DEFINICIONES Y VOCABULARIO

Comidas: son alimentos ya preparados.
El caldo o un pan no son alimentos, son comidas.

Alimentos: son comidas no preparadas,
por ejemplo el frijol, la papa o la carne.

Los Nutrientes: son los componentes de los alimentos.
Carbohidratos, incluyendo azucares simples y dobles,
almidones, proteinas Grasas Vitaminas y Minerales.

Las Calorias: son una medida de la energia

gue un alimento contiene. La primera necesidad del
cuerpo es mantener su calor. Por eso quema

los nutrientes, principalmente las azucares. Si no hay
suficientes carbohidratos en lo que comemos,

el cuerpo sacrifica los otros nutrientes

para producir energia o calor.

:CUANTAS CALORIAS SE NECESITAN AL DIA?

¢Cuantas calorias necesitamos cada dia?
Un hombre que trabaja mucho - 3000 calorias
Un hombre que no trabaja tanto. 2400 calorias
Una mujer embarazada o lactante - 2400 calorias
Una mujer adulta necesita proximamente 2000 calorias
Un nifio de 1 a 2 afios - 1200 calorias

El platano y la yuca contienen 120 calorias en 100 gramos, un trozo de 5 cm.
Para conseguir las calorias que necesita cada dia, si su Unica fuente de calorias es
platano o yuca, entonces: Un hombre tiene que comer 2 kilos y media cada dia.
Una mujer tiene que comer 2 kilos. Un nifio chiquito tiene que comer 1 kilo.
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AZUCARES

El cuerpo solo puede utilizar las azucares simples. Si comemos azucares dobles,
las tenemos que cortar por la mitad para formar dos azucares simples. Este pro-
ceso ocurre durante la digestiéon por medio de unas proteinas que se llaman
enzimas. Después de pasar a la sangre el azucar llega al higado donde se guarda
hasta que se necesite. Si el higado se llena y sobra azucar, se manda a la otra
bodega, que es la grasa del cuerpo.

ALMIDONES

Los almidones se forman de cadenas largas de azucares simples. Tenemos que
cortarlos en muchos lugares para liberar las azlcares simples. Este proceso em-
pieza en la boca con las enzimas de la saliva. Un bebé no produce estas enzimas
hasta que tenga mas de 6 meses de edad. Es por este motivo que las comidas
gue contengan muchos almidones tales como atoles o arroz le hacen dafio. Su
cuerpo no los puede digerir pero la bacteria en el intestino los fermenta causan-
do gas, diarrea y cdlicos.

GRASAS o GORDURA

Las grasas son una fuente de energia que se mantienen en el cuerpo en forma
de gordura. Son una reserva de energia para el cuerpo.

PROTEINAS

Las proteinas son nutrientes que sirven como constructores del cuerpo para el
crecimiento y para todos los trabajos que hacen las diferentes partes del cuerpo.
Se encuentran en muchos alimentos, no solo en las carnes. Las proteinas que
vienen de plantas, como las del frijol y el maiz, no son proteinas completas. Esto
significa que debido a su forma, el cuerpo humano no puede usarlas directamen-
te. El cuerpo tiene que cambiarlas a una forma mas parecida a la proteina
humana. Usa las partecitas que componen las proteinas, los aminoacidos, para
construir la proteina completa. Las proteinas de los granos basicos como el maiz,
el arroz y el trigo se combinan muy bien con las proteinas de los frijoles y las
semillas para formar proteinas nuevas mas completas que se pueden utilizar en
el cuerpo humano. Si se combina el maiz con el frijol, para utilizar bien los ami-
noacidos se tiene que usar 2 veces la cantidad de maiz que la del frijol. Si hace-
mos un caldo de carne hay que recordar que muy pocos aminoacidos salen en el
agua del caldo y no forman una proteina completa. La mayor parte de la proteina
se queda en la carne




¢Cuantas proteinas necesitamos por cada dia? Un hombre nece-
sita 60 gramos al dia. Una mujer necesita 43 gramos al dia.
Una mujer embarazada o lactante necesita 68 gramos.
Un niflo de 1 a 3 afnos necesita 24 gramos, y tiene que ser de
mejor calidad, es decir proteinas completas.

