Ingredientes:

Harina de maiz 2 1/2 tazas (10 onzas) S tazas
Huevos 2 unidades (2.6 onzas) 4 unidades
Az dcar 9 cucharadas (2.5 onzas) 10 cucharas
Aceite o cucharadas (1.5 onzas) 10 cucharas
Agua 2 1/2 - 3 tazas 2 tazas

Freparacion:

1.
2

-r
nt e

4.
S

Mezclar la harina con un poco de agua hasta formar una pasta
Llevar el resto del agua a punto de ebullicidén

Agregar la pasta de harina de maiz y revolver hasta que se
haya cocido y espesado.

Batir el huevo y agregarlo poco a poco batiendo enérgicamente
Dejar cocer por un rato, revolviendo constantemente.



MACITAS CON LECHE

INGREDIENTES

Fara S ninos Fara 10 nifhos
Harina de maiz o 1 3/4 taza (7 onzas) J.9 tazas
masa 2 1/2 tazas
Leche en polvo integra 3/4 tazas (4 oncas) 1 3/4 taza
az dcar 1/2 taza (3 onzas) 1 taza -
Aceirte 3 cucharadas (1 onza) S cucharadas
Agua 2 tazas 4 tazas

Freparacion:

1. Mezcle 1la harina. la leche y el azdcar

2. Agrégueles agua hasta formar una masa

S. Agreue el resto del agua y péngalo a hervir

4. Continue cocinando por un rato, revolviendao constantemente

ARROZ CON LECHE

Ingredientes:

Arroz /4 taza 1 1/2 taza

Agua 1 taza 2 tazas

Azdcar 1/3 taza 2/3 taza

Canela 1/2 astilla 1 astilla

Leche 1 1/2 taza 3 tasas
Mantequilla 3/4 cucharada 1 1/2 cucharada
Sal 1/4 cucharadita 1/2 cucharadita

Freparacion:

1. Lave bien el arroz, Cocina en 1 taza de agura fria

2. Afada la leche, canela y deje a fuego lento, removiendo de
cuando en cuando para gue no se pegue.

3. Cuanda este bien reventado afiada el azdcar v:la matenquilla.
Déjelo a fuego lento por unos minutos.



ANEXO N°

4.a.

TABLA DE CANTIDAD DE ALIMENTOS A COMPRAR Y RACIONES

A SERVIR

{

{

I
}

|
|

SARA LA CCMPRA OC ALDMENTCS cans-idad necesar:z| ARA SERVTR: cantidac |
ALIMENTOS pcr dia (pesc en cruco) a distTizuir/cdia/persc)
Medida en aumen c
1 zounT 16 ADULTCS i:??l a an aumente ccc
ALIMENTOS BASICOS:
Ma 3 1/2 cnza maiz o ha- |2 1/4 (1 kg) mafz o ha-| 24 tor:till:a
alz rina da maiz rina S maiz
Frijol 2 1/2 cnzas i 1/2 1b (3/4 ks, 2 tazasz

Platano (verde madu

1 1/2 1b.(3/4 kg.) (2

ro cuadrado guineol_z 1/2 onzas(1/4plitznc){1/2 plitancs) 1/4 »latano
Yuca 2 1/2 onzas 1 1/2 1b, (3/4 kc.) 2 1/2 onzas)
Arroz

2 onzas

1 1/4 libra (1/2 kg.)

3/4 taza

Aceite o Manteca

3/4 onzas (2 cucharad-
das)

1/2 1b., (1/4 kg.)
(1 1/4 taza)

Azficar o dulce

2 enzas (5 cucharadas)

1 1/4 onzz= (1/2 kg.)

2 cucharadas (
H

5 cucharadas

ggfé_gostado,moli

1 onza

10 onzas (1/3 kg.)

