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PRESENTACION

La nina y posteriormente la mujer deben recibir igual atencion de parte de su familia en lo
concerniente a la satisfaccion de sus necesidades basicas. Sin embargo, hay dos periodos
en su vida que merecen especial atencién sobre todo en relacién a su alimentacion, para
lograr el mantenimiento de un adecuado estado nutricional: Embarazo y lactancia.

Tanto el embarazo como la lactancia, son estados que exigen al cuerpo de la mujer
funciones extras para garantizar la formacioén, crecimiento y mantenimiento de una nueva
vida. Si la situacion de salud de la mujer antes del embarazo, no es satisfactoria,
posiblemente su embarazo presente algunas complicaciones que la ponen en riesgo de
perder la vida, tanto ella como su hijo.

En este fasciculo abordaremos especificamente lo relacionado a la alimentacién de la
mujer tanto durante el embarazo como durante la lactancia. Los contenidos deberan abordar
se de la manera mas completa posible incluyendo actividades practicas que contribuyan a
modificar algunos habitos de consumo de los involucrados.

Recordemos... debemos tener siempre en cuenta las condiciones socio-econdmicas de la
comunidad donde nos encontramos.

Agradecemos la colaboracion brindada por el personal de salud, brigadistas y parteras de
los SILAIS de Esteli, Madriz y Nueva Segovia que participaron en la validacién de los
fasciculos, cuyas sugerencias y observaciones enriquecieron mas su contenido.



A. ALIMENTACION DE LA MADRE



ALIMENTACION DE LA MADRE

Toda mujer que se da cuenta que esta embarazada, debe asistir lo mas pronto posible al
Puesto o Centro de Salud para controlar su embarazo y prevenir cualquier complicaciéon. El
personal le hara varios examenes que permitirdn saber si su nifio o niha esta creciendo
adecuadamente dentro de ella. También le brindaran los consejos sobre:

o Cuidados especiales durante el embarazo;
¢ Alimentacién;

o Higiene del embarazo;

@

Preparacion para la lactancia y el parto.

Es importante saber que el crecimiento del nifio empieza en el vientre de [a madre.
Durante el embarazo ella garantiza la alimentacion de su hijo, igual sucede después de
nacer, ya que a través de la lactancia materna exclusiva la madre mantiene al nifio durante
los primeros cuatro o seis meses de su vida.

La alimentacion adecuada durante el embarazo y el periodo de lactancia es indispensable
para que:

' La madre se mantenga sana;
. El nifo crezca y se desarrolle bien en el vientre;
°

La madre tenga suficiente leche para alimentar bien al nifo.



Alimentacién de la madre
embarazada

Durante el embarazo, la futura madre
debe comer un poco mas de alimentos
que lo acostumbrado para:

Mantenerse sana,

® Tener un niiio de buen peso al na-
cer,

®  Producir suficiente leche.

Si la madre no come lo necesario el
nifno puede nacer pequefio y débil.

No es cierto que si la madre come bastante el nifo sera demasiado grande y por eso tendra
un parto dificil. Aunque |la madre coma mucho el nino no nacera demasiado gordo y grande.

Si la madre come bien, tanto ella como su hijo estaran fuertes y sanos en el momento del
parto.

En el siguiente cuadro se presentan algunos ejemplos de alimentos que la mujer debe comer
en cantidad extra o sea, un poco mas de lo acostumbrado cada dia.

De cada grupo hay que escoger un alimento con la cantidad indicada. Después se distribuye
esta cantidad extra en los 3 tiempos de comida o puede comerlos entrecomidas por ejemplo:
a las 10 de la manana y las 3 de la tarde.



ALIMENTOS BASICOS. Comer uno de éstos:

4 Cucharadas de Arroz

1 Tottilla

1 1/2 porcion de Papas o Yuca

ALIMENTOS FORMADORES. Comer uno de éstos:

6 Cucharadas de frijol

2 huevos

1 taza de leche

1 porcidn pequena de carne (2 onzas)

1 rodaja de queso




ALIMENTOS PROTECTORES. Frutas, verduras y ensalada:

Se puede comer la cantidad deseada

ALIMENTOS DE ENERGIA CONCENTRADA. Comer uno de éstos:

2 1/2 cucharadas de Aceite vegetal o
2 1/2 cucharadas de crema o

2 1/2 cucharadas de mantequilla o

2 1/2 cucharadas de margarina




Cuando la dieta durante el embarazo es balanceada y contiene suficiente alimentos
basicos y de energia concentrada, la mujer:

® Gana peso.

® El nifio crece y asi su barriga se agranda.

® Sus pechos se hacen méas grandes y se preparan para producir leche.
[

Se forma grasa, que es una reserva para el periodo de Ia lactancia.

1Si la mujer no come lo suficiente cuando esta embarazada no producira suficiente
leche!

Por supuesto la mujer debe comer alimentos formadores y protectores en suficiente cantidad.

Lo anterior es recomendable cuando la mujer embarazada tiene peso normal, pero si esta de
muy bajo peso o por el contrario su peso es mayor de lo hormal el asunto varia un poco.

® En el caso que la mujer tenga un peso menor que el normal, debe consumir mayor

cantidad de alimentos basicos y de energia concentrada.

Si la mujer tiene un peso mayor que el normal debe consumir mayor cantidad de
alimentos formadores y protectores.

INO SE OLVIDE RECOMENDAR A LA MUJER EMBARAZADA
QUE DEBE CONSUMIR BASTANTE LIQUIDOS YA
SEA AGUA SOLA, FRESCOS, TIBIO O LO QUE PREFIERA!