EL ALIMENTO PRINCIPAL

El alimento principal de un pueblo es lo que come todos los dias y come mas que
cualquier otra cosa. En Guatemala el alimento principal es el MAIZ. En otros
paises puede ser el arroz, el trigo, el maicillo, el pldtano o la yuca.

Una tortilla mediana contiene 33 gramos de maiz que rinden 120 calorias y 3
gramos de proteina.

El frijol nos da 341 calorias y 24 gramos de proteina por cada 100 gramos de frijo-
les que es la cantidad que un nifio puede comer en un dia.

Siun niflo come 6 tortillas y 100 gramos de frijoles en un dia consume 1061 calo-
rias y 42.7 gramos de proteinas. Le sobran 18.7 gramos de proteina y le faltan
139 calorias. En realidad es muy dificil que un nifio pequefio coma 6 tortillas en
un dia y que si no las come, todavia le van a faltar mas calorias. Por eso tenemos
gue preocuparnos en dar suficientes calorias a los nifios pequefios.

Algunas equivalencias para calcular gramos y libras:

1 libra = 454 gramos
1 kilogramo = 2.2 libras
1/2 libra = 230 gramos
1gramode agua=1ml=1cc
1/4 libra = 115 gramos
1 octavo de aceite = 100 gramos 1 onza = 28 gramos
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CARBOHIDRATOS, GRASAS Y ENERGIA

Las azlcares pueden ser simples: como la glucosa <
o dobles como el azticar de mesa <4l

o como el azucar de la leche <) <4

Los almidones son cadenas largas de azucares simples como la glucosa

AL LD
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El cuerpo solo puede absorber los azucares simples.
Enla bocay en el estdmago tenemos sustancias llamadas enzimas que rompen
los azucares dobles y las cadenas de almidon.

1. Se rompen los azucares y
almidones

2. Los azucares simples se
absorben en la sangre.

3. La mayor parte se usa
como energia. No se puede
guardar en forma de azucar.

4. Si comemos mucho, el
higado lo guarda como gras-
aforma de azlcar.

5. Si comemos poco, la grasa
se convierte en glucosa para
energia, y se utilizan las pro-
teinas para energia.
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LA PROTEINA

La proteina es como un collar de piedras diferentes que se llaman aminoacidos.

1. La proteina de la comida

2. Proteinas digeridas en el
estomago. El collar se rompe
soltando las piedras o ami-
noacidos.

3. La sangre absorbe los ami-
noacidos llevandolos a las
células.

4, Las células vuelven a
juntar los aminoacidos en
proteinas humanas:

- musculo

- enzimas

- hormonas

- defensas y anticuerpos

5. Los aminoacidos que
sobran salen del cuerpo enla
orinay el popo

Si no comemos suficientes
carbohidratos se usan para:

ENERGIA

Si comemos demasiadas
proteinas se convierten en

GRASA
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LA DESNUTRICION

Un nifio pequefio necesita 900 ml. de alimentos diarios para estar en buena
salud nutricional. Sin embargo, su estbmago solo tiene capacidad para 200 ml.
por comida, no le cabe mas. Si s6lo come tres veces al dia tendria que ingerir 300
ml cada vez, para alcanzar los 900 ml. necesarios. Pero esa cantidad no le cabe.
Para que tenga los 900 ml. necesarios, debemos agregar calorias a su alimenta-
cién y darle comidas mas pequefas y mas frecuentes.

El niflo desnutrido no crece bien y no aumenta de peso. Camina y platica mas
tarde que los nifios bien alimentados. Es lloron y triste, no juega ni aprende bien.
El pelo se le pone mas rubio y ralo y se cae por falta de proteina. La piel se pone
delgada y lisa y el nifio puede hincharse, tener diarrea todo el tiempo, y puede
tener fuego en la boca. Muchas veces no quiere comer, y rechaza o vomita la
comida.

