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Fuente:

Los contenidos y mensajes claves relacionados a las
recomendaciones basadas en alimentos (RBAs)
presentadas en la Guia estdn basados en los siguientes
reportes técnicos:

FANTA. 2015. Validacion de recomendaciones basadas
en alimentos mediante el uso de Optifood en grupos de
riesgo nutricional en el Altiplano Occidental de
Guatemala. Washington, DC: FHI 360/ FANTA.

FANTA 2015. Resumen técnico. Mejorando la calidad de
la dieta de nifios pequenios en el Altiplano Occidental
de Guatemala Validacion de las recomendaciones
basadas en alimentos para optimizar las dietas utilizando
alimentos locales. Washington, DC: FHI 360/FANTA.

FANTA 2015. Resumen técnico. Mejorando la calidad de
la dieta de mujeres embarazadas y madres lactanies en
el Altilano Qccidental de Guatemala. Validacion de
recomendaciones basadas en alimentos para optimizar
dietas usando alimentos locales Washington. DC: FHI
360/FANTA.

Estos y ofros documentos relacionados al desarrollo y
validacion de las RBAs a traves de Optifood en
Guatemala, puede consultarlos libremente en:




Presentacion

La presente Guia estd basada en el trabajo para
desarrollar recomendaciones basadas en alimentos para
nifos de 6 a 24 meses y mujeres embarazadas y lactantes
del Altiplano occidental de Guatemala, especialmente
de los departamentos de Quiché y Huehuetenango. Estas
recomendaciones incluyen alimentos especificos, como
fuentes de los nutrientes considerados deficientes en la
dieta; y definen el tamano de la porcién y la frecuencia
de su consumo. El cumplimento de estas
recomendaciones permite llenar los requerimientos de
macro y micronutrientes de un grupo meta.

Este esfuerzo fue llevado a cabo a través de la
cooperacion técnica vy financiera de FANTA Il / FHI340 /
USAID y el INCAP. Las bases técnicas y metodolégicas de
la Guia han sido obtenidas de los reportes técnicos
generados en conjunto con FANTA [II/FHI360 /USAID e
INCAP, los cuales estdn disponible en los sitios web de
FANTAIII/FHI340 y de INCAP.

Este proceso basado en evidencia se llevd a cabo a
través del uso del software Optifood, una herramienta de
programacioén lineal, que permite la identificacién de
recomendaciones basadas en alimentos. Las
recomendaciones toman en cuenta las preferencias o
patrones de consumo, la disponibilidad local de los
alimentos, accesibilidad econdmica y el cumplimiento de
los requerimientos nutricionales de los grupos meta.

Para facilitar la implementacién de las recomendaciones,
esta Guia las ha integrado dentro una serie de principios
relacionados con la nutricién de los grupos meta. Se
espera que con la difusién y uso de esta Guia dentro de
la estrategia de educacién, comunicacién y cambio de
comportamiento de los programas de salud y nutricién, se
fortalezcan los procesos orientados a mejorar la calidad
de la dieta, como la mejor forma de reducir las
deficiencias de micronutrientes en las poblaciones
vulnerables de Guatemala.




Instrucciones para uso
de la Guia

sesnon de Consejerlo individual con la madre. Es muy importante conocer el contenido del
mo’renol antes de utilizarlo en campo.

SI LA NINA O EL NINO TIENE DE 4 A 11 ACONSEJE SOBRE:

MESES DE EDAD - Lactancia Matermna
-Suplementacion

RBA Papilla

RBA Huevo R

REBAMOL

Calendario S

$I LA NINA O EL NINO TIENE DE12A23 Acousmisom.f
MESES DE EDAD |

PARA TODOS LOS GRUPOS ACONSEJE SOBRE: APOYESE EN LA LAMINA
Practicas de higiene 19



S
o

) &

Practicar la lactancia materna exclusiva
desde el nacimiento hasta los 6 meses de
edad, infroducir los
complementarios a partir de los 6 meses de
edad (180 dias) y continuar con la lactancia
materna.

Continvuar . con ¢ :la: “lactancia v :malerna
frecuente y a demanda hasta los 2 anos de
edad o mads.

Practicar la alimentacion  perceptiva,
aplicando los principios de cuidado psico-
social.