Allmentacién de la madre durante la lactancia

La madre que esta dando el
pecho debe comer mas de lo
acostumbrado y alin un poco
mas de lo que deberia comer du-
rante su embarazo. Debe comer
mas, porque tiene que producir
leche.

Si la madre no come lo suficiente
tendra menos leche. Ademas, se
debilitara si sigue dando pecho,
por que estara utilizando sus re-
servas, las cuales se agotaran
rapida mente si no se reponen
de manera adecuada.

En el cuadro siguiente presentamos ejemplos de alimentos que la mujer lactante debe comer
en cantidad extra.

Alimentos Basicos

6 cucharadas de arroz

1 1/2 unidad de tortilla

2 1/2 unidades de papa o yuca




Alimentos Formadores

(comer uno de estos)
6 cucharadas de frijol
1 huevo
1 taza de leche
1 porcidn pequena de carne

1 rodaja de queso

Alimentos Protectores

Frutas, verduras y ensalada:

(cantidad deseada)




Alimentos de Energia
Concentrada

4 cucharadas de aceite

4 cucharadas de crema

4 cucharadas de mantequilla

4 cucharadas de margarina

2 cucharadas de az(car

Es muy importante que la madre que esta dando el pecho, tome suficientes liquidos ya sea
agua, frescos, jugos de frutas (de acuerdo a la cosecha) tibio, o lo que ella prefiera.

Sl la mujer lactante no toma suficiente liquido,
no puede producir suficiente leche.

En Nicaragua muchas mujeres embarazadas tienen anemia por falta de hierro. La anemia
le causa mucho cansancio a la mujer; ademas si estd embarazada, el nifio puede nacer con
la misma deficiencia y si esta dando el pecho, la leche materna contendra poco hierro.

Es muy importante orientar a las madres a comer alimentos que contienen hierro como las
visceras. Estos alimentos deben ser acompanados con frutas que son fuente de vitamina C,
como la naranja y la mandarina, las que facilitan la absorcién del hierro en el organismo.



B. ORIENTACIONES METODOLOGICAS



TEMA: Alimentacién de la Madre

Objetivos:  Alfinalizar el desarrollo de este tema los participantes estaran en capacidad de:

®  Promover la alimentacién adecuada de la madre durante el embarazo y la lactancia.

®  Identificar los riesgos que corre una madre al no comer lo suficiente durante el
embarazo y la lactancia.

®

Orientar a las madres sobre la alimentacion adecuada durante el embarazo y la

lactancia, tomando en cuenta la disponibilidad de alimentos y las costumbres de la
comunidad.

Recomendamos abordar este tema en tres sesiones. Es importante que los participantes
dominen los cuatro grupos de alimentos para aplicarlos en este tema.

Primera Sesion

Costumbres alimentarias de las madres durante el embarazo y la lactancia.

-Plantee a los participantes la siguientes preguntas:

., Qué alimentos comen las mujeres embarazadas de la comunidad?

¢ Cuales alimentos no comen las mujeres embarazadas?

¢, Por qué?

;Las mujeres de su comunidad comen mas cuando estan embarazadas o después del parto?

¢ Qué alimentos creen ustedes que deberian comer las mujeres embarazadas y las mujeres
después del parto?
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-Organice dos grupos y pidales que discutan y contesten por escrito las preguntas
presentadas, usando un papel grande.

-Solicite a uno de los grupos que exponga sus respuestas, luego el otro grupo completa.

-Comente con los participantes sobre las costumbres alimentarias de las mujeres embara-
zadas y después del parto.

-Para finalizar pida al grupo que formen una lista de alimentos que deberian comer las
mujeres embarazadas de su comunidad y otra lista de alimentos para mujeres después del
parto.

Segunda Sesion

Importancia de buena alimentacion durante el embarazo

- Revise con los participantes las listas de alimentos sugeridas para mujeres embarazadas
y después del parto.

- Pregunte:
i, Por qué creen ustedes que las mujeres embarazadas deben comer esos alimentos?
¢, Existen todos esos alimentos en la comunidad?

. Por qué no comen... {mencione aqui algunos alimentos de los sefalados en la sesidn
anterior como "no consumidos”).

- Explique la importancia que tiene la buena alimentacién de la madre durante el embarazo.

- Presente varios ejemplos de |la cantidad de alimentos exiras que la madre debe consumir
durante el embarazo.

- Aclarar que estos ejemplos son para mujeres de peso normal y explicar los casos en que
la madre tenga un peso mayor o un peso menor.

- Para finalizar pida a los miembros del grupo que visiten a madres embarazadas Yy
conversen sobre lo tratado en la sesion de hoy.

Nota: Para la siguiente sesion inviten a dos o tres madres lactantes para que compartan
su experiencia con el grupo.
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Tercera Sesion

Importancia de una dieta adecuada durante la lactancia.
- Presente al grupo a las madres lactantes invitadas.

- Pida a los participantes que les hagan preguntas relacionadas con su alimentacién
después del parto.

Ejemplos:

(,Qué comio después del parto de su ultimo hijo?

(Es diferente esta comida a la que consumia antes del parto? ¢Por qué?
. Quién le orientd a usted comer asi?

i Recomendaria usted otro tipo de alimentacién a una mujer después del parto? ;Por
qué?

- Anote en la pizarra o un papel las respuesta que den las madres invitadas.

- Explique a los participantes algunos ejemplo de alimentos que la mujer lactante debe
consumir en cantidad extra.

- Pida que hagan una comparacion entre lo expuesto por las madres y la explicacion
dada.

- Para finalizar el grupo debe plantear algunas acciones para mejorar la alimentacién de
las madres durante el embarazo y después del parto.

- Es necesario insistir que las acciones sugeridas deben estar acorde con las condiciones
de la comunidad para ejecutarlas.
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