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Alimentacion necesaria para
nuestra vida

Nuestra salud depende, en buena medida, de la alimentacion
gue practicamos a lo largo de la vida. Para adquirir habitos
alimenticios saludables, mantener la salud y prevenir la
aparicion de enfermedades es necesario conocer cdmo
alimentarnos de la mejor forma, aprovechando al maximo
los nutrientes que nos aportan los alimentos.

Resulta muy importante que las personas conozcan algu-
nos conceptos basicos sobre alimentacion con el propésito
de orientar el tema que se abarcara en esta unidad, lo cual
constituye una herramienta sumamente util al elegir,
obtener y preparar los alimentos.

¢ Qué son los nutrientes?

Los alimentos son los “envases naturales” que contienen
las sustancias necesarias para que el cuerpo crezca y fun-
cione de manera normal, también para el mantenimiento
y reparacion de los tejidos cuando sea necesario. A estas
sustancias se les conoce con el nombre de nutrientes y a
través de ellas el cuerpo puede obtener su energia (expre-
sadas en kilocalorfas) y hacer frente al trabajo diario. Se
llaman kilocalorias (kcal) a la forma de medir la cantidad
de energia que aportan los alimentos.

Todos los alimentos, en funcidon de su contenido en
nutrientes, dan calorfas en mayor o menor grado.
Cuando hay un exceso o una deficiencia en el aporte de
energia, pueden producirse enfermedades en el cuerpo.

Los nutrientes no se ingieren directamente: forman parte
de la gran variedad de alimentos que se encuentran
en la naturaleza. Un alimento estd formado por varios
nutrientes a la vez, en cantidades variadas.
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A los nutrientes que conforman la mayor parte de
los alimentos, se les conoce como macionutiientes
(macro=grande) yalosqueestanenpequenascantidades,
se les llama micionutrientes (micho=pequero).

Entre los macronutrientes, encontramos los carbohidratos,
proteinas, grasas (conocidos como lipidos) y entre los
micronutrientes, las vitaminas y los minerales.

Observemos la siguiente tabla:

' MACRONUTRIENTES MICRONUTRIENTES

Carbohidratos
Proteinas
Grasas (lipidos)

Vitaminas
Minerales

Los carbohidratos

Su principal funcién consiste en proporcionar energia de
forma rapida al cuerpo; por ello, es la principal fuente de
combustible que el organismo utiliza para realizar los tra-
bajos diarios. Los carbohidratos aportan 4 kcal por gramo.

Los carbohidratos se clasifican en dos tipos:

> Carbohidratos simples: Se les llama azucares.
Al ser digeridos, solo proporcionan energia y
no aportan ningun otro nutriente, a causa de
esto se les conoce como calorias vacias.

> Carbohidratos complejos:  Proporcionan
energfa, vitaminas, minerales y fibra. Estan
formados por aquellos que pueden digerirse
(almidones) y los que no (fibra).



La fibna, conocida popularmente como fibra dietética, es la
parte comestible de las plantas o de los carbohidratos,
resistente a la digestion y absorcion en el intestino
delgado, se fermentan completa o parcialmente en el
intestino grueso. El consumo habitual de fibra ejerce
efectos beneficiosos para la salud por sus acciones

contra el estrefimiento, diverticulosis, colitis ulcerosas,
asi como, diminucion del riesgo de cancer de colon,
disminucion de la enfermedad cardiovascular (corazén y
venas), pues ayuda a disminuir los niveles de colesterol en
la sangre y actla contra la diabetes al reducir los niveles
de azucar en la sangre.

CARBOHIDRATOS
' SIMPLES CARBOHIDRATOS COMPLEJOS

Sirope Arroz
Refrescos gaseosos Avena
Refrescos industriales Trigo
Gelatinas Maiz
Jaleas Cebada
Confites Frijoles
Reposteria Garbanzos
Tapa de dulce Lentejas
Bebidas alcohdlicas

Az(car Cerealesy Verduras
Micles leguminosas harinosas FIES Vegetales

Yuca Guayabas Zanahoria
Papa Jocotes Espinacas
Camote Mangos Coliflor
: cas Remolacha
Platano Carambola emolac
Pejibaye Guanabana | Lechuga
Tiquisque Pina Brécoli
Nampf h/lora . Zapallo
aranja. y muchos
Mandarinas vegetales mas
y muchas 9
frutas mas

J

Fuente: Ministerio de Salud de Costa Rica (1997). Guias Alimentarias para la educacién nutricional en Costa Rica
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Encontramos una variedad de alimentos que proporcionan
carbohidratos simples y complejos. En el cuadro siguiente,
se encuentran algunos alimentos que nos sirven de
ejemplo para mostrar la clasificacién de los carbohidratos:

Las proteinas

La funcién principal de las proteinas en el cuerpo es la
formacién y reparacion de la piel, los musculos y huesos.
Las proteinas aportan energfa al cuerpo; sin embargo, esta
no es la funcion principal de este nutriente. Las proteinas
aportan 4 kcal por gramo, igual que los carbohidratos.

Las personas, a través de su alimentacion, pueden ingerir dos
tipos diferentes de proteina: la de origen animal y la de
onigen vegetal. A la primera, se le conoce como proteina
de alta calidad, pues aporta todos los aminoacidos esenciales
(componentes fundamentales de las proteinas) y nuestro
cuerpo las utiliza por completo; la segunda -como su nombre
lo indica- proviene de alimentos vegetales y no provee todos
los aminoéacidos esenciales, por lo que su calidad es inferior
comparada con la de origen animal. Sin embargo, la mezcla
de diferentes alimentos de origen vegetal, como los granos
con las leguminosas (por ejemplo, el arroz con los frijoles), se
complementan entre si y brindan proteina de alta calidad que
el cuerpo la utiliza totalmente.

A continuacién, se brindan ejemplos de alimentos fuente de proteina de origen animal y vegetal:

' PROTEINAS DE ORIGEN ANIMAL PROTEINAS DE ORIGEN VEGETAL

Carnes: res, cerdo, aves, pescado, conejo

Lacteos: leche, yogurt, queso especialmente blanco

Huevo

Cereales: arroz, maiz, cebada, trigo
Leguminosas: frijoles, garbanzos, lentejas
Soya

Las grasas (lipidos)

La funcién principal de las grasas es servir de reserva de
energia para el cuerpo. Ademas, participan en el proceso
de crecimiento, en el desarrollo del sistema nervioso,
en el transporte de algunas vitaminas, conocidas como
vitaminas liposolubles (vitamina A,D,E,K) y proporcionan
al organismo los acidos grasos esenciales para la
produccion de otras sustancias como las hormonas. Las
grasas aportan 9 kcal por gramo.
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Las grasas se pueden clasificar segiin su composicion en:

> Saturadas: Son, por lo general, sélidas a tem-
peratura ambiente y las proporcionan tanto
alimentos de origen animal como vegetal.

> Insaturadas: Son liquidas a temperatura am-
biente; casi siempre, provienen de alimentos
de origen vegetal. Sin embargo, algunos ali-
mentos de origen animal también aportan este
tipo de grasa.



A continuacion, se mencionan algunos alimentos, fuente de grasa saturada e insaturada:

' GRASAS SATURADAS GRASAS INSATURADAS

Aceite de coco y de palma

Manteca Aceitunas

I\/Iantequilla Semillas (pistachos, mani, almendras,
Margarina macadamia, nueces, semillas de marafién)
Queso Sova

Queso crema y. o )

Carnes (res, cerdo y pollo) Aceites (maiz, girasol, oliva)

Embutidos Aguacate

Leche Salmén

Yogurt entero Trucha

Reposteria AtdN

Las grasas dan gran sabor a las comidas y se suelen agregar
durante la preparacion de los alimentos. Al tipo de grasa
gue se adiciona a los alimentos durante su preparacion se
le conoce como grasa visible, pues las personas conocen
la cantidad que se agrega. Entre estas, se encuentran los
aceites, la manteca, la mayonesa, margarina, mantequilla,
crema dulce y el queso crema, entre otras.

Sinembargo, los alimentos-como parte de su composiciéon-
contienen grasa. Esta, en muchos casos, no es detectable
a simple vista. Por ejemplo, la que proveen la leche, la
yema de huevo, las carnes, los helados de leche, las
galletas, la reposteria, los productos de alimentos fritos.
Algunos alimentos de origen vegetal también algunos
aportan grasa como el aguacate, el coco y mani.

Las personas al consumir los alimentos diariamente, por lo
general, no tienen conocimiento, no tienen presente o no
estan al tanto de la cantidad de de grasa que estan in-
giriendo. Es importante, saber cuanta grasa contienen los
alimentos para que -durante su preparacion- se adicione

poca o ninguna cantidad o se utilicen -con moderacién- los
aderezos hechos a base de grasa, pues —aunque esta es
importante para nuestro cuerpo- se necesita en pequefias
cantidades.

La grasa contenida en los alimentos aporta mucha
energia a nuestro cuerpo, pero -cuando se consume en
exceso y no se utiliza- se deposita en diversos lugares
del cuerpo, como la cadera, abdomen, cintura, brazos.
Esto provoca el aumento facil de peso en las personas.
Si la ganancia de peso se mantiene durante mucho
tiempo -a mediano o largo plazo- la persona puede
presentar diversas enfermedades tales como obesidad
y presion arterial alta (hipertension).

Los productos de origen animal, ademas de grasa
saturada, proporcionan también colesterol, el cual -en
exceso- puede provocar enfermedades que afectan las
venas y el corazon.
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Vitaminas

Las vitaminas son sustancias presentes en los alimentos
y esenciales para que el cuerpo crezca, se mantenga y
funcione de manera adecuada. En periodos especificos de la
vida como en los primeros afnos, en el embarazo, el periodo
de lactancia materna y cuando las personas se encuentran
enfermas, las necesidades de vitaminas son mayores.

Las vitaminas no proporcionan energia y se encuentran
en los alimentos en cantidades muy pequefas, de ahi
que se clasifiquen como micronutrientes. A pesar, de que
el cuerpo las necesita en cantidades muy pequefias, su
presencia es indispensable para la salud de las personas.

Las vitaminas se clasifican en dos grandes grupos de
acuerdo con su solubilidad en la grasa o en agua tal y
como se muestra a continuacion:

> Vitaminas liposolubles: Estan presentes en los
componentes de grasa de los alimentos, espe-
cialmente los de origen animal. Se almacenan
en los tejidos grasos del cuerpo y en el higado.
El consumo excesivo de esta vitaminas obte-
nidas de suplementos, pueden producir toxi-
cidad. Las vitaminas que se encuentran dentro
de este grupo sonla A, D, EyK.

Vitaminas hidrosolubles: Se encuentran en
> los alimentos de origen vegetal y animal. Son
solubles en agua y no se almacenan en el
organismo, por lo que se requiere un consumo
diario de las mismas. Las vitaminas que este
grupo son las del Complejo B, Tiamina (B1),
Riboflavina (B2), Niacina (B3), Piridoxina
(B6), Acido Fdlico, Cianocobalamina (B12),
Biotina (B8), Acido Pantoténico (B5) y el Acido
Ascorbico conocido como vitamina C.
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Minerales

Los minerales se encuentran en pequefias cantidades en los
alimentos y cumplen muiltiples funciones en el cuerpo, pues
forman parte de tejidos como hueso y dientes; son necesarios
para un adecuado crecimiento, regulan el impulso nervioso
de los musculos del cuerpo, colaboran en las reacciones
quimicas de nuestro cuerpo, permiten el intercambio de
sustancias entre los tejidos, entre otras funciones.