Ejercer buenas practicas de higiene y manejo
de los alimentos

Comenzar a los seis meses de edad con
cantidades pequenas de alimenfo vy
aumentar la cantidad conforme crece el
nino, mientras se mantiene la lactancia
materna |

Aumentar la consistencia y la variedad de los

alimentos -
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alimentos gradualmente conforme crece el
nino, adaptdndose a los requisitos vy
habilidades de |os nifos.

Aumentar el numero de veces que el nifio
consume los alimentos complementarios,
conforme va creciendo.

Dar una variedad de alimentos ricos en
nutrientes para asegurarse de cubrir las
necesidades de nutrientes.

Utilizar alimentos complementarios forfificados
o suplementos de vitaminas y minerales para
los lactantes de acuerdo a sus necesidades

Aumentar la ingesta de liquidos durante las
enfermedades incluyendo leche materna
(lactancia mas frecuente) y alentar al nino a
comer alimentos suaves, variados
apetecedores y que sean Ssus favorifos.
Después de la enfermedad dar alimentos
con mayor frecuencia de lo normal y alentar
al nifno a gue coma Mmas. OPS, OMS (2003)




Ninos(as) de 6 a 11 meses

Recomiende y explique a la madre del nino(a) la imporancia de:

Refuerce la importancia de la lactancia materna para el crecimiento y desarrollo
del nino(a), después de los 6 meses

La lactancia materna prolongada hasta los 2 anos.

Refuerce la importancia de cdmo elegir una buena posicion para dar pecho, pues
esto favorece |la produccion de leche, evita que se lastimen los pezones y reduce el
cansancio.

Si la madre tiene una buena posicidon y el nino buen agarre, la lactancia materna
serd exitosa.

Resaltar que a partir de los seis meses la lactancia materna ya no es suficiente y que
debe complementarse con alimentos solidos de alto valor nutricional( (alimentos
complementarios). Evitar atraso en la introduccion de alimentos solidos.

Después de los 6 meses, al iniciar la alimentacidn complementaria, reforzar que
primero se debe dar el pecho y luego el alimento complementario
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Ninos(as) de 6 a 11 meses

Mdultiples micronutrientes en polvo

Para que se mantengan sanos y fuertes, las ninas y niflos a los seis meses deben recibir

vitaminas y minerales. El Ministerio de Salud tiene el programa de micronutrientes en
polvo, los cuales contienen las vitaminas que faltan en la dieta de los nifos(s).

Micronutrientes espolvoreados: Luego de cumplir 6 meses deedad, se debe dar 1 sobre
al dia por 60 dias, es decir durante 2 meses seguidos.

- Los micronutrientes espolvoreados se deben mezclar en las comidas espesas del nifo
o nifia y ddrselo a comer inmediatamente después de ser agregado el suplemento.

- Es posible que los micronutrientes espolvoreados produzcan un pequeio cambio en
el sabor del alimento y que al nifio ho le guste el cambio. Sin embargo se debe
intentar y animar al nifio para que lo consuma, y aproveche los nutrientes.
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Ninos(as) de 6 a 11 meses

Recomiende:

* Si la madre acostumbra a dar atoles o caldos al nifio, recomiéndele dar las papillas nutritivas o
comidas espesas para evitar que llene su estdbmago con alimentos poco nutritivos. Recuerde que
el alimento complementario se debe dar en forma de papillay no como atol

* Los alimentos que son lo suficientemente espesos como para quedarse faciimente en la cuchara
brindan mas energia al nifio. (OMS, 2010)

* Evite las preparaciones muy liquidas, jugos, refrescos, caldos o sopas, pues la mayoria son poco
nutritivas y no aportan la energia y nutrientes suficientes para que el nifio crezca y se desarrolle
adecuadamente (INCAP, 2004).

* Para los nifos de 6 a 11 meses de edad, no consumir la mezcla de harina fortificada resulta
inadecuado para llenar los requerimientos de algunos nutrientes

* Organice sesiones demostrativas sobre cdmo hacer preparaciones espesas y papillas nutritivas.

* Esta receta ha sido probada con incaparina, el uso de otras harinas fortificadas puede variar la
receta.

 Recuerde alimentar con amor, paciencia y buen humor

29920900299 ?°?P?°C°2C°PCTQCPCCCQRCCRQRORORGRGGRQRQQQQQCQ

4

Pe




Ninos(as) de 6 a 11 meses

Déle a su niio o nifia papilla hecha de
harina fortificada (incaparina), 5 veces
por semana, o tan a menudo como le
sea posible.

e i\ « Ponga a hervir a fuego suave por dos a
&N cuatro minutos, la mezcla de harina fortificada

T con aguaq, sin dejar de mover
T N\ « Deje enfriar y luego alimente al nifio(a) con

S una cuchara.