Las enfermedades graves como tos ferina o sarampién pueden provocar la des-
nutricién. El nifio necesita mas comida durante y después de estas enfermeda-
des.

El nino puede también desnutrirse si la mama queda nuevamente embarazada
y le quita el pecho abruptamente, o antes de que el nifio haya comido bien. La
mama debe seguir dandole pecho por varios meses y luego quitarlo de a poco.
Durante este tiempo, la mama debe comer mucho mas para alimentarse a si
mismay a los dos nifios.

COMIDAS PARA NINOS PEQUENOS

A los seis meses de edad la leche materna ya no provee suficientes calorias para
el crecimiento del nifio. Hay que suplementar su alimentacién con otras comi-
das. Se debe comenzar con una o dos cosas sencillas, coladas o molidas.

Los atoles son muy pobres en calorias y proteinas pero le llenan el estémago al
nifio y le quitan el hambre. Para hacerlos mas nutritivos, se les agregan alimen-
tos con muchas calorias.

- azlcar - mani molido
- aceite - un huevo batido
- pepitas molidas -crema




Darle comidas con calorias concentradas desde el principio es mejor que darle
atoles. El frijol colado y preparado con aceite o el arroz frito con aceite son mejo-
res que el frijol o arroz cocidos en agua solamente. Hay que darle el frijol al nifio
y no solo el caldo porque el caldo es casi solo agua con un poco de sal y sabor.
No es cierto que el alimento de la carne sale en el caldo. Las sopas de sobre no
contienen nada de proteina y muy pocas calorias.

CONSEJOS PARA ALIMENTAR AL NINO CHIQUITO

1. Lavarle las manos varias veces al dia, y siempre antes de comer.
2. Darle cosas suaves o coladas.

3. Darle su plato propio. Cuando come con los hermanos mayores
ellos acaben todo rapido y el mas pequefio no come nada.

4. Dejar los animales afuera. Los perros agarran la comida de los
pequenfos.

5. Sentar al nifio en un lugar limpio para comer ya que la comida se

LA LACTANCIA

La leche materna tiene muchas ventajas. Los nutrientes que contiene son de la
cantidad y la forma que puede utilizar el nifio. Solo contiene azucares doblesy no
contiene almidones. La proteina es completa. La grasa tiene los componentes
gue necesita el sistema nervioso para su desarrollo, y que la leche de vaca no
tiene. Las vitaminas y los minerales corresponden a lo que necesita el nifio, y se
encuentran en la forma correcta.

También la leche materna da proteccion contra enfermedades y contra el desa-
rrollo de las alergias. EL NINO DEBE MAMAR HASTA LOS 2 ANOS, O MAS.

La leche materna protege al nifo contra enfermedades.




CRECIMIENTO Y DESARROLLO
LAS ETAPAS DEL DESARROLLO DEL BEBE

3 a 4 meses: puede man-
tener la cabeza recta por
ratitos.

5 meses: mantiene la
cabeza firme al levantar el
cuerpo. Puede levantar el
cuerpo apoyandose en las
manos.

6 a 9 meses: Se sienta
soloy empieza a gatear.

9 meses: Se para con
ayuda.

CURSO DE NUTRICION 14




INDICADORES DE DESARROLLO EN NINOS DE 0 A 5 ANOS

:S:::: Social Lenguaje Conocimiento Motricidad Ayuda
5& calma cuando | Busca sonidos | Ambas manos Al intentar Bisgueda de
se le carga y se fuertemente sentarlo sUCCian