Las personas necesitan consumir diariamente en los ali-
mentos —aproximadamente- quince minerales entre los
gue se encuentran: calcio, fésforo, magnesio, hierro,
zinc, fluor, yodo, selenio, cobre, manganeso, cromo, mo-
libdeno, sodio, potasio y cloro.

Los minerales se encuentran tanto en alimentos de ori-
gen vegetal como animal; para su adecuado consumo,
la alimentacion debe ser variada.

Hasta aqui, se han revisado los nutrientes necesarios
para el  debido funcionamiento de nuestro cuerpo.
Es necesario saber como orientar nuestra alimentaciéon
para que sea lo mas saludable posible y nuestro cuerpo
se vea beneficiado.



A continuacion, se muestran una lista de algunos alimentos fuente de vitaminas:

' VITAMINAS HIDROSOLUBLES VITAMINAS LIPOSOLUBLES

Vegetales de hojas verdes (espinaca,
acelgas, mostaza, perejil, etc.)
Vegetales en general

Leguminosas (frijol, garbanzos, lentejas)
Cereales integrales

Huevos

Carnes (res, cerdo y pollo)

Queso

Carnes y visceras de animales
Mantequilla

Atun

Queso

Huevo

Leche y yogurt

Aceites

Semillas secas
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Alimentacion saludable

La alimentacion diaria esta constituida por comestibles
gue brindan los nutrientes y la energia para realizar los
trabajos cotidianos. Sin embargo, no siempre la dieta es
la mejor y resulta importante reconocer los habitos de ali-
mentacion incorrectos para cambiarlos, pues mejorarlos
ayudara a la persona a sentirse mejor, gozar de una mejor
salud a corto plazo y evitar enfermedades posteriores.

En general, las personas han escuchado hablar sobre los
beneficios de sequir una dieta diversay equilibrada o que se
debe consumir una alimentacion saludable; pero no todas
conocen el significado de esas palabras y cada quién hace
una interpretacion personal. Estas comprensiones, mas el
desconocimiento del tema sobre nutricion son indicios de
la necesidad que se tiene en cuanto recibir orientacion
basica sobre cuél es la mejor forma de alimentarse.

. Coémo podemos practicar una
alimentacion saludable?

Una alimentacién saludable aporta todos los nutrientes
esenciales (carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y
minerales) y la energia que cada persona necesita para
mantenerse sana. Para lograr esto, las personas deben
consumir una alimentacién variada que incluya los
diferentes grupos de alimentos: es la forma de garantizar
que esta ingiriendo los nutrientes necesarios. Ademas,
los alimentos se deben consumir en una determinada
cantidad. Esto quiere decir, que se debe conocer cuanta
cantidad de cada alimento debe consumirse segun la
actividad o esfuerzo fisico realizados durante el dia. De
esta forma, existe un equilibrio y no se cae en el exceso o
la pérdida de energiay nutrientes. Por eso, la alimentacion
saludable debe ser diversa y equilibrada.

Es importante conocer el concepto de equilibrio energético:
esto ayudara a orientar mejor la alimentacion de una per-
sona. Se conoce como equilibrio energético al balance que
la persona debe mantener entre la energia que obtiene a
través de los alimentos y la que gasta al realizar los diferen-
tes quehaceres del dia: trabajo o esfuerzo fisico. Lo ideal es
que la persona consuma la energia precisa para enfrentar
su actividad fisica diaria por medio de los alimentos.

Cuando una persona consume menos alimentos (ener-
gia) de los que necesita, se reducen las reservas de grasa y
-en caso extremo- de musculo. Como resultado, se pierde
peso, existen pocas ganas de hacer el trabajo o la actividad
fisica y aparecen los signos y sintomas de la desnutricion.

En caso contrario, cuando una persona consume mas ali-
mentos (energia) de los necesarios, la energfa sobrante, se
convierte en grasa y se almacena como tejido adiposo (te-
jido graso o gordura) en diferentes partes del cuerpo: esto
produce aumento de peso. Si la persona contintia con este
aumento de peso, en poco tiempo termina siendo obesa.



EQUILIBRIO ENERGETICO

ALIMENTACION SALUDABLE: ACTIVIDAD FiSICA:
diversa y equilibrada proporcional al consumo de alimentos

Carbohidratos Actividades

fisicas
Vitaminas
AULEEIES
G Bailar
Proteinas

Recuerde:
« Los alimentos son el combustible del cuerpo, « Ejercitarse al menos 30 minutos al dia
si no gasta lo que consume, se le acumula para mantenerse saludable
Madres Ayudando Madres por Instituto de Investigaciones en Salud Instituto de Investigaciones en Salud

se distribuye bajo una Licencia Creative Commons Atribucion-NoComercial 4.0 Internacional. Www.inisa.ac.cr



¢Por qué es importante que las personas
consuman una alimentacién saludable?

Consumir una alimentacién saludable repercutird directa-
mente en la salud y nos ayudara a sentirnos mejor. A través
de ella, obtenemos los siguientes beneficios.

> Cantidad de energfa suficiente para hacer el
trabajo fisico y llevar a cabo el metabolismo de
los alimentos.

> Adecuada absorcién de nutrientes precisos para
construir y reparar los tejidos y huesos.

> Mantenimiento o consecucion del peso ideal.

> Consumo de todos los grupos de alimentos
por parte de las personas.

> Reduccion del riesgo de enfermedades cronicas
-diabetes, hipertension arterial, colesterol, triglicé-
ridos, entre otras- relacionadas con la alimentacion.

A excepcion de la leche materna, que le ofrece al bebé to-
dos los nutrientes en las cantidades convenientes durante los
primeros seis meses de vida, no existe un alimento que con-
tenga todos los nutrientes en las cantidades recomendadas.
Por ello, las personas deben consumir los alimentos de forma
variada y garantizar la ingesta de todos los nutrientes.

Una alimentacion saludable permite que los nutrientes ali-
mentarios cumplan diversas funciones en el cuerpo. Segun
el trabajo o funciéon que realicen se clasifican en alimentos
plasticos o formadores, energéticos y reguladores.

> Los alimentos plasticos o formadores son ricos

en nutrientes totalmente necesarios para la
formacién y mantenimiento de nuestro cuerpo,
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en vitaminas y minerales. En este grupo se ubi-
can la carne, los huevos, el pescado, la leche y
sus derivados.

> Los energéticos aportan energia a nuestro
cuerpo. Entre ellos se encuentran los cereales,
leguminosas, verduras harinosas, azucares,
grasas y aceites.

> Los reguladores poseen abundancia de vitami-
nas y minerales -por su participacion en multi-
ples reacciones- resultan imprescindibles en el
adecuado funcionamiento del cuerpo. En este
grupo se ubican alimentos como los vegetales
y frutas; también los cereales, leguminosas,
verduras harinosas, azlcares, grasas y aceites.

Alimentarse bien no requiere mayor gasto de dinero en la
compra de alimentos, solo se ocupa saber cudles aportan la
mejor cantidad de nutrientes para mantener nuestra salud.
Esto nos ayudara a comprar los alimentos con mas valor nu-
tritivo. Ademas, es necesaria la elaboracion de las comidas
con alimentos frescos, aprovechar los productos alimenticios
de temporada o época del afio y el empleo de ingredientes
naturales para dar sabor y complementar los nutrientes.

En Costa Rica, desde el Ministerio de Salud (1997, 2010)
considerando la importancia que tiene para la salud de
las personas el consumo de una alimentacion diversa y
equilibrada, se ha hecho una gufa en donde -de forma
gréfica- se indica la proporciéon recomendada de cada grupo
de alimentos para alcanzar una alimentacion saludable. Esta
guia se conoce como el Circulo de la alimentacion saluda-
ble y se encuentra dividida en varios segmentos; se obser-
va con claridad las proporciones recomendadas de cada
grupo de alimentos. El circulo representa un plato, como
el que utiliza toda persona para comer, lo que ayuda a
orientar la cantidad y la variedad de alimentos al consumir
en un tiempo de comida. En la Figura 1, se muestra el circulo
de la alimentacion saludable.
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Como se puede ver en la figura, cada una de las divisiones del
circulo representa la proporcion de alimentos que debe con-
sumir una persona para tener una alimentacion saludable.

La proporcion mayor (casi la mitad del circulo) pertenece al
grupo de alimentos de los cereales, leguminosas y verduras
harinosas (fuente de carbohidratos complejos), los cuales
son la principal fuente de energia para nuestro cuerpo.

El siguiente grupo que ocupa un espacio amplio en el
circulo son las frutas y vegetales. Estos alimentos nos
aportan vitaminas, minerales, carbohidratos simples
y complejos y fibra. Ademas, tienen un contenido de
energia pequefno, por lo cual se consideran perfectos
para ser seleccionados y evitar un consumo excesivo de
energia en la alimentacion.

CEREALES,
LEGUMINOSAS

de reposterfa
Y VERDURAS

HARINOSAS

ajonjoli, nueces y otros

LEGUMINOSAS: todo tipo de frijoles, lentejas
garbanzos, cubaces, arvejas y otros

VERDURAS HARINOSAS: papa, camote, yuca,
Aampi, tiquisque, platanos, pejibaye

SEMILLAS: mani, marafién, ayote, macadamia,

Los alimentos de origen animal como leche, carne, y huevo
ocupan un espacio menor en el circulo. Estos alimentos se
deben consumir con moderacion y preferir aquellos que
sean bajos en grasa, ya que su consumo excesivo puede
contribuir a la ganancia de peso y causar enfermedades.
Por ultimo, se encuentran los alimentos que son fuente de
grasa y azucar. Estos ocupan el espacio mas reducido del
circulo, se recomienda el consumo de estos alimentos en
pequefias cantidades, pues contribuyen en la ganancia de
peso y no aportan otros nutrientes.

A continuacion, se muestra la clasificacion de grupos de ali-
mentos, considerando los alimentos que componen cada
grupo asi como los nutrientes que aportan (Ministerio de
Salud, 1997), lo cual permite orientar a las personas sobre
cuales alimentos escoger para garantizar una alimentacion
variada y saludable.