‘ « Recuerde que la papilla NO se debe guardar
para otro tiempo de comida ni servir después
de dos horas de preparada.
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1 cucharada de mezcla de harina fortificada en
polvo (Incaparina) mezclada con un tercio (1/3 )
de taza de agua hervida




Ninos(as) de é a 11 meses

Recomiende y explique a la madre del niiio o niha que:

. El huevo es un alimento de mucho valor nutritivo, ya que contiene proteina,
vitaminas y minerales que el/la nifio(a) necesita para su crecimiento y desarrollo.

. El huevo es relativamente barato, es facil de preparary servir al nifo(a).

. Refuerce la importancia de que el nifio consuma el medio huevo, tanto la clara
como la yema, para que se aprovechen todos los nutrientes.

. Refuerce la importancia de que el huevo debe cocinarse bien para evitar posibles
infecciones.

. Refuerce que el nifio coma toda la porcién servida para aprovechar bien los
nutrientes.
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Déle a su nifio o nifia la mitad de un
huevo por lo menos 3 veces por
semanda.
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Ld

maiio de la porcion:
1/2 huevo de tamafio mediano, bien cocido
(yema y clara).




Ninos(as) de 6 a 11 meses

Recuerde a la madre que:

* El frijol es un buen alimento para todos, pero especialmente para los nifos
pequenos, ya que contiene muchos nutrientes, tales como proteinag,
vitaminas y minerales que el nino necesita en esta etapa de su vida.

* Es importante recordar que los purés o papillas de frijol deben prepararse
con el frijol machacado o colado espeso y NO solamente el caldo. El
alimento del frijol estd especiaimente en el grano.

* La mejor manera de aprovechar el frijol es combinar el frijol con tortilla o
Qrroz

* Para mejorar la absorcidon del hierro del frijol, acompane estas comidas
con fruta con vitamina C como la naranja.

« Alimente al nifo con alimentos disponibles en su localidad, asi como los
alimentos de consumo bdsico como el maiz y el frijol.
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Ninos(as) de 6 a 11 meses

Déle a su niiio o niia frijoles 3 veces
por semana.

2 cucharadas de frijoles cocidos.
Prepdrelo dandole el grano machacado, colado
espeso o volteado.

PO PIPIPIPPOOOPDOPOPOIOPOOIPOPOOGO

¥

2909909099 ¢



Ninos(as) de 6 a 11 meses

Recuerde a la madre que:

Su hijo de 6 a 11 meses, ademds de la dieta actual y la suplementacién con micronutrientes los
adlimentos que necesita son :

e Continuar con la lactancia materna a demanda.

« Déle a su nifo o nifa papilla fortificada 5 veces por semana, o tan a menudo como le sea
posible: Tamano de la porcién: 1 cucharada de mezcla de harina fortificada seca mezclada
con un tercio (1/3) de taza de agua hervida o tratada.

« Déle asu nifo o nifia la mitad de un huevo por lo menos 3 veces por semana: Tamano de |a
porciéon: 1/2 huevo de tamaino mediano bien cocido (yema y claraq).

« Déle a su nifo o nifa frijoles 3 veces por semana: Tamano de la porcién: 2 cucharadas de
frijoles cocidos. Prepdrelo ddndole el grano machacado, colado espeso o volteado.

Distribuya estos alimentos en la preparacién, cantidad y frecuencia recomendada durante la
semana.

Ej.: Distribucién de recomendaciones basadas en alimentos durante una semana para ninos de 6 a 11
meses
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Ninos(as) de 12 a 23 meses

Recomiende y explique a la madre del nifho o nifia la importancia de:

« Continuar con la lactancia materna, ya que contribuye con nutrientes y
fortalece la relacidén madre nifo.

* Si es necesario, refuerce la importancia de elegir una buena posicion
para dar pecho, pues esto favorece la produccidon de leche, evita que se
lastimen los pezones y reduce el cansancio. Si la madre tiene una buena
posicion y el nifo buen agarre, la lactancia materna serd exitosa

 Recuerde que a partir de los 12 meses, se debe ofrecer primero el
alimento sélido y después la lactancia materna.
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Ninos(as) de 12 a 23 meses

Para que se mantengan sanos y fuertes, las ninas y ninos a los 12 meses deben recibir
vitaminas y minerales. El Ministerio de Salud fiene el programa de micronutrientes en
polvo, los cuales contienen aquellas vitaminas que faltan en la dieta de los nifos(s).