0-1 mes le habla cerradas y cuelga la
apretadas cabeza
Sonrie en Emite sonidos | Sigue objetos con | Al sentarlo Succiona y
respuestaala ER & ER la mirada mantiene la traga ligquido
1-3 meses | atencidn de cabeza erecta
adultos unos
segundos
Tiende los Vocaliza 5i se le cubre la Sentado con | Empieza a
brazos a los varias silabas | cara con un trapo | apoyo masticar
3-6 meses | padreso se lo guita mantiene la alimentos
familiares para cabezafirme | semisdlidos
que lo cargan
Juega con otras | Comprende Observa ytoma | Gatea y se Come del
pErsanas cuando sele | unobjeto sienta solo plato con sus
6-9 meses haciendo ojitos, | dice "no” pequefio entre el dedaos
caritas, etc. pulgar v el indice
Baila cuando Expresa con Tira objetos Se para con Bebe entaza
9-12 oye misica gestos y intencionalmente | ayuda gue sostiene
meses sonidos sus al suelo con ambas
deseos manos
Reconoce a los | Sefala 3 Se sefiala asi Camina solo 5e desplaza
12-15 miembrosdela | partesdesu | mismo cuando se para alcanzar
meses familia cuerpo menciona su objetos que le
nombre interesan
Imita Dice 10 Escoge el objeto | Patea una Ayuda a
actividades del | palabras que se le pide pelota grande | vestirse
15-18 hogar entre varios extendiendo
s objetos brazos y
conocidos para el piernas
Hace berrinche | Combina 20 | Buscaunobjeto | Sube auna Avisa cuando
18-21 cuando no se le | 3 palabras escondido silla sin ayuda | su pafial esta
e da lo que quiere sucio
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USANDO LA TARJETA DE
CONTROL DE PESO

1. La mama y la abuela de una bebé de 9 meses vienen a la consulta. Cada
vez que la bebé llora la mama le da el pecho y no le da ninguna otra comida.
La mama parece ser un poco lenta. La abuela es mas lista pero es muy
anciana.

Peso de la mama con la bebé: 48 kilos

Peso de la mama: 41.5 kg

;Cuanto pesa la bebé?

Tiene: Peso Bajo, Peso Normal o Sobrepeso
¢Qué consejos tiene para la familia?

2. Un bebé de 6 meses no come todavia y solo mama el pecho. Estd muy
gordo. Los padres lo traen a la consulta para preguntar si deben de darle
comida o no.

Peso de la mama con el bebé: 90 kg
Peso de la mama sola: 80 kg

¢Cuanto pesa el bebé?

Tiene: Peso Bajo, Normal o Sobrepeso
¢Qué consejos tiene para la familia?

3. A una bebé de 3 meses le dan solo leche de pecho. La bebé puede soste-
ner la cabeza bien, mama cada 2 o 3 horas y moja los pafiales a cada rato.
Llora en la noche y es dificil tranquilizarla. La suegra dice que hay que darle
biberén porque llora por hambre.

Peso de la mama con la bebé: 63 kg
Peso de la mama sola: 57.5 kg

Peso de la bebé:

Tiene: Peso Bajo, Normal, Sobrepeso
¢Qué consejos tiene para la familia?




4. Un nifio de 2 afios y medio es muy gordo. Sus papas tienen una tienday a
él le gusta comer ricitos y galletas entre las 3 comidas diarias. La familia come
mucha comida frita, como papas y pollo frito. El nifio mira muchas caricaturas
en la tele. No lo permiten jugar afuera porque se puede golpear.

Peso de la mama con el nifio: 93.6 kg
Peso de la mama sola: 77.6 kg

Peso del nifio:

Tiene: Peso Bajo, Normal, o Sobrepeso
¢Qué consejos tiene para la familia?

5. A un nifio de 2 afios le despecharon hace 2 meses porque la mama quedé
embarazada. Ayer para el desayuno comié pan con café, tomé atol de masa
alas 10, caldo de frijol con tortilla para el almuerzo y la cena, y una banana en
la tarde. Ahora lleva 15 dias con diarrea y estd muy barrigéon. La mama piensa
que su leche le hizo mal por el embarazo.

Peso de la mama con el nifio: 70 kg Peso de la mama sola: 60.5 kg Peso del
nino:

Tiene: Peso Bajo, Normal, o Sobrepeso

¢Qué consejos tiene para la familia?

