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INTRODUCCION

La leche materna favorece su desarrollo y le da al nifio o nifia el alimento que necesita para
estar bien nutrido. La leche materna contiene los aminoacidos que necesita el normal
desarrollo del cerebro. También los protege contra las infecciones y enfermedades. No hay
ningun alimento mas completo que la leche de la madre para que un nifio o nifia crezca
protegida, inteligente, despierta y llena de vida. Por eso, la leche materna es importante

durante los primeros afios (Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia UNICEF, 2012).

Durante la lactancia, al igual que en el embarazo, aumentan las necesidades caldricas de la
madre. Si la alimentacion de la madre es deficiente de calorfas y nutrimentos, la cantidad de

leche puede disminuir.

Las diferencias de la dieta en la madre pueden afectar al volumen total de la leche secretada,
cambios moderados en la ingestion de proteina, grasa y calcio no se correlacionan con los

cambios en las concentraciones de estos nutrientes en la leche humana (Roth, 2009).

La etapa del lactante sano se extiende desde el nacimiento hasta los dos primeros afios de
edad. La nutricién adecuada durante la infancia y la nifiez temprana es fundamental para el
desarrollo del potencial humano completo de cada nifio. LLas consecuencias inmediatas de la
desnutricién durante estos afios formativos incluyen una morbimortalidad pronunciada y un

desarrollo mental y motor retrasado (Toussaint, 2014).

Cuando la madre lactante estd mal nutrida, la secrecion de leche puede disminuir y el
contenido nutricional de este puede verse afectado (Roth, 2009), es por ello que la madre
debe tener un alimentaciéon adecuada, para garantizar su bienestar y el de su hijo, evitando
que la lactancia tenga que ser interrumpida por problemas de salud como anemia, que se

presenten en la madre lactante.

De acuerdo con lo descrito anteriormente, surgié la necesidad de realizar una gufa alimentaria
para mujeres chiapanecas del municipio de Tuxtla Gutiérrez, que se encuentren en periodo
de lactancia, aprovechando los alimentos que se producen en su estado y la disponibilidad de
estos. Por ello esta investigaciéon busco conocer el panorama de la alimentacién de la
poblacién mexicana, las caracteristicas de una alimentacién adecuada y los productos

regionales del estado de Chiapas, utilizando un estudio documental, con disefio de estudio



observacional y descriptivo. Con la finalidad de que los resultados beneficiaran a las mujeres

en periodo de lactancia y posteriormente a sus hijos.



JUSTIFICACION

En los dltimos afios, se ha insistido reiteradamente en las ventajas que la lactancia materna
brinda tanto a la madre como a su hijo. LLa leche materna se considera como el alimento ideal
para el recién nacido, ya que es seguro, gratuito y se encuentra listo para consumirse; contiene
anticuerpos que protegen a los infantes de enfermedades comunes, como la neumonia, que

es una de las principales causas de muerte en nifios a escala mundial (Courtney, 1994).

A nivel nacional, 40.5% de los recién nacidos son alimentados con leche materna durante su

primera hora de vida (Instituto Nacional de Estadistica y Geografia INEGI, 20106).

Segun un estudio del Instituto Nacional de Nutriciéon Salvador Zubiran 2014, exhibi6 a
Chiapas como el segundo estado mas desnutrido del pais, con 60 municipios con
desnutricion severa, lo que representa el 54% de los 118 municipios que existen en esta

entidad.

La Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT) 2012, refiere que la lactancia
materna es la mejor estrategia para mejorar la salud y prevenir la mortalidad infantil, segin
un estudio realizado en donde se obtuvieron resultados de que la duracién de la lactancia
materna en México es de cerca de 10 meses; cifra estable en las ultimas 3 encuestas de
nutricién y salud de 1999, 2006 y 2012. El porcentaje de lactancia materna exclusiva en
menores de seis meses bajé entre el 2006 y 2012 de 22.3% a 14.5%, y fue dramatico en medio
rural, donde descendi6 a la mitad (36.9% a 18.5%). Similarmente, la lactancia continua al afio

y a los dos afios disminuyé.

La lactancia materna contribuye a la salud y al bienestar de las madres. Ayuda a espaciar los
embarazos, reduce el riesgo de cancer de ovario, cancer de mama y osteoporosis, aumenta
los recursos familiares, es una forma de alimentacion segura, y carece de riesgos para el medio

ambiente (Martinez, 1999).

Sin embargo, para que la madre pueda obtener estos beneficios de la lactancia materna, es
importante que mantenga una alimentaciéon saludable. De lo contario, si no se alimenta

correctamente puede desarrollar enfermedades como la anemia y desnutricion.

La lactancia es un perfodo de la vida en el que la madre ofrece al recién nacido un alimento
adecuado a sus necesidades. La leche materna es una sustancia que contiene macro y

micronutrientes en proporciones adecuadas y que sirve de alimento al recién nacido. Esta



situacioén se alarga durante varios meses y obliga a una adecuaciéon de la dieta de la madre
lactante para llevarla a cabo y cubrir de forma 6ptima sus necesidades y las del recién nacido,

sin correr riesgo alguno para la salud de ambos (Bourges, 2008).

LLa Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012, recomienda cuidar que el consumo de
alimentos en la mujer lactante sea suficiente, ya que la practica aumenta las demandas de

energia y nutrimentos (Secretaria de Salud, 2012).