GRUPOS DE ALIMENTOS NUTRIENTES
ALIMENTOS QUE LOS COMPONEN QUE APORTAN

CEREALES: arroz, maiz (grano seco),
avenay los productos derivados de ellos (torti-

lla, pan, macarrones y cereales empacados de
desayuno). Se incluyen los alimentos utilizados
en su forma pura o natural. No se incluyen los
alimentos que contengan mucho azdcar ni
grasa, como los queques, galletas y otros tipos

trigo,

Proteina vegetal,
carbohidratos complejos
y fibra. Vitaminas y minerales
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VEGETALES
Y FRUTAS

DE ORIGEN
ANIMAL

GRASAS
Y AZUCARES

VEGETALES: Son todas las hortalizas y algunas
verduras no harinosas como el chayote, ayote
sazobn o tacacos. Se incluyen las hortalizas de
color verde oscuro como espinacas, hojas de
rdbano o remolacha, mostaza, chicasquil,
zorrillo 'y berros. En este grupo figuran
también la zanahoria, brécoli, coliflor, pepino,
tomate, repollo, lechuga y los olores naturales
como la cebolla, ajos, culantro perejil, apio y
chile dulce. Se incluyen, ademas, el elote
tierno y los granos tiernos como las arvejas y
los frijoles tiernos, entre otros

FRUTAS: todas las cultivadas y las silvestres,
COmo mango, papaya, zapote, meldn, jocote,
guayaba, mora, pifia, carambola, cas, guana-
bana, naranja acida y dulce, mandarina,
anona y fresas entre otras. Prefiera las frutas
producidas en el pafs. El aguacate a pesar de
ser una fruta; se diferencia de las demas
debido a su alto contenido de grasa, al igual
que el coco

Vitaminas, minerales, agua,
fibra y carbohidratos simples
y complejos

GRUPOS DE ALIMENTOS NUTRIENTES
ALIMENTOS QUE LOS COMPONEN QUE APORTAN

LACTEOS: leche, leche agria, yogurt y quesos.
A pesar de que la mantequilla, queso crema y
la crema dulce son productos lacteos -por su
contenido graso- se clasifican en el grupo de
las grasas y los azUcares

HUEVOS

CARNES: Res, pollo, cerdo, atun, pescado,
iguana, conejo, higado y visceras de todo tipo.
Los embutidos pertenecen a este grupo, pero
contienen un alto porcentaje de grasa

Proteinas, grasas, colesterol,
vitamina A, vitaminas del
complejo By minerales
como hierro y calcio

GRASAS: todos los aceites, manteca vegetal y
animal, mantequilla, margarina, natilla, crema
dulce, queso crema, mayonesa y helados
cremosos, tocineta

AZUCARES: azlcar blanco y moreno, tapa de
dulce, miel de abeja y otras mieles, siropes,
jaleas, confites, cajetas, chocolates, galletas,
reposterfas, helados de agua, bebidas
gaseosas

Las grasas son fuente del
colesterol y de grasa saturada

Los azUcares son fuentes de
carbohidratos simples

Ambos constituyen una
fuente concentrada de energia

J
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Recomendaciones para lograr habitos de
alimentacion saludable
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Consuma diariamente todos los grupos de ali-
mentos, esto es la garantia de que esta ingiriendo
una alimentacién variada y todos los nutrientes
necesarios para el mantenimiento de tu salud.

En su alimentacién, no pueden faltar las frutas ni
vegetales, incluya -al menos- cinco raciones de
frutas y verduras para garantizar una buena salud.

Recuerde que la base de la alimentacion diaria
debe estar constituida por alimentos del grupo
de los cereales, leguminosas y verduras harinosas,
pues proporciona carbohidratos que dan energia
para hacer funcionar el cuerpo y proteinas para
construir y repara los tejidos.

Prepare los alimentos utilizando aceites vegetales
(aceite de maiz, girasol, soya) y evitando la manteca.

Seleccione alimentos de origen animal bajos en
grasa, consuma carnes bajas en grasa, prefiera
el pollo o el pescado.

Disminuya y modere el consumo de azucary sal.

Respete sus horas de comida; recuerde que como
minimo hay que hacer tres comidas al dia, aun-
que lo ideal son cinco comidas: desayuno, me-
rienda a media mafana, comida, merienda en la
tarde y cena.

Nunca debe faltar el desayuno, es la primera co-
mida del dia y nos brinda la energia necesaria
para hacer frente a los trabajos de la jornada.

Modere el consumo de comidas rapidas como pi-
zza, hamburguesas, papas fritas, refrescos indus-
triales y confites. Son alimentos que aportan gran-
des cantidades de azlcar, sal y grasas saturadas,
elementos quese recomienda consumir de forma
ocasional, debido a su relacién con algunas enfer-
medades como obesidad, diabetes e hipertension.

Es importante recordar que no existen alimen-
tos buenos, ni malos, lo que hay son malos
habitos de alimentacion. Todos los alimentos
pueden formar parte de una alimentacién sana
y equilibrada si se respeta la cantidad debida
de alimentos por consumir.

Debe evitarse “picar” entre comidas, pues no es
saludable. Si fuera necesario hacerlo, consuma ali-
mentos saludables como una hortaliza (zanaho-
ria), fruta, alimentos integrales (galleta) o yogurt.

Tome suficiente agua durante el dia, ayudara a
mantener el cuerpo activo e hidratado.

Es importante mantener un peso adecuado con
la talla; de este modo se valora si existe un ade-
cuado equilibrio energético en nuestro cuerpo.

Realice al menos 30 minutos de actividad fisica al
dia. No es necesario ir a un gimnasio, basta con
hacer actividades como caminar, colaborar con las
tareas domeésticas, bailar, entre otras. La actividad
fisica mantiene el cuerpo libre de tensiones y per-
mite un mejor aprovechamiento de los nutrientes
gue nos aportan los alimentos.

Es basico lavar bien los alimentos con agua limpia,
principalmente los que se van a comer crudos.



> Realice un adecuado lavado de manos antes de
comer cualquier alimento.

> Consuma sus alimentos lentamente y en un
ambiente tranquilo, disfrutando la compadia
de amigos o familiares.
Alimentacion durante el embarazo
La alimentacion es uno de los aspectos de mayor importancia
durante el embarazo, por lo cual la dieta debe aportar las
cantidades necesarias de nutrientes para enfrentar las
demandas propias de la gestacion.
Sin embargo, alrededor de este tema giran una serie de
“mitos”, que en muchas ocasiones provocan dudas o
miedos en las mujeres embarazadas. A continuacion se
enuncian algunos de esos mitos en torno a la alimenta-
cion y otros de las mujeres embarazadas.

> Tomar café es malo.

> Esimportante tomar linaza durante el embarazo
para que el bebé resbale al nacer.

> Comer chile picante (jalapefio) hace que el bebé
nazca con la piel irritada.

> Esprohibido beber o probar bebidas alcohdlicas.
> Estar gordita es bueno.

> (Cada hijo cuesta un diente.

> Evitar realizar ejercicio durante el embarazo.

> Se debe comer por dos.

> Elagua de pipa, pifia y manzanilla es abortiva.

Durante el embarazo, las futuras madres deben tratar
de consumir una alimentacion diversa y equilibrada,
tomando en consideracion lo expuesto en el tema titulado
Alimentacion saludable. Las mujeres pueden orientar
su alimentacién con base en el circulo de la alimentacién
saludable (Ministerio de Salud, 1997), de esta forma
garantizan el consumo de alimentos variado y en las
cantidades adecuadas durante el dfa.

Es importante recordar a las futuras madres que al
alimentarse no deben comer por dos, sino mantener un
consumo normal de alimentos en cuanto a cantidad. Soélo
a partir del segundo trimestre de embarazo, el cuerpo
necesita un poco de aumento en la cantidad de comida que
se ingiere por dia; esto equivale a una merienda extra, ya
sea a media manana o a media tarde, que preferiblemente
incluya un lacteo, una fruta y un cereal. Por ejemplo, puede
ser una galleta Maria, un banano y un yogurt.

Utilizar como guia el Circulo de la Alimentacion Salu-
dable, permite consumir todos los grupos de alimentos,
sin embargo, se recomienda dar importancia al grupo que
aporta proteinas, pues son de gran importancia -durante esta
etapa- en la formacion de los tejidos y en el crecimiento del
feto.

Se debe mencionar que -durante el embarazo- el reque-
rimiento de vitaminas y minerales aumenta. La ventaja es
que estos nutrientes se encuentran en todos los grupos de
alimentos, por lo cual resulta necesario consumir una dieta
variada que garantice el aporte de todos los nutrientes.

En Costa Rica -de forma preventiva- se agrega a la die-
ta acido félico por su efecto en el desarrollo neurolé-
gico del bebé y el hierro que aumenta la reserva de
este en la madre y el bebé. Con ello, se terminan de
cubrir los requerimientos de vitaminas y minerales tanto
de la madre como del nifo. Recordemos que los alimentos
considerados como fuente natural de &cido folico son las
leguminosas, vegetales y hortalizas de hojas verdes.
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En el caso del hierro, la mejor fuente de este mineral son
los alimentos de origen animal: carnes rojas de resy
carne de aves (ricos en B12), higado y rifones de cer-
do, res, pollo. También los vegetales lo aportan -en
menor proporcion: brécoli, espinacas, berros, coliflor,
lentejas, guisantes, entre otros.

Asimismo, es importante, durante el embarazo, el consumo
de calcio en la dieta. La necesidad de este mineral aumentada
por la formacion del feto mediante, lo cual significa una
pérdida normal de este en la madre. Los alimentos, fuente
de calcio, son la leche, queso, yogurt, leche agria, espinacas,
lentejas, garbanzos, brocoli, entre otros.

Otro mineral importante en este periodo es el zinc, ne-
cesario para un adecuado desarrollo del sistema nervioso
y cerebral del feto. Su déficit se asocia con bajo peso del
nifo al nacer y parto prematuro. Para adquirirlo, la madre
debe completar su alimentacion con fuentes de este mi-
neral. Por ello ha de consumir mariscos, carnes, lacteos,
huevos, cereales integrales y pescado.

En resumen, una alimentacion balanceada es la clave para
lograr un embarazo: se deben incluir de todos los grupos
de alimentos, en cantidades apropiadas para no promover
la falta o aumento excesivo de peso en la madre, que
pueden afectar a ella 'y al bebé.

Aumento de peso durante el embarazo

Durante el embarazo es muy importante controlar la
ganancia de peso, porque esto influye de manera directa
tanto en la salud materna como fetal; ya sea por una ga-
nancia de peso extremo o por no alcanzar el peso debido.

El feto, la placenta y el liqguido amniético condicionan la
mayoria del peso ganado durante el embarazo; otra parte
muy significativa de su incremento en la madre se debe
al aumento de la reserva de grasa materna con el objeto
de garantizar una lactancia exitosa. En este ultimo caso,
la ganancia de peso se ve favorecida por un aumento del
hambre y la sed de la embarazada, en especial a partir del
segundo trimestre de gestacion.

La ganancia de peso durante el embarazo esta relacio-
nada directamente con el estado nutricional de la madre
antes del embarazo, medida a través del Indice de Masa
Corporal (IMC). EI IMC se clasifica en delgadez, normal,
sobrepeso y obesidad. Segun donde se ubique la madre
antes del embarazo, tendra la posibilidad de aumentar
poco o mucho su peso durante el embarazo. Es decir, si la
madre tiene un IMC normal, puede aumentar mas peso
durante el embarazo que aquella madre que presenta so-
brepeso u obesidad. De ahi, resulta necesario que las ma-
dres conozcan su peso antes del embarazo para calcular
cuanto puede aumentar a lo largo de la gestacion.

CATEGORIA DE Aumento total Aumento Aumento semanal
PESO SEGUN IMC de peso (kg) I trimestre (kg) 2 y 3 trimestre (kg)

Bajo peso IMC<19,8 12,7-18,2 2,3 0,5
Peso normal IMC >19.8 y <26 11,4-15,9 1,6 0,4
Sobrepeso IMC>26 y <29 6,8-11,4 0,9 0,3
Obesa IMC >29 6,5 - -
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A continuacion, se enuncian las recomendaciones de
ganancia de peso materno en funcién de la edad gestacio-
nal y del estado nutricional previo al embarazo.

Se considera que una ganancia de peso entre 10y 13 kg
es optima en mujeres con un estado nutricional apropiado,
esto asegura un adecuado crecimiento y desarrollo del feto y
permitird que la mujer pueda retornar de forma sencilla a su
peso previo al embarazo al finalizar su periodo de lactancia.

Para lograr que una mujer tenga una ganancia ade-
cuada de peso, es necesario seguir una alimentacion
balanceada, la cual no s6lo permita ganancia de peso,
sino que también supla las necesidades nutricionales
para garantizar una evolucion saludable del embarazo.
Por ello, resulta demasiado importante que la madre
conozca cémo alimentarse de la mejor forma sin au-
mentar su peso de manera excesiva.