6. Un nifio tiene 1 afio y medio, toma el pecho todavia pero solo en la noche
porque la mama trabaja. La abuela cuida a los nifios durante el dia. Ella les da
frijol y tortilla 3 veces al dia pero al chiquito le da solo caldo de frijol. Entre
comidas les da café con azucar. Hoy lo trae a la consulta porque tiene 15 dias
de diarreay se esta hinchando de la cara y los pies.

Peso de la abuela con el nifio: 59 kg
Peso de la abuela sola: 51 kg

Peso del nifio:

¢Tiene: Peso Bajo, Normal o Sobrepeso?
¢Qué consejos tiene para la familia?




PORQUE ES MEJOR LA LECHE DE PECHO

La leche materna es el alimento perfecto para un bebé porque tiene azucar,
grasa, proteina, vitaminas, minerales y agua en las cantidades que un bebé
necesita. También tiene las sustancias necesarias para ayudarle al bebé a
digerir la leche. Los cientificos no han podido replicarla a pesar de haber
tratado de desarrollar unas formulas artificiales.

iUn bebé alimentado con leche
materna se enferma menos!

* La leche de pecho contiene glébulos blancos que ayudan a matar las bacte-
riasy los virus.

* La leche de pecho contiene anticuerpos que cubren el intestino del bebéy
detienen los microbios. Cuando una madre tiene una infeccién, al poco
tiempo su leche contiene los anticuerpos contra la infeccién para proteger al
bebé.

* La leche de pecho contiene sustancias que le ayudan a crecer a las bacterias
buenas en el intestino del bebé. Estas bacterias buenas detienen el creci-
miento de los microbios malos.

* Aunque la mama no dé pecho por varios dias, la leche de pecho nunca se
arruina.

* Los biberones y mamones son dificiles de limpiar y se ensucian facilmente.
Los bebés que toman pacha, tetero o biberdn, se enferman mas facilmente y
estan mucho mas expuestos a los microbios malignos.

« Aunque las pachas estén bien esterilizadas, los bebés alimentados por
pacha se enferman mas con diarrea y con infecciones respiratorias porque la
formula no tiene las defensas que tiene la leche de pecho.

* Los bebés que toman pacha tienen mas asmay problemas de la piel porque
sus intestinos no pueden digerir bien la proteina de la leche de vaca. Esa pro-
teina entra entera a la sangre del bebé y provoca reacciones alérgicas.




Otras ventajas de la leche de pecho:

« Dar de mamar ayuda a la matriz a contraerse mas rapido y las madres san-
gran menos.

« Una madre alimentando a su bebé exclusivamente con leche de pecho no
queda embarazada tan luego. Este método es confiable si el bebé no tiene 6
meses aun y si la madre no ha tenido su regla.

* La leche de pecho es mucho mas barata que la leche artificial.

« Una madre que alimenta a su bebé con leche materna forma una relacién
mas intima con su bebé. Este afecto ayuda al bebé a desarrollarse mejor.

Como varia la leche de pecho:

* Calostro- Durante los primeros 3 dias después de haber nacido el bebé, la
madre produce una cantidad pequefia de leche amarillenta. Esta leche con-
tiene muchos anticuerpos, glébulos blancos, y factores que ayudan con el
desarrollo del intestino del bebé. Esta leche también sirve para preparar el
intestino de bebé para recibir y digerir nutrientes y evitar las infecciones.
Aunque es poco en volumen, el calostro provee todo lo que el bebé necesita
hasta que baje la leche de la mama. Durante estos dias, no se debe de dar
nada mas de comer o tomar al bebé, ni remedios ni agua pura.

 Cada vez que la madre da de mamar, la leche que sale primero es de color
gris y aguajoso. Esta leche contiene mucha proteina, azucar, vitaminas y sufi-
ciente agua. Por eso, si hace mucho calor, un bebé debe mamar con mas
frecuencia para recibir mas agua.