En las raciones dietéticas recomendadas se indica que la mujer que amamanta consume
alrededor de 500 kcal/dfa mas que las no gestantes (Bourges, 2008). El requerimiento para
una mujer que lacta se define como la cantidad de energfa necesaria para el mantenimiento
del peso y su composicion corporal, un nivel adecuado de actividad fisica y la producciéon de
leche, todo ello consistente con un buen estado de salud de la madre y el lactante (Courtney,

1994).

El reporte Food And Agriculture Organization (FAO)/Organizaciéon Mundial de la Salud
(OMS)/Otganizacién de las Naciones Unidas (ONU) 2001 indica, que la situacién ideal es
que la madre esté bien alimentada desde el inicio del embarazo y durante éste a fin de
acumular las reservas necesarias para la lactancia. Es vital que la madre tenga conocimiento
sobre como lograr una alimentacion saludable y las consecuencias que pueda generar el no

alimentarse correctamente.

Con esta problematica surgi6 el interés de realizar una guia alimentaria dirigida a las mujeres
lactantes chiapanecas, que contenia como propositos: ayudar a mejorar su alimentacion,
presentando informaciéon fundamentada sobre los alimentos que se producen en el estado
de Chiapas, que son benéficos en la lactancia materna y sirviera como un documento
educativo para las mujeres en este periodo y asi se pudiera lograr una lactancia materna

exitosa.



OBJETIVOS

GENERAL

Formular una gufa alimentaria para mujeres lactantes chiapanecas del municipio de Tuxtla
Gutiérrez, para lograr una alimentacion saludable, aprovechando los alimentos disponibles

en su region.

ESPECIFICOS

Disefar la gufa alimentaria para mujeres en periodo de lactancia.

Relatar conocimientos de alimentacién y nutricion, a mujeres lactantes del municipio de
Tuxtla Gutiérrez, Chiapas.

Identificar alimentos disponibles en el municipio de Tuxtla Gutiérrez, que contengan los
nutrimentos esenciales para la mujer lactante.

Incluir un conjunto de dietas, con un aporte calérico de 2250 kilocalorias, para brindar

ejemplos de una alimentacién adecuada.



MARCO TEORICO

LLACTANCIA MATERNA

La alimentacion al seno materno o lactancia materna es aquélla donde se obtiene leche del
pecho materno y provee a los bebés los nutrimentos necesarios para su desarrollo,
crecimiento y salud 6ptimos. La lactancia materna es la forma en que las madres alimentan
naturalmente a sus bebés. LLa leche materna contiene anticuerpos que protegen al nifio o nifia
de enfermedades infantiles (UNICEF, 2012). Lactancia materna exclusiva es cuando el
lactante recibe solamente leche del pecho de su madre; o aquel que recibe leche materna
extraida del pecho y no recibe ningun tipo de liquidos o sdélidos, ni siquiera agua, con
excepcion de solucion de rehidratacion oral, gotas o jarabes de suplementos de vitaminas o
minerales o medicamentos (OMS, 2001). Se debera promover la lactancia materna exclusiva
durante los primeros seis meses del recién nacido y promover continuarla de manera

complementaria hasta el segundo afno de vida (Secretaria de salud, 2016).

LECHE MATERNA

La leche materna es la secrecion producida por las glandulas mamarias de la mujer. Contiene
todas las sustancias nutritivas (grasas, hidratos de carbono, proteinas, vitaminas, minerales y
agua) que necesita el lactante durante los primeros 6 meses de vida. La leche humana va
cambiando su composicién quimica desde el preparto, calostro, leche de transicién y leche

madura. La leche inicial es diferente a la leche final (UNICEF, 2002).

El calostro es la primera leche que produce durante los primeros dos o tres dias después del
parto. Es producida en pequena cantidad (40-50 ml. el primer dia), pero es suficiente para
los requerimientos del recién nacido. El calostro es espeso; puede ser transparente o de color

amarillento, es rico en minerales y vitaminas liposolubles A, E'Y K (MINSAL, 1995).

El suministro de leche materna al nifio durante la primera hora de vida se conoce como
“inicio temprano de la lactancia materna”; asi se asegura que recibe el calostro, que contiene
factores de proteccion. (OMS, 2018). El calostro propotciona la importante proteccion
inmunoldgica al lactante cuando éste se expone por primera vez a los microorganismos del
ambiente. Los nifos que toman calostro, son bebés mas sanos. Por eso, es importante dar

de amamantar tan pronto nazca el bebé.

Aun si la madre esta dando pecho a un hijo mayor durante el embarazo, su leche pasara por

una etapa calostral antes y después del nuevo nacimiento (Akre 1992).



La leche de transicion es la que se produce del dia 4 al 15 después del parto. Entre el cuarto
y sexto dia se produce un aumento brusco en la produccién de leche (bajada de la leche), la
que sigue aumentando hasta alcanzar un volumen notable, aproximadamente 600 a 800
ml/dfa, entre los 8 a 15 dias postparto. Se ha constatado que hay una importante vatriacién
individual en el tiempo en que las madres alcanzan el volumen estable de su produccién de
leche (Neville, 1989). La leche de transicion es rica en hidratos de carbono, lipidos, proteinas,

vitaminas y agua.

Leche madura es la leche que se produce después de las primeras 2 semanas después del
parto. Los principales componentes de la leche son: agua, proteinas, hidratos de carbono,

grasas, minerales y vitaminas. También contiene elementos traza, hormonas y enzimas.