Micronvutrientes espolvoreados: Los ninos(as) de 12 meses reciben 1 sobre al dia por 60
dias, es decir durante 2 meses seguidos. Cuando cumpla 1 aio y 6 meses, recibird otra
cantidad igual del suplemento para ser utilizado de igual forma: un sobre diario
durante 60 dias.

- Los micronutrientes espolvoreados se deben mezclar en las comidas espesas del nifo
O nina y dar inmediatamente después de ser agregados al alimento

- Es posible que los micronutrientes espolvoreados produzcan un pequeio cambio en
el sabor del alimento y que al nifo no le guste el cambio. Sin embargo se debe
intentar y animar al nifo para que lo consuma, y pueda aprovechar los nutrientes.
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Ninos(as) de 12 a 23 meses

Recomiende a la madre:

Si la madre acostumbra a dar atoles o caldos al nifio, recomiéndele dar las papillas nutritivas o
comidas espesas para evitar que llene su estbmago con alimentos poco nutritivos.

Recuerde que el alimento complementario se debe dar en forma de papilla y no como atol

Los alimentos que son lo suficientemente espesos como para quedarse faciimente en la cuchara
brindan mas energia y nutrientes al nifio (OMS, 2010)

Evitar las preparaciones muy liquidas, jugos, refrescos, caldos o sopas, pues la mayoria son poco
nutritivas y no aportan la energia y nutrientes suficientes para que el nifio crezca y se desarrolle
adecuadamente (INCAP, 2004).

Las cantidades de papilla recomendadas son las que el nifio debe consumir, por lo que se debe
insistir y estimular a que el nifio se termine la racién diaria.

Si los niflos de 12 a 24 meses de edad no consumen la papilla de harina fortificada de incaparina,
no alcanzardn a cubrir sus necesidades de nutrientes que son muy importantes para su
crecimiento y desarrollo.

Organice sesiones demostrativas sobre cémo hacer preparaciones espesas y papillas nutritivas.

Esta receta ha sido probada con incaparing, el uso de otras harinas fortificadas puede variar la
receta.

Recuerde alimentar con amor, paciencia y buen humor.
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Ninos(as) de 12 a 23 meses

ol Déle a su nifio o nifia papilla hecha de
harinas forificadas (Incaparina) 4
veces por semana. |

‘\ “miar e * Ponga a hervir a fuego suave por dos a
I’ ik | 1A cuatro minutos, la mezcla de harina fortificada
i s o b y aguaq, sin dejar de mover
T « Deje enfriar y luego alimente al nifio(a) con
- 0 una cuchara.
B « Recuerde que la papilla NO se debe guardar
para otro tiempo de comida ni servir después
R\ de dos horas de preparada.
b Y

2 cucharadas de mezcla de harina fortificada en
polvo (incaparina) mezclada con un tercio (1/3)
de taza de agua hervida.
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Ninos(as) de 12 a 23 meses

Recomiende y explique a la madre del nifio o nina que:

. El huevo es un alimento de mucho valor nutritivo, ya que contiene
proteina, vitaminas y minerales que el/la nino(a) necesita para Ssu
crecimiento y desarrollo.

. E| huevo es relativamente barato, facil de preparar y de preparar/servir
al nino(q).

. Refuerce la importancia de que el nifo consuma el huevo entero, tanto la
clara como la yema, para que se aprovechen todos los nutrientes.

. Refuerce la importancia de que el huevo debe cocinarse bien para evitar
posibles infecciones.

. Refuerce que el nifio coma toda la porcidn servida para aprovechar bien
los nutrientes.

« Alimentar al nino con amor y buen humor
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Déle a su nifio o nifia un huevo entero
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Ninos(as) de 12 a 23 meses

Recuerde a la madre que:

 El frijol es un buen alimento para todos, pero especialmente para
los ninos pequenos, ya que contiene muchos nutrientes, tales
como proteing, vitaminas y minerales que el nino necesita en esta
etapa de su vida.

» Es importante recordar que los purés o papillas de frijol deben
prepararse con el frijol machacado o colado espeso y NO
solamente el caldo. El alimento del frijol estd especialmente en el
grano.