* La leche que sale al fin de cada periodo que da de mamar la madre, es
blanca y contiene mas grasa. Si el bebé es de bajo peso, hay que asegurarse
gue vacie todo el pecho de la madre cada vez que mame para que aproveche
de la leche grasosa.




Como se produce leche materna:

El cuerpo de la madre suelta una hormona llamada prolactina cada vez que
un bebé mama. La prolactina estimula la produccion de leche. Si un bebé
mama mucho, la madre produce mas leche. Si mama poco porque recibe
otros alimentos, la madre trabaja, o porque esta enfermo, el cuerpo de la
madre produce menos leche. Si el bebé solo mama de un lado, solo ese lado
producira leche.

Si una madre quiere producir mas leche, debe dejar que su bebé mame por
mas tiempo cada vez, y mas seguido durante 2 o 3 dias. Esto hara que el
cuerpo de la madre produzca mas leche. La gran mayoria de las mujeres
pueden producir suficiente leche para alimentar a gemelos hasta los 6 meses
de edad.
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Seiias de que un bebé esta en buena posicion para
mamar:

- El cuerpo del bebé esta girado hacia la mama.

- Su menton toca el pecho.

- Su boca esta muy abierta.

- El labio inferior esta doblado hacia afuera.

- Todo el pezén y una gran parte de la piel oscura alrededor del pezdn estan
dentro de la boca del bebé.

- El bebé hace largos chupones y se oye que esta tragando. Los cachetes
estan redondeados hacia fuerayno jalados hacia adentro.

- El bebé se queda contento después de mamar.




Seias de que un bebé esta en mala posicidon para
mamar:

- La boca se ve mas cerrada.

- Se ve mucha de la piel oscura alrededor del pezén.

- El mentén no toca el pecho.

- El bebé chupa con chupones rapidos y cortos.

- No se oye que traga o que hace ruiditos como un cochinito.

- El bebé esta molesto o no quiere mamar porque no recibe suficiente leche.
La madre siente dolor en el pezén.

Sintomas del mamar en mala posicion:

- Los pezones estan rajados y
adoloridos.

- Los bebés parecen no llenarse y
quieren mamar mucho tiempo

y a cada rato.

- Los bebés estan frustrados y no quie-
ren mamar. La madre cree que no tiene
suficiente leche.

- Los bebés no crecen bien.




¢ Porqué mama en mala posicion un bebé?

- La madre no tiene experiencia y no tiene a nadie quien le oriente.
- El bebé esta confundido por haber recibido biber6n y mama el pecho igual como
mamaba del biberdn. Por eso no se debe dar biberdn a los bebés tiernitos.

¢Como se puede ayudar a una madre a dar de mamar?

- Antes de que nazca el bebé se debe explicar las ventajas de la leche materna.

- Al nacer el bebé se le debe ayudar a la mama a dar de mamar inmediatamente,
dentro de una hora del parto.

- No se debe dar ninguna otra bebida al bebé, especialmente no con pacha. La
pacha causa que el recién nacido aprenda a mamar en mala posicion.

Después del parto se debe felicitar a la mama y admirar al bebé.
- Preguntar cdmo va el amamantamiento y ayudar a resolver cualquier duda.
- Observar como la mama da de mamar y ofrecer sugerencias.

- Recomendarle a la mama que dé solo leche materna por 6 meses.
- Recomendarle a la mama que siga dando leche materna por 2 afios.

Costo de pacha en los primeros 6 meses de vida

Edad del bebé Onzas en cada F'acha? dias Total de Total de Costo
pacha cada dia Onzas botes

1a2 semanas 3 6 15 270 29

3 a4 semanas | 5 15 300 3.2

2 meses 5 5 30 750 8.1

3y 4 meses 5] 5 60 1800 19.4

5 a6 meses 7 5 60 2100 226

TOTAL




PROBLEMAS COMUNES

1. Estrefiimiento y diarrea. Un bebé normal, alimentado con leche materna puede
deponer defecar tanto como 8 veces al dia, o tan poco como una vez cada 2 dias.
Ambos extremos son normales. Un bebé alimentado con pacha tiene heces mas
duras porque la leche no se digiere completamente.