COMPOSICION DE LA LECHE MATERNA

Agua

La leche materna contiene un 88% de agua y su osmolaridad semejante al plasma, permite al
nifio mantener un perfecto equilibrio electrolitico. Por ello, los bebés que estan bajo lactancia
materna exclusiva, no necesitan consumir de manera adicional agua o té, ya que la leche

materna cubre sus necesidades de liquidos, aun en lugares con temperaturas altas.

Durante el periodo de la lactancia materna, la hidratacién es muy importante, ya que la
producciéon de leche materna aumenta la perdida de agua de la madre. Ia cantidad de leche
producida, satisface las necesidades nutricionales del lactante, aunque la madre corra el riesgo

de deshidratarse.
Proteinas

Entre los mamiferos, la leche humana madura posee la concentraciéon mas baja de proteina
(0.9 g/100 ml). Sin embargo es la cantidad adecuada para el crecimiento éptimo del nifio. La
proteina de la leche humana esta compuesta de 30% de caseina y 70% de proteinas del suero
(Lawrence 1989). Dentro de la fracciéon proteica de la leche destacan por su efecto bioactivo
las proteinas del suero. Muchas de las actividades biolégicas, conocidas o posibles, de
determinadas proteinas séricas estan relacionadas con el sistema inmunolégico o digestivo

(Gomez et al, 2009).

Las proteinas son de vital importancia para la estructura muscular y 6sea del lactante, y la

leche materna es la mejor forma de incorporar las proteinas en la alimentacion del bebé, ya



que esta preparada para aportarle la cantidad de proteinas necesarias y con esto evitar un

exceso que pueda causar problemas en su organismo.
Hidratos de Carbono

El principal hidrato de carbono de la leche es la lactosa, un disacarido compuesto de glucosa
y galactosa. La leche humana tiene un alto contenido de lactosa, 7 g/dl (cetca de 200 ml). La

lactosa parece ser un nutriente especifico para el primer afio de vida.

La alta concentracion de lactosa en la leche humana facilita la absorcion del calcio y el hierro
y promueve la colonizacion intestinal con el lactobacillus bifidus, flora microbiana
fermentativa que al mantener un ambiente acido en el intestino, inhibe el crecimiento de

bacterias, hongos y parasitos (Bullen, 1981).
Grasas

La grasa es el componente mas variable de la leche humana. Las concentraciones de grasa
aumentan desde 2 g/100 ml en el calostro, hasta alrededor de 4 a 4.5 g/100 ml a los 15 dias
post parto. De ahi en adelante siguen siendo relativamente estables, pero con bastantes
variaciones interindividuales tanto en el contenido total de grasa, como en la composicion

de los acidos grasos (Crawford, 1976).

Los acidos grasos de la leche provienen de los lipidos circulantes de la madre, que se obtienen
a través de la dieta, de los depodsitos maternos y en menor medida por la nueva produccion
de los mismos por parte de las glandulas mamarias. LLa leche humana es rica en acidos grasos
esenciales omega 3 y omega 0, estos acidos grasos se denominan esenciales porque el

organismo no puede producirlos.
Vitamina A

La concentracion de vitamina A en la leche materna es mayor que en la leche de vaca (Gebre

Medhin, 1976). En el calostro es el doble que en la leche madura.
Vitamina K

La concentracion de vitamina K es mayor en el calostro y en la leche de transiciéon. Después
de 2 semanas, en los nifilos amamantados, se establece la provision de vitamina K por la flora

intestinal (Gebre Medhin, 1976).



Vitamina E

El contenido de vitamina E en la leche humana cubre las necesidades del nifio a menos que
la madre consuma cantidades excesivas de grasas poliinsaturadas sin un aumento paralelo de

vitamina E (Greer et al., 1988).
Vitamina D

El contenido de vitamina D de la leche humana es bajo (0.15 mg/100 ml). En los nifios
amamantados con pecho exclusivo no se manifiestan deficiencias, probablemente debido a
la presencia de vitamina D hidrosoluble en la fase acuosa de la leche en cantidades tan altas
como 0.88 mg/100 ml (Greer et al, 1988). Esta vitamina D hidrosoluble no se procesa en el

tracto gastrointestinal, sino a través de la piel en presencia de luz solar.
Minerales

La concentracién de la mayoria de los minerales en la leche humana son: calcio, hierro,
tésforo, magnesio, zinc, potasio y fluor, no es afectada significativamente por la dieta
materna. Los mecanismos compensatorios, como una disminucién en la excrecion urinaria
del calcio comienzan a actuar, y solo en casos extremos se alteraran significativamente las
reservas de los tejidos propios de la madre (Ekstrand, 1981). La concentracién de hierro en

la leche humana es baja (0.5 mg/L) y altamente biodisponible (Vasquez, 2016).

En los bebés amamantados con leche materna exclusiva durante el primer mes de vida, las
probabilidades de padecer anemia por deficiencia de hierro son muy bajas, debido a que las

concentraciones de hierro en la leche materna son adecuadas a sus necesidades.

BENEFICIOS

Para el bebé

La lactancia materna exclusiva los primeros seis meses de vida, proporcionan importantes
beneficios al lactante, los cuales son: cubre las necesidades energfa, nutrientes y agua del
lactante, disminuye la incidencia de: enfermedades infecciosas, diarreas, infecciones de vias
respiratorias, infecciones de vias urinarias, as{ también disminuye la mortalidad neonatal,

infantil y disminuye la mortalidad por diarrea y neumonia.