* La mejor manera de aprovechar el frijol es combinar el frijol con
tortilla o arroz

« Para mejorar la absorcidn del hierro del frijol, acompane estas
comidas con frutas con vitamina C como |la naranja.
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Ninos(as) de 12 a 23 meses

Déle a su nifo o niia frijoles 4 veces
por semana.

2 cucharadas de frijoles cocidos (caldo y grano).
Prepdrelo dandole el grano machacado, colado
espeso o volteado.




Ninos(as) de 12 a 23 meses

Recuerde a la madre que:

» Los vegetales de hojas verdes son bien conocidos y aceptados
por las familias, y los ninos pueden comenzar a consumirlos desde
pequenos.

 Los vegetales de hojas verdes contienen cantidades importantes
de proteina, vitaminas y minerales que el nino puede aprovechar.

» Es importante recomendar que los vegetales verdes se piquen O
machaquen bien y se coma todo, NO solamente el caldo. El
alimento de los vegetales de hojas verdes esta especialmente en
las hojas.

« Puede combinarla con otros alimentos, tales como arroz o tortilla.
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Nifios(as) de 12 a 23 meses

|
|
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Déle a su nifio o nifia vegetales de
hoja verde 4 veces a la semana.
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Media taza de vegetales de hoja verde cocidas,
por ejemplo, chipilin, macuy (macuy/quilete/
hierba mora), bledo, chaya, espinaca o aceiga.
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Ninos(as) de 12 a 23 meses

Recuerde a la madre que:

« El nino(a) de 12 a 23 meses, ademds de la dieta actual y la suplementacién con
micronutrientes, reforzar las siguientes practicas:

Continuar con la lactancia materna a demanda.

Déle al nifio o nifia una papilla fortificada de incaparina 4 veces por semana.
Tamano de la porcidén: 2 cucharadas de mezcla de harina fortificada seca
(incaparina) mezclada con un tercio (1/3) de taza de agua hervida.

Déle a su nifo o nifa un huevo por Io menos 4 veces por semana. Tamano de
la porcién: 1 huevo entero de tamaino mediano bien cocido (yema y clara).

Déle a su nino o nifa frijoles 4 veces por semana. Tamano de la porcién: 2
cucharadas de frijoles cocidos. Prepdrelo ddndole el grano entero,
machacado, colado espeso o volteado.

Déle a su niflo o nifia vegetales de hoja verde 4 veces a la semana. Tamano de
la porcidn: 1/2 taza de vegetales de hoja verde cocidas, por ejemplo, acelga,
espinaca 0 macuy.

Distribuya estos alimentos en la preparacién, cantidad y frecuencia recomendada
durante la semana. Ej.. Distribucidn de recomendaciones basadas en alimentos
durante una semana para nifos de 12 a 23 meses
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MUJER EMBARAZADA:

1. Felicite a la embarazada
2. Aconseje sobre:

Visitar el servicio de salud que le queda mds
cercano.

Que vaya a recibir atencién durante su
embarazo por lo menos 4 veces (en las
semanas 12,26,32 y 36 6 38)

3. Para la prevenciéon aconseje sobre

Visitar el servicio de salud pare recibir las
vacunas hecesarias y suplementos.

Recoger las pastillas de hiero y acido fdlico,
Tomar 2 pastillas de hierro y 1 de acido fdlico
cada semana durante el embarazo. Estas
pastillas le ayudardn a evitar la anemia en la
mujer embarazada y que su hifid o nifio hazca
sin problemas o enfermedades.

Aunque es posible el hiemo le de algunas
molestias en el estomago, debe tratar de no
dejar de tomarlas ya que son muy importantes.
Consuma las pastillas con ofros alimentos para
reducir las molestias.

Durante la visita al servicio de salud, el personal le
tomardn el peso para saber si la madre tiene bajo
peso O sobrepeso, y si estd aumentando de peso
segun lo esperado, y le dardn recomendaciones
segun el caso.

Recordar los signos de peligro vy a donde acudir para
bus uda.

MUJER LACTANTE:

] 7

Felicite a la madre y cconseje sobre:
Tomar mas liquido para tener suficiente leche.

Comer de todo lo que tenga en su casa que sea
saludable como: incaparina o cualquier harina
fortificada, verduras e higado.

La importante dar lactancia materna exclusiva a
los niflos de 0 a 6 meses.

La importancia de visitar los servicios de salud
para recibir el suplemento de hierro y acido fdlico
y la orientacién sobre el estado de salud suyo y
de su hijo.