2. La mama piensa que no tiene suficiente leche. Averigue si el bebé tiene un peso
normal y si el bebé orina por lo menos 6 veces al dia. Si es asi, puede estar seguro
que el bebé esta tomando suficiente leche. Animar a la mama ayuda mucho. Si la
mama quiere aumentar la cantidad de leche que tiene, debe dar de mamar mas
seguido y por mas tiempo durante unos dos o tres dias. El cuerpo de ella va a res-
ponder produciendo mas leche. También es importante que ella tome suficiente
liquido y coma bien.

3. Pezones dolorosos. Observe a la mama dando de mamar. Confirme que el bebé
esté en buena posicion. Después de que el bebé termine de mamar, la mama
debe poner un poco de leche en los pezones y dejarlos secar al aire. Si hay sefias
de candida en la boca del bebé o en el pezdn de la mama, recomiende tratar con
nistatina. Haga una pasta con los 6vulos y apliquela en la boca y en el pezon 4
veces al dia hasta que se mejore.

4, Mastitis. A veces una parte del pecho se hincha y se pone dolorosa. Esto pasa
porque la leche de esa parte del pecho no esta saliendo bien. La madre debe dar
de mamar mas seguido de ese lado y masajear un poco el pecho para que salga la
leche. El uso de lienzos tibios puede ayudar. Si el pecho esta rojo, doloroso, y la
mama tiene calentura por mas de 2 dias, es sefia de una infeccion bacteriana. En
este caso debe tomar Cloxacilina durante 5 dias.

En algunos casos puede haber un absceso que hay que drenar. Aunque el pecho
esté infectado, la leche todavia sirve y se le puede dar al bebé. Si la mama no
quiere darle al nifio la leche de este pecho, es importante que siga sacandose la
leche con la mano para que no se le seque. Al hacer esto, todavia va a tener leche
para amamantar al bebé cuando se le sane el pecho.




LAS VITAMINAS

Las vitaminas son parte importante de la nutricién y casi nunca hay necesi-
dad de comprarlas en pastillas o inyecciones. Con la excepcion del hierro y
acido félico para mujeres en la edad fértil, las vitaminas que necesitamos
abundan en la comiday no ayuda en nada tomar mas de lo que necesitamos.
Cuando tomamos mas de lo que el cuerpo necesita, el exceso sale en la orina,
o puede acumularse hasta llegar a niveles toxicos en el cuerpo.

Vitamina A - Abunda en las verduras y frutas amarillas y verde oscuras,
como la zanahoria, la papaya, el mango, la hierba moray la acelga. También
se encuentra en la leche, los huevos, y el higado. La vitamina A es importante
para la piel, los pulmones y los ojos. La primera sefia de que el cuerpo no
obtiene suficiente es la ceguera de noche. Esta vitamina se le da a los nifios
muy desnutridos cuando empiezan a recuperarse. En Guatemala no vemos
deficiencias desde que empezaron a agregar vitamina A al azucar en las fabri-
cas de azucar en la costa sur.

Esta vitamina se guarda por mucho tiempo en la grasa del cuerpo. Es facil
intoxicarse con vitamina A ya que el cuerpo no puede sacarla si se toma una
sobredosis. Una sobredosis de vitamina A puede dafiar el cerebro y causar
defectos en el feto de la mujer embarazada.

Complejo B - Incluye 8 vitaminas distintas, inicialmente descubiertas como
"Vitamina B" y después desenredadas quimicamente una de otra.

La tiamina (B1), riboflavina (B2), niacina (B3), piridoxina (B6), y la bio-
tina (B7 o B8) funcionan en el cuerpo permitiendo que los carbohidratos se
quemen para producir energia. Van pegadas a los mismos carbohidratos que
contienen el maiz y el frijol. El cuerpo siempre obtiene las vitaminas necesa-
rias si la persona come suficiente comida. Si la persona no come suficiente
comida, las vitaminas no tienen nada para quemar. Estas vitaminas hay que
comerlas todos los dias junto con la comida ya que no se guardan en el
cuerpo y se disuelven en unas pocas horas.