Aspectos relacionados con la promocion
de la salud durante el embarazo

Ademas de sus cuidados con la alimentacién, las mujeres
embarazadas deben tener presentes otros aspectos para
una adecuada salud en esta etapa.

> Alimentarse saludablemente y tomar agua
de forma habitual.

> Asistir a control prenatal ya sea en la clinica,
EBAIS o consulta privada.

> Tomar el suplemento de hierro y acido félico
que le recomiende el profesional de salud.

> Asistir al curso de preparacion para el parto y
la lactancia; esto permitird a la futura madre
conocer aspectos bésicos que serdn de gran
ayuda en el momento de parto y el postparto.

> Evitar el consumo de alcohol; en su lugar, be-
ber jugos naturales o agua.

> Evitar el consumo de tabaco y drogas.

> No consumir medicamento alguno antes de con-
sultar a alguin profesional de salud.

> Realizar ejercicio fisico de acuerdo con su necesidad.

> Aprovechar los espacios de descanso durante
el dia, lo cual permitira reponer fuerzas.

> Dormir lo mas que se pueda: por lo menos
8 horas.

> Es importante utilizar calzado de tacén bajo,
esto ayudara a mantener una adecuada posi-
cion del cuerpo.

Glosario por conocer para interpretar una
etiqueta nutricional

Tamafo de la porcion aproximado - Serving size

Esta linea refleja la cantidad que una persona promedio
consume. El tamafio de la porcion se expresa en términos
de cocina - taza, cucharadas, rebanadas, gramos- suce-
sivamente. En los Estado Unidos, el tamafio de la porcién
es fijado por la FDA, no por el fabricante, para todos los
productos similares (por ejemplo, todos los yogures); de
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esta forma, las persona pueden hacer comparaciones sin
necesidad de aplicar muchas matematicas. En Costa Rica,
esto y los siguientes descriptores de etiqueta nutricional
se encuentran establecidos en Guifa para el etiquetado
de alimentos que incluyan etiquetado nutricional (MEIC,
2002), elaborada por el Ministerio de Economfa, Industria
y Comercio. En ella, se define la porcién como la cantidad
de alimento expresada en g, mL (gramos o miligramos)
0 una medida casera. La porcion media puede ser mas o
menos esta cantidad.

Raciones por empaque - Serving per container

Esta linea indica cuantas porciones contiene el paquete y per-
mite comparar productos similares sobre la base de costo por
porcion. Al multiplicar este nimero por el tamafio de la por-
cién, debe serigual o casi igual al volumen total del paquete.

Energia (Kcal) — Calories

Esta linea indica el numero de calorias por porcién. Las calo-
rias se refieren a la energia que le aporta el alimento al cuer-
po. Este dato y otras cantidades de nutrientes deben ajus-
tarse a nuestra porcion si el tamafo de esta es diferente a la
indicada en el envase. Por ejemplo, si consumo 50 calorias al
servirme una porcion de 1 taza de cierto producto, pero otro
semejante posee 100 calorfas me tengo que servir solo me-
dia porcién. Cuando compre cualquier producto, compare
los valores de sus nutrientes con las calorias totales segun el
tamano de la porcion que indica el empaque.

Los nifios en crecimiento, en especial en edades tempranas y
durante la adolescencia, necesitan 25% mas de calorias de lo
normal. Para la saber su debido consumo, debe tomarse en
cuenta su peso, nivel de actividad y metabolismo.
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Energfa de la Grasa - Fat Calories

Esta linea indica la cantidad de grasa relacionada con las ca-
lorfas por porcién. Valore este dato de “grasa total” para
decidir si la comida se adapta a sus objetivos para el consumo
de grasas. Si este alimento recibe una gran cantidad de sus
calorfas de la grasa, es probable que quiera consumir esto de
forma moderada o no consumirlo en absoluto.

Porcentaje del valor diario - % Daily Value

Esta seccion indica qué porcentaje del total de la cantidad
diaria recomendada de cada nutriente se encuentra en
cada porcién, fundamentada en una dieta aproximada a
2000 calorias diarias.

Grasa total - Total Fat

Esta linea indica cuantos gramos de grasa total existe en
una porcion y qué porcentaje pertenece al valor diario re-
comendado (DV)

Grasa saturada - Saturated Fat

Representa una fraccion de las “Grasas totales”, indica
cuanta de la grasa total corresponde a grasa saturada en
cada porcion, cual es el porcentaje de esa grasa saturada
y cual el porcentaje del valor diario recomendado. No se
recomienda consumir mas de 10% de grasa saturada en
un dia. (WHO, 2003)

Colesterol - Cholesterol

Esta linea indica cuantos miligramos de colesterol existe
en una porcion y qué porcentaje representa respecto al
valor diario de colesterol recomendado. A pesar de que
en la etiqueta puede leerse “sin colesterol”, en algunas
ocasiones no dice la cantidad de grasas que elevan los
niveles de colesterol. Las grasas hidrogenadas, conocidas
frecuentemente como “grasas trans”, pueden ser dani-



nas para la salud, mucho mas que las grasas saturadas o
el colesterol. Se debe cuidar muchas veces en pequefas
letras por ejemplo “aceite de soya hidrogenado” indica la
presencia de este compuesto nocivo para la salud.

Ejemplo de etiqueta nutricional

4 Datos de Nutricion
Tamafio de la racién: 250 ml
Raciones por envase: 4
|
Cantidad por racion % RDD*
Calorias 130
Calorias de grasa 30
Grasa total 49 6%
Grasa saturada 0g 0%
Colesterol 0 mg 0%
Sodio 0 mg 0%
Carbohidrato total 2149 8%
Fibra Dietética 0g 2%
Azucares 8¢
Proteina 49
Vitamina A 0%
Vitamina C 0%
Calcio 10%
Hierro 33%
* Porcentajes de la Recomendacion Dietética Diaria
\calculados en base a una dieta de 2000 canrl'as.J

Sodio - Sodium

Este apartado se refiere a la sal. El valor recomendado de
sodio es menos de 3,400 miligramos.

Potasio - Potassium

El valor diario recomendado de Potasio es de 3,5000
miligramos

Carbohidratos Totales - Total Carb

Esta linea indica cuantos gramos de carbohidratos hay en
cada porcién y el porcentaje del valor diario recomendado
que representa. Este nimero incluye almidones, carbohi-
dratos complejos, fibra dietética, agregado de edulcoran-
tes de azUcar y aditivos.

Fibra Dietética - Dietary Fiber

Este dato representa el niUmero de gramos de fibra
por porcién.

AzUcares - Sugars

Este dato representa el nimero de gramos de azUcares agre-
gados, lo cual puede aparecer en la lista de ingredientes del
producto como azucar, sirope, miel, azlicar moreno y otros.
Proteinas - Protein

Esta linea le indica los gramos de proteina por porcién. No
existe una recomendacion del valor diario dado que su falta,
generalmente, no se considera un problema de salud.

Vitaminas y minerales - Vitamins and Minerals

Esta lista incluye el porcentaje de los valores diarios reco-
mendados de vitaminas, calcio y hierro en cada porcion.

29



Ingredientes - Ingredients

La lista de ingredientes que contiene el producto se
enumera en orden, comenzando con el ingrediente que
se encuentra en mayor cantidad en peso.

Algunas sugerencias que debe considerar al comprar sus
productos son las siguientes.

> Compruebe si hay azUcares afadidos.
> Compruebe si existen ingredientes en el pro-

ducto, que le puedan generar alergias o intole-
rancia. Por ejemplo, la lactosa.
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Igualmente, en la etiqueta de algunos pro-
ductos se indica si estan libres de azUcar, de
gluten u otros elementos.

Bajo en grasa no es lo mismo que bajo en calorias.

Sin azucar no es lo mismo que bajo en calorias
o bajo en grasa.

Bajo en grasa o calorias no necesariamente es
libre de azucar.

Bajo en azlcar no necesariamente es bajo en
calorias o bajo en grasa.



Referencias Bibliogrdficas

vV Vv ¥V Vv Vv Vv Vv V

Brown, J. (2006). Nutricion en las diferentes etapas de la vida. México: McGraw-Hill Interamericana.

Calanas-Continente, AJ; Bellido, D. (2006). Bases cientificas de una alimentacién saludable. Rev. Med. Univ. Navarra 50 (4): 7-14.
Confederacion de Consumidores y Usuarios (2008). Habitos Alimentarios saludables. Madrid, Espafa: CECU

Escudero Alvarez E, Gonzalez Sanchez P (2006). La fibra dietética. Nutr. Hosp. 21 (Supl. 2): 61-72.

Ministerio de Industria, Economia y Comercio. (2002). Guia Para El Etiquetado De Alimentos Que Incluyan Etiquetado Nutricional. San José, Costa Rica.
Ministerio de Salud de Costa Rica (1997). Guia Alimentarias para la educacién nutricional en Costa Rica. San José, Costa Rica: Ministerio de Salud.
Ministerio de Salud de Costa Rica (2010). Guia Alimentarias para Costa Rica. San José, Costa Rica: CIGA.

World Health Organization. (2003). Diet, nutrition and the prevention of chronic diseases. WHO Technical Report Series, No. 916 (TRS 916). Geneva.

31



Q
&?
A
ND
A @)

N
JIM
ADR
ES



Lactancia materna:

el mejor alimento para los nifos y las nifas




Lactancia materna: el mejor alimento a
favor de [os niiios

Lalactanciamaternaesunasunto culturalconimplicaciones
biologicas determinantes para la supervivencia de la
especie humana; sin embargo -en las ultimas décadas-
su practica se ha modificado por influencia de factores
sociales, econémicos y psicoldgicos.

Para comprender mejor la importancia de la leche
materna, es necesario conocer como se produce la leche
en el pecho de las mujeres.

Produccion de leche

Existen mitos relacionados con el tamano y forma de las
mamas, con la forma del pezdn, con cirugia plastica en los
pechos, entre otros aspectos. Estos han sido asociados
con problemas de produccion de leche y, supuestamente,
impiden a la madre amamantar a su bebé.

Para evitar dudas o inquietudes en torno a la lactancia
materna, es necesario que la madre y su familia conozcan
cémo se produce la leche, cémo estd formada la mama,
tanto por fuera como por dentro, para responder a sus
interrogantes y tenga éxito en su proceso de lactancia.

Anatomia de la mama

Independientemente del tamafio y la forma, todos los pechos
estan preparados para producir leche y en su momento
de lactancia. Es necesario conocer como estd formada la
mama tanto interna como externamente, pues ayudarad a
comprender mejor donde se forma la leche.
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Externamente, el pecho estd formado por la piel, areola,
glandulas de Montgomery (son como protuberancias en la
areola) y el pezén.

En el pezén, desembocan alrededor de 8 a 12 orificios que
son el final de los conductos de la leche y permiten su salida.

El pezdn es muy sensible y desencadena la respuesta nerviosa
para que se produzca la leche, a la vez, ayuda a que el bebé
se acople al pecho.

Son como protuberancias
en la areola

|_ Glandulas de

Montgomery

Pezén

Areola

' FIGURA 2. Anatomia externa de la mama



Internamente, la leche se forma en los alvéolos: unas
bolsitas muy pequenas, las cuales se adelgazan formando
los conductos lactiferos que permiten transportar la
leche al exterior. A la altura de la areola, los conductos
aumentan de tamafo formando un pequefio deposito de
la leche llamados senos lactiferos, luego se hacen mas
estrechos hasta salir al exterior.

Alvéolo: donde se produce la leche

Conducto lactifero

Seno lactifero

Lobulillos

Tejido graso

' FIGURA 3: Anatomia interna de la mama

;i Como se extrae la leche materna?