2 tazas |

ALIMENTOS COMPLE-
MENTARIOS:

Leche o alguna

!

mezcla protéica 1 1/2 onza leche en 1 1b. (1/2 kg.) leche 1 1/2 taza de leche,
polvo en rpolvo,

Huevo 1/2 huevo 5 huevos 5 huevos
e o 3 L

Queso duro 1/2 cnza 5 onzas (150 ¢g.) 1/2 onza (152.) ;
‘f

Carne o pescado 2 onzas 11/4 1b. (1/2 kg.) 2 cnzas (60 g.) ‘
Pinol (horchata o ?
cacao) 1 onza 10 onzas (1/3 %g.) 2 *azas ‘l‘
Limdn écido3 1/2 limdn limones 1/2 limén ‘

NOTAS:
1.

Las tortillas se refieren a,

tortillas con tamafio equivalente a

"mTortiricas"

Las tortillas nicaraguenses de area rural son aproximadamente 8 veces el
taman de las Tortiricas.

fuente de vitamina €,

en la localidad.

Taza corresponde al voliimen de 8 onzas fluidas.

Se considera una fruta que se conserva bien y podria ser utilizada como
si no es posible conseguir otras frutas o verduras



ANEXO N° 4.b.

TABLA DE CANTIDAD DE ALIMENTOS A COMPRAR Y RACIONES A SERVIR

NIRO

S DE 10 aARos Y MAS1

ALIMENTOS

PARA LA COMPRA DE AL
cesaria por dia (pes

IMENTOS: cantidad ne=
o en crudo)

PARA SERVIR: can=-

tidad a distribuir

x _nifio (medida de

1l nino 10 ninos 13 to codido) .
ALIMENTOS BASICOS
Maiz 2 onzas maiz o harin 1 1/4 1b. (1/2 kg) mai=z
de maiz o harina de miiz 14 tor=illas
Frijol 1 1/2 on=za 1 1. (175 kg.) 1 1/4 +azas

Plitano (verde,mady
ro cuadrado,guineo

onzas (1/3 pliatanc)

2 1.
nos

(1 kg.) 3 pliza-’

1/3 plitano

Yuca

1 1/2 onzas

1 1b. (1/2 kg.)

1 1/2 onzas

Arroz

1 onza

1/2 libra (1/3 kq)

1/2 taza.“

Aceite o manteca

1/3 onza (1 cucharada)

2
-

onzas (90g) (1/2 taza]

1 cucharada

Azicar o dulce

1 1/2 onza (4 cuchara-
das)

1 b, (1/2 ko)

4 cucharadas

café tostado molidqg

ALIMENTOS COMPLE=
MENTARIOS:

Leche (o alguna meZ

“1/4 1b. (1/2

cla proteica). 2 onzas de leche en kXq) leche | 2 tazas de leche,
polve’ en polvo

Huevos 1/2 huevo 5 huevcs 1/2 huevo

Queso duro 1/2 onza 5 onzas (150 g) 1/2 onza (15qg)

Carne o pescado 1/2 cnza 5 cnzas (150qg) 1/2 cnza (15q)

Pinol, horchata o

cacao 1 cnza 10 onzas (1/3 kg) 2 tazas

Limdén &cido 1/2 1imdn 5 limones 1/2 limén

NOTA :

1. Como referencia se utilizd las cantidades adecuadas para un nifio de 4-6

anos.

nifios mayores de 6 aiflos mas.

Los nifios menores de 4 afios necesitarian menos cantidad y los




ANEXO N° 4.c.