Los signos de peligro y a dénde acudir para
buscar ayuda

Contenido Lamina 14
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Mujeres embarazadas o lactantes

Aconseje:

 Promueva el consumo de dlimentos basados en harinas fortificadas, tales
comqQ Incaparing, o avena (maosh) fortificado, pues son buena fuente de
proteinas y vitaminas para la mujer embarazada. Los programas del gobierno
pueden ofrecer un dlimento bgsado en harinas fortificados, tanto para la
madre como para el nino. Incentive a la familia a consumirlo.

« Reforzar que este tipo de atol espeso fortificado no es lo mismo que el atol
hecho en casa de maiz o de otros cereales.

* La racidn recomendada permite cubrir las necesidades adicionales de
calorias, proteina y vitaminas de la mujer embarazada para favorecer el
desarrollo del nino antes de nacer.

 Recuerde que las recomendaciones se refieren a alimentos que deben
infroducirse en la alimentacion de la mujer embarazada, ademas de los
alimentos que la madre consume como parfe de la dieta de la familia.

Contenido Lamina 15
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: | Tome 1 taza de atole espeso de
» BEaaT mezcla de harina fortificada (tipo
P Incaparina) o mosh fortificado todos
P los dias.

ot

« Péngalo a cocinar y déjelo hervir durante 8
minutos. Remuévalo constantemente hasta
que tenga una textura suave y espese un

poco.
é?
o Tamafo de la porcion:
| g i 2 cucharadas bien llenas de mezcla de harina
{ 2 fortificada seca (tipo Incaparina) o mosh
G fortificado.
' . et 1 faza de agua hervida o tratada.
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Mujeres embarazadas o lactantes

Recuerde a la madre que:

Los vegetales de hojas verdes contienen cantidades importantes de proteina,
vitaminas y minerales que la mujer embarazada puede aprovechar.

Es importante recomendar consumir principalmente las hojas de los vegetales
verdes y NO solamente el caldo. El alimento de los vegetales de hojas verdes
estd en las hojas.

Puede combinarlos con otros alimentos, tales como arroz o tortilla u otros
vegetales.

Recuerde que las recomendaciones se refieren a alimentos que deben
intfroducirse en la alimentacion de la mujer embarazada y lactante, ademas
de los alimentos que ya consume como parte de la dieta de la familia.

Refuerce la importancia de los beneficios de consumir alimentos naturales
como verduras ( tomate, zanahoria) y vegetales de hojas verdes (macuy,
acelga, espinaca, chipilin, bledo, chaya y otras plantas nativas con alto valor
nutritivo de la regién)

Contenido Lamina 16
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RBA:

Coma 2 porciones de vegetales todos
los dias de la semana.

Tamaiio de la porcion:

Ejemplos

* ] fomate mediano

* Y zanahoria

* 1 taza de vegetales de hojas verdes picados o
cocinados (incluyendo plantas nativas como
chipilin, macuy/quillete, bledo, chaya)




Mujeres embarazadas o lactantes

Aconseje:

. Sobre la importancia del consumo de alimentos de origen animal, ya
que son fuentes importantes en vitaminas y minerales.

. En la dieta normal de la mujeres embarazadas de las comunidades rurales
hacen falta algunas vitaminas importantes para la salud de la mujer y del
niflo en formacién, y que pueden ser cubiertas consumiendo la cantidad
recomendada de tres onzas de higado de res o de pollo, por o menos
Una VEezZ por semana.

« El higado es muy conocido y aceptado por la poblacidn y su precio es
bastante accesible comparado con otros alimentos de origen animal.

 Es importante buscar en la comunidad las ventas de res O de pollo para
comprar el higado, por lo menos una vez por semana.

Contenido Lamina 17
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Coma higado de res o de pollo una

vez a la semana.
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90 gramos (3 onzas) de higado (higado de polic o

higado de res).
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Mujeres embarazadas y lactantes

Recuerde a la madre que:

« Ademds de la dieta actual y la suplementacion con micronutrientes, los alimentos
que necesita son:

. Tome 1 taza de atole espeso de mezcla de harina fortificada (incaparina) o
mosh fortificado todos los dias: Tamafio de la porcidn: 2 cucharadas colmadas
de mezcla de harina fortificada seca (Incaparina) o mosh fortificado con 1 taza
de agua hervida.