Cuando el bebé se conecta al pecho de su madre en una
posicion correcta, la lengua y succion de la boca estimulan
el pezén. Entonces, los nervios del pezén mandan un men-
saje al cerebro de la madre para que inicie la produccion de
leche. El cerebro responde a este llamado y produce dos
sustancias (hormonas) llamadas prolactina y oxitocina. La
prolactina hace que la leche se comience a formar en los
alvéolos, la cual se producira en mayor cantidad entre mas
succione el nifo. A su vez, la prolactina envia una sefal a
los ovarios para que no produzcan évulos, situacion que se
mantendra durante el tiempo que la madre alimente soélo
con su leche al bebé en periodos no mayores de tres horas.
Para que la leche producida en los alvéolos llegue al pezén,
se requiere del trabajo de la oxitocina, la cual expulsa con
facilidad la leche que se encuentra en los alvéolos hacia los
conductos lactiferos y -con ayuda de los sorbos del bebé
llega hasta su boca. A esto se le conoce como el reflejo
de eyeccion. La oxitocina se produce -igual que la prolac-
tina- cuando el bebé succiona o estimula el pezon, pero
puede liberarse —ademas- por estimulos visuales, sonoros
0 emocionales relacionados con el bebé.

Es importante recordar que si el nifio no succiona bien,
la madre no recibe un estimulo adecuado en su pecho y
-por lo tanto- no produciré suficiente leche para satisfacer
el hambre de su bebé.

35



Importancia de la leche materna
;Qué es la leche materna?

La leche materna es el alimento mas completo vy
seguro que pueden recibir los nifos. Se trata de un
fluido cambiante, capaz de adaptarse a las diferentes
necesidades de los bebés a lo largo del tiempo, para lo
cual modifica su composicion y volumen; de esta manera,
facilita su adaptacién a la vida fuera del Gtero. La leche
gue produce una mujer es especifica para su bebé, pues
proporciona cuanto necesita su hijo durante los primeros
seis meses de vida. A su vez, continua siendo el alimento
gue acompafa la alimentacién complementaria de los
nifnos hasta los 2 afios de vida.

Importancia de la leche materna

La leche de la madre contiene los nutrientes necesarios para
un adecuado crecimiento y desarrollo de los nifos. Ademas
de alimentarlos, tiene una serie de componentes que lo
protegen de enfermedades e infecciones, lo cual reduce
enfermedades y muertes en los menores de cinco anos.

Una madre no necesita darle agua, ni jugos, ni sustitutos
de leche materna a su hijo. Los estudios cientificos
demuestran que los bebés son mas sanos si no se ofrecen
otros alimentos durante los primeros seis meses, pues el
sistema digestivo de un recién nacido es muy sensible.
Esperar hasta que tenga seis meses para agregar otros
alimentos, protegera a su bebé contra alergias causadas
por estos, asi como de enfermedades que causan diarrea.
Los alimentos complementarios pueden introducirse
cuando su bebé tenga seis meses.
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Tipos de leche

La leche materna aporta todos los nutrientes que necesita
un bebé durante los primeros 6 meses de vida y acompafa
la alimentacion, segun la OMS, hasta los 2 afios de vida.
Los pechos de la mujer producen diferentes tipos de
leche seguin pasan los dias desde el nacimiento de su hijo:
calostro, leche de transicion, leche madura y -en caso
especial- leche del prematuro.

Calostro

Su produccion inicia al 7° mes de embarazo y dura los
primeros 4 dias postparto. Se produce en cantidad
variable, que va desde 2 hasta 20 ml por toma, suficiente
para satisfacer las necesidades del recién nacido. Tiene
un color amarillento muy caracteristico. Aporta muchas
defensas al bebé (anticuerpos), por lo que se le conoce
como su primera vacuna. Ademas, le brinda nutrientes y
factores de crecimiento para el desarrollo de su intestino.

Leche de transicion

Esla leche que se produce entre el 4y 15 dia postparto. En esta
etapa, ocurre un aumento brusco en la produccion de leche
(bajada de la leche), que sigue aumentando hasta alcanzar
entre 600-700 ml diarios entre los 15 y 30 dias postparto.

Leche madura

El volumen promedio de leche madura producida por una
mujer es de 700-900 ml/dia, durante los 6 primeros meses
postparto, tiene una cantidad variable de nutrientes y agua
que sacian la sed y las necesidades de nutrientes en esta
etapa. En caso de existir gemelos, se produce la suficiente
leche para alimentar a los dos bebés.



Leche del bebé prematuro

Las madres que tienen un bebé prematuro, producen durante
un mes una leche de composicion diferente, la cual se adapta a
las caracteristicas especiales del prematuro. Esta leche tiene un
mayor contenido en proteinas, grasas, calorfas y cloruro sédico.

¢Durante cuanto tiempo debe amamantarse al bebé cada
vez que se le brinde el pecho?

Es importante mencionar que la madre debe brindarle
leche a su bebé cada vez que pida y no existe un tiempo
determinado para cada mamada. Al comienzo, los bebés se
alimentan con intervalos muy cortos (una o una hora y media,
entre una toma y otra), pero a medida que van creciendo van
adquiriendo un ritmo propio de alimentacion.

Una madre debe ofrecer el mismo pecho a su bebé
desde el inicio hasta el final de la mamada. Esto debido
a que durante el amamantamiento, la leche cambia de
composicion, en otras palabras, la leche al inicio de la
mamada es rica en agua, esto permite que le quite la sed
al bebé; conforme sigue mamando, la leche se cambia y
es mas densa, rica en grasa y proteinas. Por esta razoén,
un bebé debe mamar de un solo pecho, para garantizar
que esta recibiendo todos los nutrientes necesarios para
crecer y desarrollarse adecuadamente.

Sobre el tiempo que dura un bebé pegado al pecho, es
muy relativo. Conforme crezca, se alimentard mas rapido
y el tiempo que dure en hacerlo es menor. Por ejemplo,
un bebé recién nacido puede durar al pecho 30 minutos,
pero uno de 4 meses se alimentard en 15 minutos o
menos. Lo ideal es que la madre disfrute este momento,
le brinde todo el tiempo necesario para que se alimente
con calma y él indique cuando terminé de alimentarse.

Situaciones en las cuales no se puede utilizar la leche materna como forma de alimentacién a los bebés

Ocurren casos, cuando la madre o su bebé presentan una situacion especial lo cual impide la alimentacion del nifio por medio
de la leche materna. A continuacion se mencionan estas situaciones.

' SITUACIONES DE LA MADRE SITUACIONES DEL LACTANTE

> Infeccién por SIDA (VIH)
> Tuberculosis activa
» Consumo de drogas

> Tratamientos con quimioterapia, radioterapia

> Galactosemia

> Fenilcetonuria

> Enfermedad de la orina
de jarabe de arce

> Uso de medicamentos contraindicados en la lactancia
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Beneficios de la lactancia materna

La leche materna brinda muchos beneficios, los cuales se

mencionan a continuacion.

Beneficios para el bebé

>
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Al ser limpia y no tener bacterias, protege al
bebé de enfermedades e infecciones diversas
(intestinales, respiratoria, piel) hasta que éste
sea capaz de fabricar a sus propias defensas, lo
que contribuye al desarrollo del sistema inmu-
nolégico del recién nacido.

Provee una nutricion éptima al nifo durante los
primeros 6 meses de vida, pues proporciona los
nutrientes necesarios en esta fase de la vida fa-
voreciendo un adecuado crecimiento y desarrollo.

Contiene las proteinas esenciales para el desa-
rrollo normal del cerebro.

Hidrata al bebé, pues aporta todo el liquido
que necesita para calmar la sed, aun en cli-
mas calientes.

Contribuye a la prevencion de diabetes tipo 2,
leucemia, linfoma, hipercolesterolemia, sobre-
peso y obesidad en la etapa adulta.

Transmite seguridad a través del contacto piel a
piel con la madre.

Establece un vinculo afectivo- emocional entre
madre e hijo, que ayuda al desarrollo de senti-
mientos de confianza en el bebé.

Beneficios para la madne
Martinez Rubio (2004) resume de manera simple y practica los
beneficios que brinda la lactancia materna a las madres a corto,
mediano y largo plazo y en el ambito emocional, tal y
como se muestra a continuacion.

A corto plazo

> Disminucién del sangrado posparto, pues al li-

berarse la hormona oxitocina durante la succion
del bebé al pecho, permite que el Utero se con-
traiga mas rapidamente, ayudando a que dismi-
nuya el sangrado.

Menor propension a presentar anemia, pues al
haber menos sangrado en el postparto, hace que
las reservas de hierro en el cuerpo no se pierdan.

Recuperacion del tamafio uterino, la hormona
oxitocina permite que se genere mayor contrac-
ciones en el Utero, lo que ayuda a que éste 6rga-
no recupere su tamafio normal mas rapido.

A mediano plazo

> Recuperacion del peso previo al embarazo, ya

que la produccion de leche hace que se gasten
las reservas de grasa acumuladas durante el
embarazo, y la madre pierda peso.

Al no tener menstruacion por unos meses, las mu-
jeres mejoran su reserva de hierro en el cuerpo.

Espaciamiento embarazos, la lactancia materna
exclusiva sirve para espaciar los embarazos en la
mujeres, pues la prolactina inhibe la ovulacién en
las mujeres.



A largo plazo

> Disminuciéon del riesgo de cancer de mama
premenopausico

> Disminucion de riesgo de cancer de ovario

> Disminucion de riesgo de fracturas espinales y
de cadera posmenopausico

De tipo emocional
> Vivencia Unica, especial, placentera
> Mejor apego madre-bebé.

> Mejor comunicacion con el hijo o hija.
Satisfacciéon intima como madre y mujer.

> Menos aparicion de depresién posparto.

Beneficios para la famitia
La leche materna brinda los siguientes beneficios a la familia:

> Existe una menor preocupacion en la familia,
porque el bebé se enferma menos.

» Menor gasto en consultas médicas, medica-
mentos y hospitalizaciones del bebé en caso
gue se requiera.

Colabora al presupuesto familiar, pues el in-
greso econdémico familiar se puede dedicar a
la compra y consumo de alimentos nutritivos
para la familia y no se invertir en la compra de
formulas infantiles ni biberones.

> Los miembros de la familia aprenden la importan-
cia de brindar lactancia materna a un bebé y lo
transmiten a otras personas.

Beneficios para la sociedad

La lactancia materna beneficia a la sociedad de muchas
formas, por cuanto favorece a familias, empleados, profe-
sionales de la salud e instituciones del estado, entre otros.

> Favorece la economia familiar al no tener
que comprar foérmulas infantiles, chupones
e invertir menos en gastos hospitalarios por
enfermedad del bebé.

> La lactancia materna contribuye a que el pais
tenga nifos mas sanos, mas inteligentes y
mas seguros de si mismos.

> Las instituciones de salud se benefician debido
a una disminucion del gasto en tratamiento de
enfermedadesy hospitalizaciones de nifos pequenos
y @ un mejoramiento en la promocion de la salud.
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Se protege el medio ambiente, la lactancia
materna es un recurso natural renovable, no
requiere uso de tierras ni de envases plasticos:
no produce desecho alguno.

> Amigable con el ambiente, pues disminuye la
demanda de energia necesaria para la produc-
ciony transporte de productos de alimentacion
infantil artificiales.