TABLA GUIA PARA PREPARAR LECHE EN POLVO

CANTIDAD DE LECHE EN

CANTIDAD DE AGUA A AGREGAR

CANTIDAD DE LECHE

AD DE ) (TAZAS) RESULTANTE (TAZéS)
1l onza (30g)§‘4 cuchara 1 1
kilogramo tazas
1/2 3 16 17
3/4 5 24 25
1 2 32 34
1 1/4 10 40 42
11/2 11 1/2 48 50
1 3/4 13 1/2 56 58
2 15 1/2 64 67
2 1/4 17 1/2 72 75
2 1/2 19 1/2 80 83
2 3/4 21 1/2 88 92
3 23 1/2 96 100
3 3/4 29 1/2 120 125
4 1/2 35 144 150
5 1/4 ) 41 168 175
6 47 192 200
6 3/4 52 1/2 216 225
7 1/2 58 1/2 240 250
8 1/4 ) 64 1/2 264 275
9 70 1/2 285 300
10 1/2 82 335 350
12 94 384 400
13 1/2 105 1/2 432 450
15 117 430 500
18 140 1/2 576 600
21 161 67C 700
24 187 1/2 778 800
27 L 211 8&-. ag0
| 30 _ 224 1/2 Q€0 10CG

NOTA: La taza de leche a usar debe ser de 8 onzas (240cc).



ANEZ¥OD 5

vIT. DIZTIC ESICZCITIZCNS
In situacaisnie 4. mer~cncii suclen rrosentarsc 2lgunas enfzrmedades oo
12 da1arxrrez, gastritis. c-litas y Qlcera gque s n causadas p.r las rre-cupacie-
'S = iaad am =3 g’ 1 - -
ncs, Insicaz2e, tamtr. ¢i straees v la tension.

car2 1z recuperaci®n de estas enfermedades, es necesaril sunerar las cau-
sas mediante el descanss y el relajamiento fisico y rental. Tombaién es funda-

-

mental una alimentaci”n 2decuada.

Caracteristicas o sintomas que se rresentan de acueré~s a2 la enfermedad:

GASTRITIS COLITIS ULCER:: DIARILL
D~lor de 'bececa _ Dolor abdominal __D.ulcr agude, se- Elevado nfmero

" del estZmago® cin lccalizacidn de evacuacicnes

“"Distensidén"o

- - [ ] . -, . de l-\ ﬁlcera
__ "Gases™, "dis- *inflamaciZn’ = _ Pus, sangre o
tensidn"c "in- tpcides® __ "Gases™, “"disten moco en las he-
flamacidn® - cién” o "inflama ces.
- - Diarrea Cién ' [ ] - -
"Ncides™ - __ Fiebre y vomitos

- YAcides™

- . . Deshidratacién
__ hausea, vomites -—

(sequedad de la

_ Fresencia de san  piel, boca,seca,
gre en vomito o sed intensa, etc)
heces

Diarrca

CONSIDERACIONES GENERALES:

L2 alimentaci®n en caso deqstritis, cnlitis o {ilcera, tiene ciertas con-
dicicnes c¢omunes y fundamentales; son los siguientes:
1. Comer despacio y masticar bicn lcs alimentos.

2. Tratar de mantencrsc lo mis tranquilc pcosible. El superar las rreccupa -
ciones, angustia v tensinnes,; ayuda a la recureraciZin de la cnfermedad.

1
3. Hacer por lo mencs 6 cunidas diarias, es decar, las tres comidas princi -
pales: desayunc. almuerzo y comida y una refacciin con los alimentos per-
mitidos, entre cada comida.

4. Cvitar:

2. Curudas muy crlientes ~ muy frios.

b. aAliment-s z-ndimentad s. 2linment~s —icantas (chile, ceb~lla. 232, ctc.)
caldos © "sustancias" 2 base de gcarnes o pescados salitrades, encurcti-
dos, salsas.

0

c. Las £xituras o excesos (e grasa. Mo cocnsumir manteca d

cexdc.
)

C. o CLTLIT1-

2. Las bekadas alcdhelicas. mz2sernsas (Cocz2 Colz,
lles.

M
'
n
'J
(0
t



AINEAD

tn

a

€. LCS Z.alent=s (vegotzles y Zrutas) crudns cue contengan fibras, cisca-
ra ~ serillar ~ d¢c soor fucretz ro-zlls. cclaflor, ribanc,

£. rreTrcs nuy dulcas - ©on rucha Crasa.