Para la madre

Al igual que para el lactante, la lactancia materna provee de grandes beneficios a la madre,
los cuales son: favorece la pérdida de peso, favorece el vinculo madre-hijo, retrasa el reinicio
de la fertilidad, aumenta el intervalo de tiempo entre los hijos y Disminuye la incidencia de:
Hemorragia postparto, Cancer de mama, Cancer de ovario, Osteoporosis postmenopausica,

Fracturas por osteoporosis.

LLa leche materna siempre esta lista y a la temperatura que al nifio o nifa le gusta.

GLANDULA MAMARIA

La mama es la estructura anatémica en la cual se encuentra la glandula mamaria, la cual
alcanza su maxima capacidad funcional durante la lactancia. La forma de las mamas es
variable segin caracteristicas individuales, genéticas y raciales. Tanto el tamafio como la
forma dependen de la cantidad de tejido adiposo, ya que éste constituye la mayor parte de la

masa de la mama (OMS/UNICEF, 2003).
Componentes externos del pecho:

- Areola, que es la parte mas oscura alrededor del pezén. Durante el embarazo se
oscurece aun mas, para hacerse mas visible cuando el bebé empiece a mamar. El nifio
o nifia debe tomar parte de la areola para mamar bien.

- El pezén, que es la punta del pecho por donde sale la leche a través de 15 a 20
pequefnos agujeros.

- Glandulas de Montgomery, que son los bultitos que se encuentran en la areola. Estas
glandulas producen un liquido aceitoso que mantiene los pezones suaves y limpios.
Ademas tiene un olor que atrae el nifio o nifia al pezén. Estos son los componentes
externos de la glandula mamaria.

Entre los componentes internos del pecho se encuentran:

- Alvéolos, es donde se produce la leche. Con cada mamada éstos se contraen para
sacar la leche.

- Conductos lactiferos, que son los que conducen la leche de los alvéolos a los senos
lactiferos. Continuamente la leche baja por ellos.

- Senos lactiferos, estos quedan debajo de la areola; es alli donde se almacena la leche.
Por eso, es importante que el nifio o nifia abarque parte de la areola para exprimir la

leche.
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- Nervios, son los que mandan la orden al cerebro de hacer mas leche en los alvéolos.
También transmiten la orden al cerebro para hacerla salir del pecho.

- Tejido graso, envuelve todo el seno y le sirve de colchon protector. Algunas mujeres
tienen mas grasa en los pechos que otras. Por eso, las mujeres tienen diferentes
tamafios de pechos.

Tener pechos grandes o pequefios no tiene nada que ver con la produccién de leche.

FISIOLOGIA DE LA LACTANCIA

La palabra lactogénesis se deriva del latin lact: que significa leche y génesis: origen.

La lactogénesis es el comienzo de la secrecion lactea e incluye todos los cambios necesarios
que ocurren en el epitelio mamario para pasar de la glandula mamaria no diferenciada a

principios del embarazo hasta totalmente productiva después del parto (Neville, 2001).

Se divide en lactogénesis I, lactogénesis 11 y lactogénesis 111. Hay dos etapas en la iniciacion

de la lactancia: diferenciacién secretora y activacion secretora.

Diferenciacion secretora: es cuando las células epiteliales mamarias de los alvéolos se
diferencian en lactocitos con capacidad para sintetizar los componentes Gnicos de la leche

(Lactogénesis I).

Activacion secretora: es el inicio de la secrecion lactea copiosa y se asocia a los cambios

importantes en las concentraciones de los muchos componentes de la leche.

Lactogenesis I1I: Es el mantenimiento de la lactancia, y es una funcién autdcrina que se

controla de manera independiente en cada pecho.

Factor inhibidor de la lactancia: existe un mecanismo local negativo en la leche materna, que
involucra a una pequena proteina del suero a la que se ha denominado factor Inhibidor de la
Lactancia (FIL) la presencia del FIL en grandes cantidades (por ejemplo cuando hay mucha
leche acumulada en el seno) disminuye la sintesis de leche. De manera contraria, cuando
existen pequenas cantidades del FIL (por ejemplo cuando en el seno hay poca leche) la

glandula mamaria sintetiza leche rapidamente (Peaker y Wilde, 1996).

PRODUCCION DE LECHE

Cuando el nifio o nifia mama bien, la lengua y la boca estimulan el pezén. Entonces los
nervios del pezéon mandan el mensaje al cerebro de la madre de que el lactante quiere leche.

El cerebro responde y ordena la produccién de una sustancia llamada prolactina. La

11



prolactina hace que la leche se comience a formar en los alvéolos. Entre mas mama el nifio
o nifia mas leche produce la madre. Para que la leche baje de los alvéolos al pezon, el cerebro
hace producir otra sustancia que se llama oxitocina. Si el nifio o nifia no mama bien, la madre

no recibe el estimulo adecuado y no produce suficiente leche (MINSAL, 1995).

Los niveles séricos de prolactina aumentan a lo largo del embarazo de niveles de 10ng/mL
antes de la concepcidn, al pico maximo de 200ng/mL al término del embarazo, declinando
constantemente alrededor de 80ng/mlL de nivel basal a los seis meses (en las mujeres que

amamantan).

La succién estimula el reflejo neuro- hormonal ocasionando una liberaciéon adicional de
prolactina que alcanza su nivel maximo a los 45 minutos de una tetada, retorna a los niveles

pre-tetada a las 3 horas de haber amamantado (Cregan, 2001).