> Las madres trabajadoras y lactantes -con salario

remunerado- tienen menor ausentismo a sus
empresas, lo que aumenta su productividad laboral.
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Se hace necesario, por lo tanto, que la sociedad reco-
nozca no sélo la importancia de la lactancia materna,
sino el valor incalculable y el alto beneficio de la lactan-
cia materna para el bienestar y desarrollo humano. Esta
brinda los nutrientes para mantener la vida durante los
primeros seis meses y mas del nifio, seguridad alimen-
taria y nutricional; ademas, contribuye con el desarrollo
humano- sostenible de la sociedad.

Desventajas de la alimentacion artificial en
el bebé

> Es preciso conocer las desventajas o problemas
por surgir al ofrecer a los bebés otra alimentacion
gue no sea la leche materna de forma Unica. A
continuacion se mencionan algunas de ellas.

> Existe menor vinculo afectivo entre la madre y el bebé.

> Sise le brinda leche que no sea materna, sino de
origen animal, se le estd dando una leche no es-
pecifica para los humanos sino para otra especie.

> Otra leche -que no sea la de la madre- no se
digiere tan facilmente y puede provocar el re-
torno de leche que esta en el estbmago hacia
el eséfago (reflujo gastroesofégico).

> Dar otra leche, diferente a la materna, retrasa
la maduracion del intestino del nifo.

> Existe mayor incidencia de caries: por lo gene-
ral, las leches distintas a la materna, contienen
una cantidad mayor de azucar que ayuda a la
aparicion de caries dentales en los nifios.
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> Sino se brinda lactancia materna y se alimen-
ta al bebé utilizando utensilios para tal efecto,
puede provocar que su mandibula no tenga
una buena mordida en el futuro.

> Aumenta la incidencia y/o gravedad de las in-
fecciones del lactante, pues las leches distintas
a la materna no brindan las defensas para pro-
teger a los bebés de enfermedades.

> Existe un menor desarrollo intelectual: la leche
artificial, no ofrece al bebé unas sustancias que
ayudan al desarrollo del cerebro.

> Mayor riesgo de padecer enfermedades cro-
nicas: alergias, diabetes, enfermedad inflama-
toria intestinal, enfermedad celiaca, esclerosis
multiple, artritis crénica juvenil, obesidad, leu-
cemia infantil y linfoma, hipertension arterial e
hipercolesterolemia.

Importancia de una adecuada posicion del bebé durante
el amamantamiento

Una buena posicion y un acoplamiento adecuado de la
boca del bebé al pecho es la llave al éxito del proceso de
amamantamiento. No existe una Unica posicion para brin-
dar la leche materna al bebé: la mejor posicion sera aquella
en la que tanto la madre como el nifio estén en una postura
cémoda durante el amamantamiento, la cual no produce
dolor ni molestias a la madre, permite al nifo satisfacer sus
necesidades alimenticias y producir un adecuado estimulo
en el pecho necesario para una buena produccion de leche.
Se trata de un momento placentero para ambos.

Es importante que la madre coloque al bebé frente al
pecho sin torcer la cara y estimularlo a abrir comple-
tamente la boca e insertar el pezon y gran parte de la
areola dentro de esta. La aréola debe entrar lo sufi-
ciente en la boca del nifio para que los senos lactiferos-



ubicados por debajo de la aréola- sean masajeados por
la lengua, el labio superior e inferior, el movimiento
de la mandibula, por el paladar y la encia de la parte
superior de la boca. La estimulacion adecuada de la
aréola y el pezén desencadena el reflejo de eyeccion 'y
mantiene la produccion de leche.

El bebé nunca debe chupar solo el pezén, pues si esto
sucede, no hard una extraccion eficiente y provocara
dolorosas grietas y fisuras en la madre; ademas, situa-
ciones que ponen en riesgo el proceso de lactancia.

Signos de que un bebé ha sido colocado al pecho en
posicion coviecta (Savage King, s.f.)

A continuacién, se mencionan algunos signos que per-
miten orientar a la madre para que sepa si su bebé esta
mamando en una posicion correcta.

> El cuerpo del bebé esta cerca del cuerpo de su
madre y al frente de ella.

> Lacara del bebé esta cerca del pecho de la madre.
> La barbilla del bebé toca el pecho de la madre.
> La boca del bebé esta bien abierta.

Las madres deben conocer las diferentes posiciones que pue-
de utilizar al amamantar a su bebé. La mayoria de las mujeres
utilizan la posicion tradicional: sentarse en un sitio cémodo,
ya sea una silla o un sillén, donde pueda dar lactancia. A con-
tinuacion, se indican algunas de estas posiciones que pueden
utilizarse al brindar lactancia materna.

Posicion sentada

La madre debe estar sentada en una silla o sillén y sostener
al bebé comodamente. Para esto, la espalda a de estar recta
y los pies apoyados en el suelo, es conveniente ayudarse con
un reposa pies. Resulta de gran ayuda colocar al bebé sobre
una almohada o cojin para acercarlo y tenerlo bien apoyado
frente al pecho sin cargar con todo su peso durante la toma.
Esto elimina la tension de la espalda y los hombros y facilita
que la madre se acostumbre a la posicion.

El pecho debe estar delante del nifio, no encima y la ca-
beza del bebé reposar sobre la mitad del antebrazo de
la madre. Si la madre necesita o quiere sujetar el pecho
durante el amamantamiento, conviene que lo haga po-
niendo la mano en forma de C, con el pulgar encimay los
demas dedos por debajo.

Por su parte, el bebé a de estar cdmodo, sin esforzarse
para llegar al pecho. Todo su cuerpo, casi en linea recta.
La boca quedara a la altura del pecho para que no tire
de él hacia abajo o hacia un lado. El brazo del bebé debe
quedar debajo del brazo de la madre como si la abrazara,
para impedir que se interponga entre los dos.

Oftras posiciones para amamantar

Otras maneras de amamantar consisten en la posicion
acostada y la posicion de sandia.
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POSICIONES CORRECTAS
PARA AMAMANTAR

POSICION INCORRECTA
El bebé chupa soélo el pezon por lo
que no se da extraccion de leche

POSICION CORRECTA

La aréola entra lo suficiente en la
boca del bebé y asf la estimulacion de
laaréola y el pezdn desencadenan el
reflejo de eyeccién y mantienen

la produccién de leche

?os'\‘-.‘é" sentg,, d

Recuerde:
Cuando ha sido colocado el pecho en una posicion correcta:

El Bebé

e Estd cerca del cuerpo de su madre y frente a ella,
la cara esta cerca del pecho y su barbilla lo toca

e Tiene la boca bien abierta y el labio inferior esta
volteado hacia afuera

o Esta relajado y feliz; y se ve satisfecho al finalizar
su comida

La madre

e Puede escuchar al bebé realizar mamadas
grandes y espaciosas e incluso oirlo tragando la
leche

¢ No siente dolor en los pezones ni molestias

Se trata de un momento placentero para ambos

Madres Ayudando Madres por Instituto de Investigaciones en Salud Instituto de Investigaciones en Salud
se distribuye bajo una Licencia Creative Commons Atribucién-NoComercial 4.0 Internacional. www.inisa.ac.cr




Extraccion de la leche materna

La extraccion de la leche es Gtil en varias situaciones como
se sefalan a continuacion.

> Durante las primeras semanas posteriores al par-
to, para aliviar la congestion de los pechos: cuan-
do la mama produce mas leche que la necesitada
por el nifio.

> Cuando el nifo esta hospitalizado.

» Cuando la mama debe estar un tiempo prolon-
gado lejos del bebé por trabajo, estudio o un
viaje. Asi, mantendra la produccion de leche.

> Cuando la leche no puede utilizarse por un
tiempo -uso de un medicamento contraindi-
cado- o cuando debe utilizarse sélo una parte
de la leche —en caso de algunas enfermedades
congénitas que ocurren con poca frecuencia.

> Cuando el nifio no debe tomar la leche direc-
tamente del pecho por un tiempo, para evitar
el contagio de algunas enfermedades transito-
rios; herpes en el pecho, por ejemplo.

Hay varias técnicas para extraer la leche del pecho. Cada
mujer encontrara la mas adecuada segun sus posibilida-
des. Cualquiera sea su decision, es bueno aprender la téc-
nica de extraccién manual, porque puede ser Util en situa-
ciones de emergencia o de no contar con los elementos
necesarios para hacerlo de otra manera.

Preparacion
Es conveniente buscar un lugar tranquilo y comodo. Antes

de comenzar, se debe preparar un envase limpio -no es nece-
sario que se haya esterilizado - de vidrio o plastico con tapa.

> Masajear, suavemente, el pecho para estimular
la bajada de la leche. Primero, formando circu-
los (1) y luego de arriba hacia abajo (2).

> Masajear, suavemente, los pezones con los de-
dos y palpar alrededor de la areola para sentir
los conductos llenos de leche.

Pensar afectuosamente en el bebé cuando nos prepara-
mos para la extraccion de la leche, ayudara a la mama a
sentirse bien y a iniciar el reflejo de “bajada de leche”.

Extraccion manual

Es el procedimiento mas natural, higiénico y parecido a
la accion que hace el nifo al mamar. Es facil y accesible a
todas las mujeres.

> Colocar los dedos alrededor de la areola, em-
pujar hacia las costillas con los dedos abiertos
y juntédndolos, apretar en direccion al pezén sin
deslizar los dedos, paro no frotar la piel. No
hace falta apretar fuerte, pero si es necesario
hacer este movimiento ritmicamente durante
un tiempo para estimular el reflejo de eyeccién
o de “soltar la leche”. Al principio apareceran
gotas y luego pequefios chorros. La leche fluira
mejor cuando se haya desencadenado el reflejo
de eyeccion. Como cualquier técnica manual,
la practica es lo mas importante. No debe des-
animarse si al principio no se da la respuesta
esperada. Solo hay que intentar nuevamente.

» Cuando se haya vaciado una zona, rotar los

dedos alrededor de toda la areola para extraer
leche de todos los conductos.
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PREPARACION DE LA MAMA PARA
LA EXTRACCION DE LECHE

Primero prepare un envase limpio
de vidrio o plastico y con tapa

MASAIJEAR DE
FORMA CIRCULAR

MASAJEAR
DE ARRIBA
HACIA ABAJO

MASAJEAR DE FORMA CIRCULAR

Buscar un lugar tranquilo y comodo.
Masajear, suavemente, ef pecho formando
circulos, para estimular la bajada de la leche

MASAJEAR DE ARRIBA
HACIA ABAJO

Masajear suavemente el pecho de
arriba hacia abajo, para estimular
la bajada de la teche
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EXTRACCION MANUAL DE LA
LECHE MATERNA

Pensar afectuosamente en el bebé ayudara a la mama
a sentirse bien y a iniciar el reflejo de "bajada de leche

DEDOS
ALREDEDOR
DE LA AREOLA

EMPUJAR
HACIA LAS
COSTILLAS

=

APRETAR EN
REPETIR DIRECCION
RITMICAMENTE AL PEZON

REPETIR RITMICAMENTE

Repetir el movimiento ritmicamente durante un
tiempo para estimular el reflejo de eyeccion o de
“soltan La leche” No hace falta apretar fuerte

APRETAR EN DIRECCION AL PEZON
No deslice los dedos, paro no frotar la piel

CDE|DOS| AI(;R:DF%9R DElLA :REOLA EMPUJAR HACIA LAS COSTILLAS
olocar los dedos indice y pulgar de : : o
fouma panatela alrededor de la areola Manteniendo los dedos abiertos y juntandolos
J J
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Extraccion con sacaleches (manual y eléctrico)

Los sacaleches actuan realizando una fuerte succiéon o
través de la presion negativa que crea el aparato. Si la
succion es demasiado fuerte podria dafnar los tejidos de la
areola y del pezon. Las bombas eléctricas pueden ser mas
adecuadas, pero son mas costosas.