G. ™D 1nT27Tral | San necro

h. Zmoutidéns- salchicnas. salchich?n, mortadela, 2tc.
1. nlimentcs enlatadecs cornes  £rutas cono pifin

3. Quescs dc sabor fuerte, queso éurs

GASTRITIS:

La climentacidn en casc de gastritis debe cumplir con las condicicnes fun
domentcles, antcriores., odemi@s, se receomiendan los sigueentes 2limentos:

Leche: selz2 o mezcladz ccn otris alimentos comc; tortilla desmenuzada,
cuines cocido, Ranmri o fiame, bananos, papaya, horchata, pinoli -
llc vy arroz.

(XJESO: Debe ser suave y fresco.

Huavos: Tierncs, durcos ¢ mezclados con cotros alimentos.

Carnc: Suave o molida. Preferiblemente cocida o ssada.

Tubérculos: papa, camote, yuca suave, platano verde cocido ¢ maduro.

Vegetales: Deben ser cocides sin ca@scara: zanhoria, hojas verdes, ayote
tierno y suazdn.

Frutas: Tcdas sin ciscara,;preferiblemente suaves.

Cereales: Arroz cccidr, fidous, curn flakes' ccn leche, tortillas, pan
tostade, galletas, avena, pinzlillo.

Grasas: Accite vegetal, mantequilln, margarina, natilla

Cendimentes: sal. azficar, sabores (vainilla, anis, manzanilla)

Nc se¢ recrmiendan lcs sicguicntes alimentes:

Frijoles- Pueden consumirse nere en rcens cantidades, cuande el organismc
lcs tzlerz.

~afd g_té: Si se ccnsumoen, debe ser r2lo o mezclad: con leche.

COLITIS:

\

In cas> de cclitis, la zlincntaci?n tombié&n debe cum lir c-n las condicioc
nes fundarmentalcs descritas. Se rec.micndan los aliment-~s enumeradcs nara el
Cas ' de ~astritis. Sc cum-len las mismas rec~mendaci:inecs respect. a alimentos

] -

e~ 1 s frijcles, tZ ~ caf

J

Sin CmearsT en 1. que se rofierc o 12 lzche, quce ha sidc rec~mendada para
€l crs AL mastritis, 1o nmoyoria o —ers-nas gue ti1ensn cclitis no la t-leran



- .x 1 gu. &ib¢ gvistarsc, stla  ©n TYas Lxariracitnes a basc de leche. Tzx
1- tznt. 2zbc c~nzumirse 12 gcarne sutve  huavt durs. El quos: suave si es
£ lix=i-,

ULC::::;'

La Glcerz es 1o rurtuxz de lis vias digastivas, rroveecada nmor ¢l agra -
vi A@u unzgagritis -~ €c una c~litis. La =2limentocifn en estos casos debe
sar 1: n2s cuidaduosa »visiklc. s recomendable hacer una comida cada 2 hora
con 1los aliments permitid-s. Las nrecaracicnes dcben ser suaves, basadas on
alinantos cccidcs y en puré © semiliquidrs. crnsiderzndn las condicicnes fun
damcntales descritas y lns aliment 's rzcomendadns para el caso de gastritis,

S n tetalmonte -—r-hibidas las leoumincsas (frijcles) el té€ y café; =asi
~m:z c2ldns condimentadss 2 “sustancias”,

Cuand- sc presenten sintonas ée Qlcera sangrante, es necesaric trasla-
dar o~ la rcrscn= al hospital m3s cercanc, para su mejcr tratamiento. La
~8rdida constante de sangre puede provecar una anemia grave. También puede
haber nérdida de poso y mucha debilidacd.

EN CiSO DE HERIDOS:

El trauma fisice que proveoeasuna herida,requiere para su recuperacidn de
altas cantidades de sustancias nutritivas especialmente: calorias, prctefnas,
hierrc, vitamins Ay C. Ios siguientes alimontos ayudarin a la recuperacibn:

Lecha y sus derivadihs: queses de todas clases, natilla, requesdn.

Carnes: de res, cerde, pollo, pescade, etc. Tambi&n enmbutidos, salchichdn
etc.