La niacina es una vitamina que se encuentra en poca cantidad en el maiz.
Puede haber deficiencia de niacina si se comen solo tortillas sin otros alimen-
tos. Esta enfermedad se llama pelagra y los sintomas son ronchas escamosas
en la piel, diarrea, y cambios mentales.




Acido Félico (B9) - Se encuentra en hojas oscuras, frutas, frijoles, higado y
pescado. El acido félico ayuda al cuerpo a producir glébulos nuevos. La falta
de acido folico en los 3 primeros meses del embarazo puede causar defectos
en el feto como labio leporino o espina bifida. La mujer debe tomar acido
folico durante 3 meses ANTES de quedar embarazada.

Vitamina B12 - Esta vitamina es producida solamente por las bacterias. Se
encuentra en todas las comidas que vienen de animales y en comidas
fermentadas, como los atoles agrios, los quesos, y cualquier comida después
de unas horas de haberse cocido. En nuestro medio no hace falta.

Ayuda a la formacién de globulos rojos en la sangre y al mantenimiento del
sistema nervioso central. La vitamina B12 no ayuda a curar la anemia causa-
da por falta de hierro que encontramos en nuestro medio.

Vitamina C - Existe en las frutas y verduras como las papas, el pepino, el
repollo, los tomates, y el limon. También se encuentra en la leche materna.
En una dieta que incluye cualquier fruta o verdura fresca, no hace falta tomar
en forma adicional. Esta vitamina ayuda al cuerpo a utilizar el calcio, el hierro,
y otros nutrientes en la formacion de huesos y vasos sanguineos. La vitamina
C no cura la gripe y no se debe de inyectar nunca, porque es muy irritante.
Vitamina D - Se produce en nuestra piel con solo estar expuesto al sol por
unos 10 minutos al dia. También se encuentra en la leche, los huevos, y el
higado. Las personas que viven en el campo nunca tienen la necesidad de
tomar en forma adicional. La vitamina D se usa para formar huesos y dientes
sanos.

Vitamina K - Es producida por las bacterias en nuestro intestino. También se
encuentra en verduras con hojas oscuras, el brocoli, el repollo, la leche, la
carne y la soya. Esta vitamina ayuda a coagular la sangre. Los recién nacidos
tienen riesgo de deficiencia porque no tienen todavia las bacterias en sus
intestinos. Debido a esto, pueden sufrir sangrados en el cerebro o en el esto6-
mago durante la primera semana de vida. Por este motivo, a los recién naci-
dos se les inyecta Vitamina K en muchos hospitales. A los adultos casi nunca
les hace falta.

Hierro - El hierro es un mineral que viene de la tierra. Es necesario para
formar la hemoglobina que es la proteina que lleva el oxigeno adentro de los
glébulos rojos. La hemoglobina lleva el oxigeno de los pulmones a todos los
tejidos del cuerpo, donde sirve para quemar el azucar que nos da la energia.
(Vea el dibujo en la pag. anterior.)
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Nifios:

Hasta 3 meses Menos de 9.5
De 6 a 23 meses Menos de 9.0
De 2al2afos Menos de 10.0
Mujeres:

Desde los 13 anos en adelante Menos de 10.0

Embarazadas Menos de 9.5

Hombres:

Desde los 13 anos en adelante Menosde 12.0

Estos son los valores minimos de hemoglobina para el diagndstico de la
anemia. La mayoria de las anemias, pero no todas, se deben a la falta de
hierro. Si la persona no responde al tratamiento con hierro, se debe buscar
otra causa.
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A-Trato: Fortalecimiento de acciones parala RRDy la

construccion de paz en comunidades étnicas de 2

municipios del margen del rio Atrato: Riosucio y
Tagachi, departamento del Chocé, Colombia.
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