Conservacion de la leche materna

La leche materna se puede conservar luego de su extrac-
cion, se debe tener en cuenta donde se va a almacenar
pues de esto depende que se mantenga en buen estado.
La Comisién Nacional de lactancia materna de Costa Rica
recomienda los siguientes tiempos de almacenamiento:

;i Como darle al nifo la leche extraida?

Para evitar que el bebé se acostumbre al chupdén, lo mejor
es usar un vaso pequeno (preferentemente de borde fino)
0 una cucharita. Desde muy temprana edad, esta prepa-
rado para tomar de esta manera, incluso si es prematuro
o de bajo peso.

Si se utiliza el vaso, debe seguirse estos pasos :

> Colocar al nifio en posicion semisentada.
> Apoyar el borde del vaso en el labio superior
del nifio para evitar que empuje el vaso ha-

cia afuera con la lengua.

> Dar sorbos pequenos para que el bebé pueda re-
cibirlos y tragarlos.

> Cuando el nifio haya aprendido, podra tomar del
vaso tan rapido como lo harfa de un chupon.

' LUGAR DE ALMACENAMIENTO TIEMPO QUE DURA

Temperatura ambiente 8 horas
Refrigeradora 3 dias
Congelador 3 meses
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Primeros alimentos:

de 6 a 12 meses




La alimentacion de los ninos después
de los seis meses de vida

La alimentacion -durante el primer afio de vida de los ni-
Aos- es de gran importancia, porque de ella depende un
adecuado crecimiento y desarrollo y, ademas, brinda la
base para la formacién de los habitos alimenticios que
seran claves en el futuro.

Como hemos mencionado en este manual, la Organiza-
cion Mundial de la Salud y el Ministerio de Salud de Costa
Rica a través de la Comision Nacional de Lactancia Mater-
na (CNLM) recomiendan brindar a los bebés leche materna
de forma exclusiva desde el nacimiento hasta los 6 meses e
introducir la alimentacién complementaria a partir de esta
edad (6 meses) mientras se continla el amamantamiento
hasta los 2 aflos 0 mas de edad.

Esto es necesario, ya que a partir de los 6 meses de vida la
leche materna -por si sola- no es suficiente para cubrir las
necesidades de nutrientes y energia de los lactantes en su
totalidad, por ello se deben introducir alimentos. Sin embar-
go, es importante mencionar, que la madre debe continuar
dando leche materna a su hijo o hija hasta los dos afos o
mas de vida, ya que la leche de la madre continta siendo una
fuente de nutrientes esenciales tales como vitaminas, calcio
y proteina; ademas, brinda proteccién contra enfermedades
infecciosas durante el segundo ano de vida.

A su vez, la introduccién de alimentos a partir de los seis
meses de edad es producto del proceso de maduracion
del cuerpo de los lactantes que se manifiesta a través de
los siguientes aspectos:

> Desarrollo del sistema digestivo: la funcién di-
gestiva -a los 6 meses de vida de un bebé- es
suficientemente madura para digerir la mayor
parte de los almidones, las protefnas y la grasa
de los alimentos.
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> Desarrollo de los rifones: la funcion renal esta
casi desarrollada en su totalidad y puede filtrar y
excretar liquidos sin provocar una deshidratacion.

> Desarrollo psicomotor: A partir de los seis meses,
el lactante experimenta una serie de cambios fi-
sicos que facilita la incorporacién de alimentos
diferentes a la leche materna, tal y como se ex-
pone a continuacion:

e Antes de los seis meses, el nifo solo puede suc-
cionary tragar liquidos, el tragar alimentos sélidos
se logra adecuadamente después del sétimo mes.

* A |os seis meses, realiza -de forma mas precisa-
movimientos de ascenso y descenso de la man-
dibula y los movimientos masticatorios, asi como
los movimientos laterales y rotatorios de la len-
gua que llevan los alimentos hacia atras y hacia
los dientes permitiéndole triturar los alimentos
solidos que se ingieren.

e Durante los primeros seis meses, la frecuencia respi-
ratoria del bebé es muy alta, por lo que puede atra-
gantarse al ingerir alimentos solidos.

e Hasta finales del quinto mes, los musculos del
cuello de un bebé tienen la firmeza suficiente
para sostener la cabeza permitiendo masticar y
tragar los alimentos en una posicién correcta.

e A partir de los seis meses, se tiene la capacidad para
empujar con la lengua los alimentos hacia atras.

* En la mayoria de los nifos, los dientes comienzan
a salir después de los seis meses de edad.



> Desarrollo del sistema inmune: la introduccion
de alimentos significa también exposicién a
nuevas sustancias y a cambios en la flora normal
del intestino, lo que puede provocar problemas
digestivos. A partir de los seis meses de vida, el
intestino esta en capacidad de recibir alimen-
tos de manera gradual y junto con las defensas
gue aporta la leche materna, pueden prevenir
la aparicion de alergias en los nifios.

En general, el consumo de alimentos complementarios a
la leche materna en cantidades suficientes, se traduce en
un crecimiento adecuado del nifio. Sin embargo, los lac-
tantes son particularmente vulnerables durante este pe-
riodo de cambio, pues muchas veces la alimentacion que
se ofrece en esta etapa de la vida no se ajusta a la exigen-
cia de energia y calidad de nutrientes requeridos por los
nifos, produciéndose facilmente desnutricion, problemas
de desarrollo y de salud. Unido a lo anterior, en ocasiones
los alimentos se preparan, almacenan y suministran de
forma incorrecta, lo cual aumenta el riesgo de contagio
de enfermedades para el nifio.

Por lo tanto, para asegurarse de que se satisfacen las ne-
cesidades nutricionales y de energia de los nifios, se reco-
mienda que los alimentos complementarios cumplan con
los siguientes requisitos:

> Que se introduzcan en el momento adecuado, se-
gun la edad del bebé; proporcionados en cuanto
a calidad y cantidad, es decir, los alimentos de-
ben brindar todos los nutrientes que garanticen
un adecuado crecimiento y desarrollo del nifo.
Ademas, se debe brindar en cantidades debidas y
considerando las sefales de apetito y de saciedad
del nifo.

> Limpios, los alimentos se deben preparar y almace-
nar de forma higiénica. Hay que lavarse muy bien
las manos antes de alimentar al bebé, darlos con
las manos limpias y en utensilios también limpios.

¢Qué se entiende por la alimentacion
complementaria?

Se entiende como alimentacién complementaria, el pro-
ceso que se inicia cuando se introduce cualquier tipo de
alimento no lacteo, como suplemento a la leche materna,
ofrecido diariamente, de forma regular, en cantidades reco-
mendadas para la edad. Termina cuando el nifio recibe una
alimentacion igual a la del resto de la familia. A este pro-
ceso también se le conoce con el nombre de ablactacion.

Es importante que la madre y la familia conozcan cuéles
son los alimentos que se pueden ofrecer a los lactantes de
acuerdo con su edad, para evitar alergias o enfermedades
durante este proceso.

En Costa Rica, la Caja Costarricense del Seguro Social
(CCSS) -a través de la Direccion de Desarrollo en Salud,
Area de Atencion Integral de las Personas- ha elaborado
una guia que permite orientar a las madres y cuidadoras
sobre como deben introducir —paulatinamente- los ali-
mentos a los nifos.

En este manual, se utiliza esta guia para orientar este pro-
ceso, pues describe -de forma practica- el tipo de alimen-
to y la cantidad segun la edad que tenga el lactante.

A continuacion, se muestra esta guia.

Al afio de edad, el nifio puede comer lo mismo que usted
prepara para toda la familia. Es importante que su comida
sea variada, bien preparada y que se vea bonita.

Debe insistir para que coma vegetales y frutas. El habito

por estos alimentos se forma desde pequefos y permane-
ce por el resto de la vida.
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LACTANCIA MATERNA Y
ALIMENTACION COMPLEMENTARIA

DE 0 A 6 MESES

Frutas no
acidas
Verduras
harinosas

Leche materna

Frutas no &cidas, verduras harinosas
DE 6 A 7 MESES Vegetales: zanahoria, chayote, otros
Leguminosas: frijoles, lentejas, otros

Leche materna

DE 7 A 8 MESES

Recuerde:

Los alimentos se deben preparar y
almacenar de forma higiénica y lavarse
muy bien las manos antes de alimentar al
bebé y usar utensilios también limpios

Frutas no acidas,
Verduras harinosas, Vegetales
Cereales: arroz, maiz, cebada
Carnes: res o pollo

Leguminosas: frijoles, arvejas,

lentejas o garbanzos
Leche materna

A PARTIR DE
8 MESES

DE 0 A 6 MESES

La leche materna es el Unico alimento que
se debe dar al nifio durante los primeros
seis meses de vida. La alimentacion no
tiene horario, sino cuando el bebé quiera

DE 7 A 8 MESES

Poco a poco se puede cambiar la manera de
elaborar los alimentos: pasar de puré a una
preparacion mas enterita, pero no se debe
agregar sal ni aztcar

J

DE 6 A 7 MESES

Se debe iniciar con puré de frutas no acidas
(papaya, banano o mango maduro) o verduras
harinosas (papa, ayote sazén o camote)

J

A PARTIR DE 8 MESES

El nifo puede consumir una gran variedad de
alimentos y preparaciones, eso ayudara a
formar sus habitos de alimentacion. Es muy
importante el uso de alimentos naturales y
preparados en casa

J
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Guia de introduccion de alimentos

' EDAD: DE 0 A 6 MESES

Alimento Sélo se le debe dar tactancia materna

Horario en que se le

e kel et Cuando el bebé quiera, no hay horario

Observaciones La Iech_e:* materna es el tinico ahmer'lto gue se d'ebe dar
a los ninos durante los primeros seis meses de vida

J/

53



54

' EDAD: DE LOS 6 A LOS 7 MESES

Alimento que
se le puede brindar

Cantidad

Forma de presentacion
del alimento

Horario en que se le puede
brindar el alimento

Observaciones

Frutas no acidas
Verduras harinosas
Leche materna

Iniciar con una cucharada al dia al final del mes, puede
llegar a brindarle hasta 4 cucharadas al dia

Puré

8:30 a.m.
11:00 a.m. a partir de los 6 meses y medio
Leche materna cuando el bebé quiera

> Se debe iniciar con puré de frutas no 4cidas (papaya, banano o mango
maduro) o verduras harinosas (papa, ayote sazén o camote)

> Se comienza dando una cucharada del puré de una misma fruta o
verdura durante tres dias seguidos, después se cambia de alimento

> Se ird aumentando la cantidad segun lo acepte el nifio, hasta llegar a
cuatro cucharadas

> No se debe nevolven las fautas o verdunas hasta que no se haya consumido
de forma separada, para identificar posible alergia al alimento

> Los alimentos se preparan en forma de puré, majando la fruta o la
verdura con un tenedor sin licuarlas ni pasarlas por un colador

> A partir de los 6 meses y medio, se le ofrece otra comida que vendria a
ser el almuerzo

> Puede preparar jugos de frutas naturales sin agregarles azucar y
brindarselos al nifio

> No le agnegue sal ni aziicar a los alimentos




' EDAD: DE LOS 7 A LOS 8 MESES

Alimento que se le
puede brindar

Cantidad

Forma de presentacion

del alimento

Horario en que se
le puede brindar
el alimento

Observaciones

Frutas no acidas

Verduras harinosas

Vegetales: zanahoria, chayote, espinacas, etc.
Leguminosas: frijoles, lentejas, garbanzos, etc.
Leche materna

> Brindarle hasta 4 cucharadas al dia de frutas, verduras
y vegetales

> Brindarle 2 cucharadas de leguminosas

En este mes, se puede ir cambiando la forma de preparacion:

pasan de puné a una presentacion mds enterita

Entre las 8:30 vy las 9 de la manana
Entre las 11:00 a las 12 de la manana
Entre las 5:00 y las 6 de la tarde
Leche materna cuando el bebé quiera

> Prepare el puré utilizando un tenedor

> Las cantidades que se anotan son orientativas, puede
haber nifios que consuman mas o menos cantidad de lo
indicado, cada madre reconocerd cuando su hijo esté
satisfecho

> Trate de ofrecerle al nifo la mayor variedad de alimentos
para que se acostumbre a los diferentes sabores y texturas

> En un tiempo de comida, puede ofrecer dos o mas tipos de
alimentos. Prefiera brindar en la mafnana fruta y en el resto
de las comidas verduras, vegetales y leguminosas

> Ofrezca al nifio jugo de frutas o agua

> No le agnegue sal ni aziican a los alimentos
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' EDAD: A PARTIR DE LOS 8 MESES

Frutas no acidas

Verduras harinosas

Vegetales

Cereales: arroz, maiz, cebada

Carnes: res o pollo

Leguminosas: frijoles, arvejas, lentejas o garbanzos
Lactancia materna

Alimento que se le
puede brindar

4 cucharadas de fruta

Cantidad 4 cucharadas de verduras o cereales
2 cucharadas leguminosas

2 cucharadas carne

Forma de presentacion
del alimento

En trozos pequefios que no sea ni puré ni el alimento entero

: Desayuno: A las 7:00 a.m.