Para que el bebé mame bien debe abarcar parte de la areola. La barbilla del nifio debe tocar
el pecho de la madre y la nariz quedara libre para respirar. La lengua debera estar colocada
debajo del pezon para poder ordefiar la leche de los senos lactiferos, de este modo la areola
y el pezon se alargan dentro de la boca del nifio hasta tocar el paladar y el bebé podra sacar

bien la leche, sin lastimar el pezon de la madre (MINSAL, 1995).

Sila técnica no es la adecuada y el nifio solo agarra el pezén, no podra extraer la leche y por
lo tanto no quedara satisfecho y habra un rechazo del seno materno. Lo cual traera
consecuencias como disminucion en la produccion de leche, que el lactante no aumente de

peso y que el pezén se lastime provocando congestionamiento e infeccion

(OMSS/UNICEF, 2003).

Es importante ponerlo al seno materno inmediatamente después de nacer, porque hay que
brindarle al nifio la seguridad, el calor y la protecciéon que el nifio o la nifla busca (OMS,

2001).
ALIMENTACION Y NUTRICION

Alimentaciéon

La alimentacion es una accion voluntaria y consciente que consiste en proporcionar al cuerpo
una serie de productos nutritivos que, contenidos en los alimentos, son necesarios para la
nutricién. Es decir, es la forma y manera de proporcionar al organismo los alimentos que le

son indispensables (Covian, 2000).
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A través de la alimentacién, se proporciona al organismo los nutrientes esenciales para
satisfacer sus necesidades y poder llevar a cabo sus funciones vitales. Entre otras funciones
importantes de la alimentacién, se encuentra la de calmar el hambre y apetito y mantener la

salud del organismo, o bien para recuperar el estado de salud en condiciones de patologias.
Nutricion

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, se puede definir la nutriciéon como el “conjunto
de procesos mediante el cual los seres vivos incorporan, modifican y eliminan sustancias

procedentes del exterior”.
Los procesos nutritivos tienen tres objetivos principales:

- El aporte de energia para que el organismo realice sus funciones. La energfa que es
consumida debe satisfacer el metabolismo basal, (es decir que se puedan mantener
las funciones vitales del organismo en reposo, por ejemplo: mantener la respiracion,
la temperatura corporal, etc.) y el gasto energético por actividad (la energia que se
necesita para realizar cualquier actividad).

- Suministro de materiales de construcciéon para llevar a cabo la formacién vy
renovacién de las propias estructuras del cuerpo humano.

- Aporte de sustancias necesarias para la regulacién de los procesos metabdlicos.

A diferencia de la alimentacion, la nutricién es un proceso involuntario e inconsciente que
depende de la calidad de alimentos que se consumen, por eso es de gran importancia
mantener una alimentaciéon saludable. Para lograr un aporte adecuado de nutrientes al
organismo, el individuo debe llevar a cabo un plan alimenticio adecuado a sus caracteristicas
y necesidades, con la cantidad de hidratos de carbono, lipidos y proteinas que requiere. Asi
también la alimentacién debe ser variada en cuanto a los alimentos que se consuman e inocua

(libre de microorganismos que puedan causar un dafo a la salud del individuo).

ALIMENTACION SALUDABLE

Se le llama alimentacion saludable a la dieta que cumple con las necesidades especificas de
las diferentes etapas de la vida, promueve en los nifios y las nifias el crecimiento y el desarrollo
adecuados y en los adultos permite conservar o alcanzar el peso esperado para la talla y

previene el desarrollo de enfermedades (Secretaria de Salud, 2012).
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La alimentacion correcta es la base de una buena salud junto con el consumo de agua simple
potable y la practica diaria de actividad fisica, es la mejor manera de prevenir el sobrepeso,
obesidad y otras enfermedades como la diabetes, la hipertension arterial, entre otras. Por lo

que es, muy importante mantener una buena alimentacion a lo largo de la vida.

Mediante una alimentacioén correcta, el ser humano puede influir beneficiosamente sobre su

estado de salud, su capacidad de rendimiento y su esperanza de vida.

En la década de los afos 30, Pedro Escudero, médico argentino; propuso que para que la

alimentacion sea adecuada, debe reunir las siguientes caracteristicas:

- Completa: se debe incluir alimentos de los tres grupos; no existe un solo alimento o
grupo de alimentos que proporcione al individuo todas las sustancias que requiere.

- Equilibrada: comer alimentos que tengan la cantidad de sustancias nutritivas
recomendadas para crecer, desarrollarse y mantenerse sanos.

- Higiénica: preparar los alimentos con la limpieza necesaria para no enfermarse.

- Suficiente: consumir en cada comida la cantidad necesaria de alimentos para cubrir
las necesidades nutricias.

- Variada: incluir alimentos de diferentes sabores, colores, olores y consistencias en
cada comida, para evitar la monotonfa y asegurar el consumo de los diferentes
nutrimentos que requiere el organismo.

La alimentaciéon correcta se basa en varios factores: el lugar geografico en donde viven
(vegetacion, clima, etc.), la disponibilidad de alimentos en la region y las diversas experiencias
y costumbres que estan presentes en cada comunidad, que van desde la manera en que se

seleccionan y preparan los alimentos hasta la forma en que se consumen.