Huevos: de todas clases y en cunlguier preraracifn.

Veaatales: especialmente zanahorias, hojas verdes, aycte snzdn, vainicas
rem.lacha, etc. ’

Frutas: Todas, princinclmente las citricas, naranjas y limones.

Lecunincsas y cereales: Scn muy importantas 1lns frijnles y el arroz.
También fidecs, tortilla y san.

Rafces v tubérculcs: Se recomiendan todes: panpa, rlitanc, yuca, camcte.

Grasas: accites veoetales, mantequilla y natille,

nzlcares: rziicar y dulce dc tapa.

La alimentaci®n debe sar balanccada. Basada en =limentns de origen ani-
M1, mezclas Je corenlas y lecumin:sas (arrnz y €rijcles), vegetales y fxu -
tﬁ-s-



ANEXO 5 ¢
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1. il agministrar =-ur~antes 2 uvn nifn~ c.n diarrea, si ne se quier: agravar
1= enfermc.iad.

2. Munc: s2 dcbe sus-endzr 1l alimentaci®n comrletamente.

3. Gaencralmente se rec-mienda suspender la alimentacifn (tombién leche si
sz e5td dand:) neor € u 8 horas, &unque en la diarrca simle se puede
llecar o 12 hiras y en la diarreza grove a un miximn de 24 heoras.

@, Si el aific presenta vomito se le dari: té de canela 1 cucharada, cada
10 minutcs durante 2 horas, 1 ~nza cada hora durante 3 haoras y cuande ya
>lere darle &l suerc en las cantidades recmmendéadas,

5. Durante el yericd: en que nc se le dari alimentos (6, 8, 12 o 24 heras),
vl nifio necesita tmar suero en abundancia, en las siguientes cantidades:

EDAD DEL NIRO CANTIDAD A TOMAR DE LIQUIDOS
EN LITR0S I'OR DIA
de 1 a 6 meses 3/4 a 1.0
de 6 a 9 meses 1.0
de 9 meses a 1 afic 1 1/4
de 1 a 2 afics 1 1/2
de 2 a 4 anos 2a3
fe 4 afios cn adelante Minimo 3 aunque puede tomar

mis si lo desea.
Si nc se dispone de suero, Sste puede prepararse, en la siguiente forma:
INGREDIEMTES :

Acua 1 litro
Sal 1/2 cucharadita
azicar 3 cucharadas

Bicarbonat> 1 pizeca (sl se consigue)

s REZaiuCION

1. Hicrva el agua ccn la s2l, el azficar y el bicarbconats

2. Delc en cucharadas o en vaso muy limpin,



cISFCNIBILILCAD
Factores ecclégicas

Tipos de coseenn
Técnicas agricsias
Mélodos ce almazenamiento
Incantivos econdmices
Roles sociales
Tecnologlade ziimen'cs
Comercio extericr
Comunicacién y ‘ransperie
Fuerza de irataijo
Recurscs naturzics
(energla)

Politicas eccnémicasy
agropecuanas

AU.Exo Ko. &

ACCasiatLiDAD

—>

ESTADO NUTRICIONAL

UTILIZACICN

Estado de salud
Alencién mécica

Control de enfermedaczs
Agua potstle
Disposicidn do excretas
Higiene de alimentos
Pércida de nutrientes
Viviencas

c

Niveies da ingreso
Capacidsc oo comera

c8 aiimenics

S<ucacién y ccnecimientos
alimentarics -
~atrones ca alimentacidén
Habitos zlimentarics
Cistricucién intraiamiliar
Tamano de la famiila
Prac:icas de amamaniamiento
Recistricucién ce ingresos
Conservacién e incusiniacde
siimentos

Influencia ce lcs medios de
comunicacién (publicidad)

FA 2.2 FACTCRES CELSISTEMADE ALIMENTACICNY NUTRICICN CUE INFLUYEN SN ZL ESTACC

NUTRICICNAL
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