Horario en que se Media mafiana: A las 900 a.m.

le puede brindar Almuerzo: Entre las 11:00 a las 12 de la manana
2l el Merienda: Entre las 2:00 y las 3 de la tarde
Cena: Entre las 5:00 y las 6 de la tarde

> En esta etapa, el nifo o nifa puede consumir una gran variedad de alimentos
Observaciones y preparaciones, lo que ayudara a forma sus habitos de alimentacion

> Se debe fomentar el uso de alimentos natunales y elaborados en casa

J
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Recomendaciones generales

> Evitar darle a su hijo refrescos gaseosos, golosi-

nas y paquetitos salados. Estos productos no lo
alimentan y le quitan el apetito.

Brindar los siguientes alimentos hasta que el
nifio tenga un ano de edad: frutas &cidas (na-
ranja, limon, fresas, etc.), tomate, pescado,
huevo, miel de abeja, chocolates, alimentos
preparados con colorantes artificiales y leche
de vaca. Estos alimentos pueden producirle
alergias si se incluyen en la alimentaciéon del
nifo antes de esa edad.

Utilice poco los caldos, sopas, consomés, gelatinas
y tés que llenan al nifio y aportan pocos nutrientes.

No utilice la chupeta, porque hace que los ni-
flos mamen menos y, en consecuencia, dismi-
nuira la produccion de leche de la madre.

Utilice la miel de abeja hasta después del afio,
porque -aungue sucede muy pocas veces- pue-
de estar contaminada con una bacteria e in-
toxicar al nifio

Contintie amamantando a su hijo si se encuen-
tra enfermo y brindele la comida siempre, atn
cuando tenga diarrea o fiebre.
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Anexo 1: Presentacién Proyecto Madres

1. (Qué es el Programa Madres ayudando Madres?

Es un proyecto de madres y mujeres de la comuni-
dad con el fin de capacitarse como promotoras de
salud y alimentacion materno-infantil de otras ma-
dres o mujeres de su comunidad

Los principales temas que aborda son la alimenta-
cion saludable, alimentacion durante el embarazo,
la importancia de la lactancia materna y qué comi-
das puede recibir el bebé después de los 6 meses.

También se abarcaran temas que ayuden al creci-
miento personal como autoestima, de qué forma
educar a nuestros hijos y como evitar los diferentes
tipos de violencia.

2. ;Como se realiza el proyecto Madres?

Con apoyo de personas y grupos clave en la comu-
nidad como la iglesia, asociacion de desarrollo y el
centro de salud.

Mediante el interés y participacion de todas las mu-
jeres del barrio.

Por medio de talleres y sesiones de trabajo dinami-
cas y participativas.

3.¢Donde nace el proyecto?

El proyecto es una idea pensada por el Instituto
de Investigaciones en Salud (INISA) en colabora-
cién con la Escuela de Medicina de la Universidad
de Miami, Florida.

Se inici6 en el 2007 en la comunidad de Los Gui-
do, Desamparados.

4. ;Qué se necesita para participar y cudles son los beneficios?

Tener tiempo, disponibilidad y muchas ganas de
aprender.

Ademas, se puede traer a los hijos, donde otras
companferas estaran al pendiente de sus actividades.

5.. ¢Cuando se realiza el proyecto?

Estd programado con una duracion de 2 horas
por semana los difas de a

6.. /Donde se va a realizar?

Esta pensado para realizarse en

59



Anexo 2: Reflexion: “Milana, La Oruga”

Habia una vez una pequefia oruga llamada Milana. Era
una oruga pequefa y negra, que estaba orgullosa de ser,
entre sus iguales, de las mas lindas y fuertes. Milana crecia
cada dia mas y todos la admiraban.

Sin embargo, con el paso del tiempo, Milana y sus amigas
empezaron a sentir cambios en ellas. Milana no entendia
qué pasaba cuando empez6 a ver cdmo algunas de sus
amigas empezaban a hacerse cada vez mas retraidas y
empezaron a construir una especie de muro entre ellas y
las otras. Se vefan tan incomodas las pobres... Milana les
tenia lastima y a la vez, le tenfa horror a pensar que ella
deberfa hacerlo también.

Un difa se planted seriamente por qué debia hacerlo. Des-
pués de todo era una preciosa oruga, admirada por to-
dos. jPodria ser siempre oruga y no recluirse en esa fea
cosa blanca en que se habfan transformado sus amigas!
Cuando le expresoé sus pensamientos a una de sus amigas
mayores, que estaba construyendo ya su capullo, esta se
rio con ganas.

-iOh Milana! jNo puedes ser siempre oruga! Si no haces
tu capullo, morirds.---jPero no veo para qué quiero un
capullo! Soy feliz asi...

Milana estaba practicamente convencida de que no serfa
nunca un capullo. Pero un dfa, estaba cerca del capullo de
una de las que habfa sido sus amigas orugas, cuando este
se abrio. El espectaculo era horrible. Un ser luchaba por
salir de ahf con todas sus fuerzas. Le dolia solo verlo. Pero
finalmente, sali¢ de él la mariposa mas linda que habia
visto en su vida.
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-iVaya! Pero... - Milana la vefa sin creerlo - ; Cémo lo hiciste?
La mariposa rio y revoloteé alrededor.

-iOh Milana, es genial! {No entiendo como quieres seguir
viviendo como oruga!

Milana la miraba boquiabierta.

-¢Eso lo lograste como capullo? Pero... -se estremeci6 al re-
cordar codmo la habia visto luchar por salir - ;No te doli6?

-Fue algo incomodo, y hay que acostumbrarse al capullo,
y a lo que pasa dentro de él. —admitio la mariposa revolo-
teando feliz y atrayendo miradas sobre ella — Pero vale la
pena la incomodidad.

Milana tenia miedo, no le gustaba la idea de pasar por
tantas incomodidades y no estaba totalmente segura de
que funcionara, pero sentfa su cuerpo agotado. Supo que
sus amigas tenfan razén: o se convertia en mariposa o
moriria como una joven oruga que no supo hacer su ca-
pullo. Con esfuerzo y cuidado, y la guia de sus amigas,
hizo su capullo, del que tiempo después surgié una bella
mariposa azul brillante, que revoloted preciosa y orgullosa
de haber tenido el valor de cambiar.



Anexo 3: Reflexion: “El elefante encadenado”

Cuando yo era chico me encantaban los circos y lo que
mas me gustaba de los circos eran los animales. También
a mi, como a otros, después me enteré que me llamaba la
atencion el elefante.

Durante la funcién la enorme bestia hacia despliegue de
su peso tamano y fuerza descomunal...pero después de
su actuacion y hasta un rato antes de volver al escenario
el elefante quedaba sujeto solamente por una cadena que
aprisionaba una de sus patas a una pequefa estaca cla-
vada en el suelo.

Sin embargo, la estaca era solo un minusculo pedazo de ma-
dera apenas enterrado unos centimetros en la tierra. Y aun-
gue la cadena era gruesa y poderosa me parecia obvio que
ese animal capaz de arrancar un arbol de cuajo con su propia
fuerza, podria con facilidad arrancar la estaca y huir.

El misterio es evidente: ;Qué lo mantiene entonces ¢ Por
qué no huye?

Cuando tenfa cinco o seis anos yo todavia confiaba en
la sabidurfa de los grandes. Pregunté entonces a algun
maestro, a algun padre o a algun tio por el misterio del
elefante. Alguno de ellos me explicd que el elefante no
se escapaba porque estaba amaestrado. Hice entonces la
pregunta obvia:

Si estd amaestrado ;Por qué lo encadenan? No recuerdo
haber recibido ninguna respuesta coherente.

Con el tiempo me olvidé del misterio del elefante y la
estaca...y sélo lo recordaba cuando me encontraba con
otros que también se habian hecho la misma pregunta.
Hace algunos afios descubri que por suerte para mi al-
guien habfa sido lo bastante sabio como para encontrar la
respuesta: EL ELEFANTE DEL CIRCO NO ESCAPA PORQUE
HA ESTADO ATADO A UNA ESTACA PARECIDA DESDE
QUE ERA MUY, MUY PEQUENO.

Cerré los o0jos y me imaginé al pequefio recién nacido su-
jeto a la estaca.

Estoy seguro de que en aquel momento el elefantito em-
pujo, tird y sudo tratando de soltarse. Y a pesar de todo
su esfuerzo no pudo. La estaca era ciertamente muy fuer-
te para él. Jurarfa que se durmié agotado y que al dia
siguiente volvié a probar y también al otro y al que le
segufa....Hasta que un dfa, un terrible dia para su historia,
el animal aceptd su impotencia y se resigné a su destino.
Este elefante enorme y poderoso, que vemos en el circo,
no escapa porque cree - pobre - que NO PUEDE.

El tiene el registro y recuerdo de su impotencia, de aque-
lla impotencia que sintid poco después de nacer. Y lo
peor es que jamas se ha vuelto a cuestionar seriamente
ese registro. Jamas...jamas....intentd poner a prueba su
fuerza otra vez.

Vivimos creyendo que un montén de cosas “no pode-
mos” simplemente porque alguna vez, antes, cuando
éramos chiquitos, alguna vez probamos y no pudimos.
Hicimos entonces, lo del elefante: grabamos en nuestro
recuerdo: NO PUEDO....NO PUEDO Y NUNCA PODRE. He-
mos crecido portando ese mensaje que nos iMmpusimos a
nosotros mismos y nunca mas lo volvimos a intentar.

Cuando mucho, de vez en cuando sentimos los grilletes,
hacemos sonar las cadenas o miramos de reojo la estacay
confirmamos el estigma: “ NO PUEDO Y NUNCA PODRE
“ Vivimos condicionados por el recuerdo de otros, que ya
no somos y no pudieron.

Tu Unica manera de saber, es intentar de nuevo poniendo
en el intento todo tu corazén....TODO TU CORAZON".
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