“El organismo humano requiere de agua y nutrimentos presentes en los alimentos, necesarios
para la formacién de tejidos (musculos, huesos, dientes, etc.), tener la energfa necesaria para
realizar sus actividades diarias, asi como mantener su buen funcionamiento y protegerse de

las enfermedades” (Aranceta, 1999).
Grupos de Alimentos

Los alimentos aportan energfa, hidratos de carbono, grasas, proteinas, vitaminas y minerales

en diferentes cantidades.

LLa Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2005, refiere la siguiente clasificaciéon para los

alimentos.
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Grupo 1. Verduras y frutas

Son fuente principal de vitaminas y minerales, ademas aportan fibra y agua, y participan en
el desarrollo y buen funcionamiento de todas las partes del cuerpo, como ojos, sangre,

huesos, encias y piel, entre otros.

Es importante incluir por lo menos un alimento de este grupo, en cada tiempo de comida
que se realice durante el dfa. Se recomienda consumirlos en abundancia. Ejemplos de
verduras: zanahoria, chayote, acelga, espinacas, betabel, lechuga, coliflor, brécoli, etc. Y en el
grupo de las frutas se encuentran: mango, naranja, sandia, pifia, melén, pera, manzana, uva,

entre otras.
Grupo 2. Cereales

Proporcionan la energfa para tener fuerza y desarrollar las actividades diarias. En este grupo
se encuentra el maiz en todas sus formas (elote, esquite, tortilla, tamal, pinole, etc.); el trigo
(pan, galleta, tortilla, pasta, etc.) y otros como el arroz, la avena, el amaranto, la cebada y los

tubérculos como la papa, y el camote.

Aligual que las frutas y verduras, es esencial incluir un alimento de este grupo en las comidas
que se realicen, ya que estos en su composicion quimica; contienen hidratos de carbono, que
es un macro nutriente que el organismo necesita, para obtener glucosa que es: el principal

azucar que circula por la sangre y es la principal fuente de energfa del cuerpo.
Grupo 3. Leguminosas y Alimentos de origen animal

Aportan al cuerpo las proteinas necesarias para formar o reponer diferentes tejidos, como
musculos, piel, sangre, pelo, huesos, permitiendo ademads el crecimiento y desarrollo
adecuados. También ayudan a combatir las infecciones. Ejemplos de este grupo de alimento

son: las carnes rojas, el pollo, mariscos, leche, huevo, quesos, crema, yogurt, entre otros.

Consumir estos alimentos en exceso, puede causar dafios en el organismo, como
enfermedades cardiovasculares, ya que las protefnas pueden aumentar los niveles de
colesterol causando que las arterias se obstruyan. También los rifiones y el higado se pueden
ver afectados, ya que estos se encargan de eliminar las sustancias de desecho que generan las

proteinas. Es por ello que el consumo de estos alimentos debe ser en poca cantidad.
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ALIMENTACION DEL LACTANTE

El crecimiento de los nifios en lactancia materna esta determinado por la adecuada nutricion
recibida por el nifio, la baja incidencia de infecciones y la excelente relacién madre hijo. La
Organizacion Mundial de la Salud (2001) recomienda la lactancia materna exclusiva durante

los primeros 6 meses de vida.

El lactante alimentado por su propia madre desde el nacimiento, lleva un estilo de vida que
se caracteriza por: satisfaccion de sus necesidades nutricionales en forma flexible, acorde a
su propia tolerancia y ritmo; contacto placentero y frecuente con su madre que le otorga
singular sensacion de seguridad, al mismo tiempo que estimulacién sicomotora personalizada
y cuidados generales adecuados; recibe leche humana en cantidad flexible, modulada por su
propio apetito, en frecuencia personal por demanda, compuesta de macro y micro nutrientes
proporcionalmente combinados y variables a medida que se va produciendo su crecimiento

y evolucion etarea (Secretaria de Salud, 2000).

La leche materna es por excelencia el alimento ideal para el nifio o nifia, y por tal motivo se
recomienda de forma exclusiva durante los primeros seis meses de vida, ya que cuando un
nifio es alimentado al seno materno desde su primera hora de vida, se asegura un estado de
salud y de nutriciéon adecuado. Asi también, el consumo de leche materna en la primera hora
de vida del infante, actia como la primera vacuna que le protegera de enfermedades

infecciosas a lo largo de su crecimiento.

Las madres producen un promedio de 750 ml de leche por dia, que ha sido medida por
interesantes métodos. La leche que producen proporciona a los nifios: 120 Kcal., 2 gramos
de proteinas, 14 gramos de hidratos de carbono y 4 gramos de lipidos por kilogramos de
peso por dia durante el primer mes de vida; al cuarto mes, el nifio esta recibiendo 70 Kcal.,
1.6 gramos de proteinas, 12 gramos de hidratos de carbono y 3 gramos de lipidos por

kilogramos de peso por dia (Estudio de Houston, 1984).

Para que la madre en periodo de lactancia mantenga una produccién suficiente de leche
materna, debera tener habitos de alimentacion saludables que le permitan proporcionar a su
hijo o hija, la cantidad y calidad de nutrientes que el organismo del infante necesita para lograr

un desarrollo adecuado.
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ALIMENTACION COMPLEMENTARIA

Cuando la leche materna deja de ser suficiente para atender las necesidades nutricionales del

nifio o nifa lactante, hay que afiadir alimentos complementarios a su dieta.

La Organizacion Mundial de la Salud, recomienda que los lactantes empiecen a recibir
alimentos complementarios a los 6 meses, primero unas dos o tres veces al dfa entre los 6 y
los 8 meses, y después, entre los 9 a 11 meses y los 12 a 24 meses, unas tres o cuatro veces

al dia, afiadiéndoles colaciones nutritivas una o dos veces al dia, segun se desee.