« Coma 2 porciones de vegetales todos los dias de la semana: Tamano de la
porcién: 1 tomate mediano, la mitad de una zanahoria o 1 taza de vegetales
de hojas verdes picados (incluya plantas nativas de alto valor nutricional, tales
como bledo, macuy/quilete, chipilin, chaya, etc).

» Coma higado de res o de pollo una vez a la ssmana: Tamafo de la porcidn: 90
gramos (3 onzas) de higado (higado de pollo o higado de res).

Distribuya estos alimentos en la preparacién, cantidad y frecuencia recomendada
durante la semana.

Ej.: Distribucién de recomendaciones basadas en alimentos durante una semana para
ninos de mujeres embarazadas y lactantes

Contenido Lamina 18
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Es recomendable aconsejar:

« La importancia de realizar en forma correcta y oportuna el lavado de
manos para prevenir enfermedades infecciosas en el nino y adulto, lo
cual requiere el uso de agua limpia y jabon.

 Tratamiento y almacenamiento correcto del agua en el hogar, a fraves
del método de hervido o cloracion, para que el agua sea segura y se
almacene en condiciones adecuadas.

« El uso de la letrina o inodoro para la eliminacién segura de las heces, ya
que reduce en gran parte los microbios que producen enfermedades.

¢ El almacenamiento y manejo adecuado de los desechos (basura) para
prevenir enfermedades en el hogar. Considerar clasificacion de
deshechos orgdnicos e inorganicos.

+ La importancia del encorralamiento de aves y ofros animales y del
manejo adecuado de los deshechos (abonara/composteras).

Contenido Ladmina 19
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, as de hi g iene

Lave sus manos con jabon y agua:

* Antes de preparar los alimentos

* Antes de comer

« Antes de alimentar a su bebe

« Después de cambiar pafial a su bebe o de ir usted al bafio

+ LAvele las manos a su bebé también

Agua segura e higiene de vegetales y frutas

Lave los vegetales y frutas con agua y jabén y déjelos en agua con
cloro durante 5 minutos.

Agua segura: Hierva el agua por 5 minutos, filiracién o cloracién (8
gotas de cloro de uso en el hogar por galén de agua filtrada o
hervida y dejarla en reposo durante 30 minutos).

Otras recomendaciones:

Las papillas y el atol espeso deben consumirse recién preparadas. Para evitar
su contaminacién, se recomienda que las sobras deben consumirse antes de
dos horas de preparado.

Cuando le dé a su hijo alimentos nuevos espere cinco dias hasta darle otro
nuevo alimento. Si nota alguna molestia o reaccién en su nifico como ronchas,
véomitos o diarrea consulte con el personal de salud.

Ladmina 19
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Aplique suficiente jabon para
cubrir todas las superficies de
las manos.

Méjese las manos.

X

Frétese las palmas de las manos
entre si, con los dedos
entrelazados.

Frétese el dorso de los dedos de
una mano contra la palma de la
mano opuesta, manteniendo
unidos los dedos.

Enjudguese las
manos.

Séquese las manos con una
toalla de un solo uso.

Frotese las palmas de las
manaos entre sf..

/Q/%

Rodeando el pulgar izquierdo
con la palma de la mano
derecha, froteselo con un
movimiento de rotacién y

viceversa.

Utilice la toalla para
cerrar el grifo.

Frotese la palma de la mano

derecha contra el dorso de la

mano izquierda entrelazando
los dedos y viceversa.

Frdtese la punta de los dedos
de la mano derecha contra la
palma de la mano izquierda,
haciendo un movimiento de
rotacion y viceversa.

Sus manos son seguras.

Contenido Lamina 20
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i i Frétese la palma de la mano
A s e S fclonte JobonPore  Froteselaspalmasde as  derecha contra el dorso de la
las manops_ manos entre si.. mano izquierda entrelazando
los dedos y viceversa.

o

Frotese las palmas de las manos  Frétese el dorso de los dedos de

Rodeando el pulgar izquierdo Frotese la punta de los dedos

entre si, con los dedos una mano contra la palma de la
¢ con la palma de la mano de la mano derecha contra la
s Gt °p'.':f“f' n:’azten lendo derechg, Jréteselo con un palma de la mano izquierda,
B e movimiento de rotacién y haciendo un movimiento de
viceversa. rotacién y viceversa.

Enjudguese las Séquese las manos con una Utilice la toalla para Sus manos son seguras.
manos. toalla de un solo uso. cerrar el grifo.
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