La alimentacién complementaria debe ser suficiente, lo cual significa que los alimentos deben
tener una consistencia y variedad adecuada, administrarse en cantidades apropiadas y con
una frecuencia correcta que permita cubrir las necesidades nutricionales del nifio en

crecimiento, sin abandonar la lactancia materna.

Los alimentos deben prepararse y administrarse en condiciones seguras, es decir, reduciendo

al minimo el riesgo de contaminacién por microorganismos patogenos.

Se debe tener en cuenta que la transicién de la lactancia materna exclusiva, a la alimentacion
complementaria; es una fase de vulnerabilidad porque se pueden presentar problemas de

malnutricion en el lactante, si no es alimentado correctamente.

La Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012, establece el siguiente esquema de

Alimentaciéon Complementaria:
De 0 a 6 meses, se recomienda lactancia materna exclusiva a libre demanda.

6 a 7 meses: se introducen a la alimentacion del lactante verduras y frutas, excepto las frutas
citricas. Asi también carnes como: ternera, pollo, pavo, res, cerdo, higado, excepto embutidos
o carnes frias elaboradas con cualquiera de estas carnes. Y cereales (arroz, maiz, trigo, avena,
centeno, amaranto, tortilla, pan, pastas). Estos alimentos se le daran al nifio de 2 a 3 veces al

dia en preparacion de purés o papillas.

De 7 a 8 meses: se le seguiran dando los alimentos antes mencionados y se comenzaran a
introducir leguminosas como: frijol, haba, garbanzo, lentejas, alubias, 3 veces al dia en

preparacion de purés, picados finos o alimentos machacados.

De 8 a 12 meses: introducir derivados de leche (queso, yogurt y otros). Asi también huevo y

pescado, si no existen antecedentes familiares de alergia al alimento, si es asi, introducitlo

17



después de los 12 meses. Con una frecuencia de 3 a 4 veces al dia, en preparacion de picados

finos y trocitos.

De los 12 meses hacia adelante: se empiezan a dar frutas citricas y leche entera, a esta edad
el niflo o nifia ya es apto para introducirse a la dieta familiar. Estos alimentos se le daran con

una frecuencia de 4 a 5 veces al dia, en preparacion de trocitos pequefios.

- Se recomienda introducir solo un alimento nuevo a la vez por dos o tres dias, con el
proposito de valorar su tolerancia y descartar alergia al mismo. Por ejemplo, si el
lactante ha comido y tolerado manzana, pera y zanahoria, y se desea agregar calabacita
a la dieta, se introducen estos cuatro alimentos durante tres o cuatro dias, para

después agregar uno nuevo mas.

- Es conveniente garantizar el aporte de hierro y zinc por medio de la alimentacion
complementaria, por lo que se recomienda a partir de los seis meses de edad, el

consumo diario de carne y otros alimentos de origen animal (1-2 onzas).

ALIMENTACION DE LA MADRE LACTANTE

Los requerimientos de nutrientes de la mujer que amamanta son mayores incluso a los
requerimientos durante la etapa de gestacion, aunque parte de ellos se obtienen de reservas
acumuladas durante el embarazo. Los mayores requerimientos se deben al traspaso de
variados elementos al lactante y a la demanda de energia para producir leche materna

(Bourges, 2008).

Esta situacién obliga a realizar una adecuacion en la dieta de la madre, para que pueda cubrir

de manera correcta sus necesidades y la de su hijo o hija.

La alimentaciéon de la madre en etapa de lactancia es de gran importancia, debido a la
influencia que la ingesta de nutrientes tendra sobre la calidad y cantidad de leche materna que
se produce y sobre su propia salud. Una madre desnutrida, tendra que producir leche a costa

de sus propias reservas, lo cual le producira un desgaste fisico y deterioro a su salud.

Asi también, es importante mantener un control en el peso antes, durante y después del
embarazo, porque algunas mujeres con sobrepeso u obesidad, pueden presentar niveles
inferiores de prolactina en el postparto (hormona encargada de la produccién de leche
materna), lo cual le provocaria problemas al inicio y le impedirfa mantener la lactancia

materna (Garcia, 2007).
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Las madres lactantes deben obtener sus nutrientes con una dieta balanceada y variada, que

garantice la cantidad adecuada de calorias.

*  Debe consumir cantidades generosas de frutas y verduras, panes y cereales integrales,
productos lacteos ricos en calcio y alimentos ricos en proteina (tales como carnes,
pescados y legumbres).

* Se deben evitar alimentos alergénicos (pescado, cacahuate, fresas) ya que pueden
pasar a través de la leche y condicionar riesgo de alergia.

* Se recomienda consumir 8 porciones de liquidos (240ml): agua, leche, jugo, sopa, etc.

A continuaciéon se presenta una gufa con las porciones de alimentos que debe consumir

diariamente una mujer en etapa de lactancia:

e Verduras: ingerir por lo menos de 3-5 porciones

* Frutas: ingerir de 2-4 porciones

* Pan, cereal, arroz y pasta: ingerir alrededor de 6-11 porciones

e Lacteos, ingerir por lo menos 4 porciones

* Carnes, aves, pescados: ingerir por lo menos 3 porciones

* Leguminosas secas y huevos: ingerir por lo menos 2 porciones
Es importante que la madre lactante realice por lo menos 5 comidas al dia que incluye: tres
comidas principales (desayuno, comida y cena) y dos colaciones, as{ también debe variar los
alimentos y las preparaciones que utilice, incluyendo en cada comida por lo menos un
alimento de cada grupo. Se recomienda también, que prefiera consumir las verduras y frutas

con cascara, en las que sea posible.

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES EN EL PERIODO DE LACTANCIA

En la nutricién durante la lactancia, es preciso considerar de forma inseparable el binomio
madre-hijo. La leche humana constituye la fuente de energfa y nutrientes adaptados a las
necesidades de la especie; pero, a su vez, condiciona en la madre demandas nutricionales

suplementarias para la sintesis de leche que pueden comprometer su estado de nutricion

(Martinez, 2008).

Los déficits nutricionales durante la lactancia, también pueden afectar a la produccién de

leche materna, ya que la composicion de la leche depende de las reservas de la madre.
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Para cumplir con la demanda nutrimental que provoca la lactancia materna, se establecen los
siguientes requerimientos de nutrimentos, para mujeres lactantes que se encuentran en un

estado nutricio normal:
Calorias

La necesidad adicional de energfa para una madre lactante con estado nutricional normal es
de 500 Kcal. Aproximadamente, se necesitan ingerir unas 85 kcal por cada 100 gramos de
leche que produce la madre. Durante la lactancia, las pérdidas de los depdsitos grasos que se
producen en la mujer, facilitan que se recupere el peso inicial previo a la gestacion. (Bourges,
2008). El requerimiento calérico, debe ser adecuado a las caracteristicas de la mujer lactante,
tomando en cuenta su nivel socioeconémico, los productos de su regién, gustos y

costumbres.
Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono deben suponer entre el 45 y 60 % del valor calérico total de la dieta,
con una ingesta de 225 gramos al dia, aconsejando el consumo mayormente de hidratos de
carbono complejos y el incremento del consumo de fibra total a 28 gramos por dia. Para
poder cubrir estos requerimientos se deben consumir cereales como: tortilla, arroz, avena,

pan, tubérculos como: camote, papa y yuca.
Proteinas

La recomendaciéon mexicana de consumo de proteina durante los tres trimestres del
embarazo y los primeros seis meses de lactancia es de 10 gramos y 16 gramos adicionales,
respectivamente, sobre la ingestion diaria recomendada de 0.83- 0.85 gramos por kilogramo
al dfa. El Instituto de Medicina de Estados Unidos sugiere un consumo de 1.1 gramos por
kilogramo al dfa durante el segundo y tercer trimestre del embarazo y 1.3 gramos durante la
lactancia. Los alimentos que aportan proteinas son: la leche, el huevo, el queso, el yogurt y
todo tipo de carnes, asi también las leguminosas como: las lentejas, el frijol, las habas, los
garbanzos, la soya y los chicharos. También se pueden obtener proteinas de alto valor

nutritivo al combinar leguminosas y cereales.
Lipidos

La recomendacion es que durante el embarazo y la lactancia la proporcion de energia diaria
aportada por los lipidos se mantenga, como en otras etapas de la vida, entre 25 y 30%

(Bourges, 2008). Lo anterior es muy cercano a la recomendacion del Instituto de Medicina
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de EUA, que es de entre 20 y 35%. Es importante restringir el consumo de alimentos con
un aporte alto de acidos grasos saturados y promover un mayor aporte de acidos grasos
poliinsaturados. Estos ultimos tienen un papel fundamental en el desarrollo del sistema
nervioso central del feto, y durante la lactancia el aporte de la dieta se refleja en el contenido

de la leche materna.
Calcio

La Organizacién Mundial de la Salud establece que los requerimientos de este mineral deben
ser de 1200 mg/dfa, la misma cantidad que es sugerida en el embarazo. La leche y productos
lacteos, excepto la mantequilla, la crema y el queso crema, son una buena fuente de calcio.
Una taza de leche, por ejemplo, contiene 286 mg, lo que representa el 28.6% del

requerimiento diario de una mujer adulta (Pérez, 2008).
Hierro

Las recomendaciones de hierro son de 19 mg/dia durante los primeros seis meses de

lactancia y en el segundo semestre se debe consumir 16 mg/dfa.
Vitamina D

La recomendacion vigente de vitamina D para la mujer embarazada y lactante es de 5
microgramos de colecalciferol al dia (cuando la exposicion al sol es adecuada), la misma que

para la mujer no embarazada (Martinez, 1998).

Vitamina A

Se recomienda una ingesta de 500 mg/dia de retinol (Martinez, 1998).
Fosforo

El fésforo participa en la formacién y adecuada mineralizacién de los dientes y esqueleto
fetales. Durante el embarazo y la lactancia se presentan mecanismos compensadores que
hacen que no se modifique su requerimiento, por lo que la ingesta diaria recomendada es de
700 mg/dia (Bourges, 2008). Ademas, debido a que esta presente en cantidades considerables
en muchos alimentos, no es dificil que se alcance su requerimiento. Un vaso de leche aporta

alrededor de 220-230 mg.
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Vitamina B12

Durante el embarazo y lactancia se incrementa el requerimiento por la cantidad que se
deposita en el feto y la que se secreta en la leche, por lo que la ingesta diaria recomendada es

de 2.6 y 2.8 pg/dia (Bourges, 2008).
Liquidos

En relacion a la ingesta de liquidos en la madre que amamanta, no hay evidencias de una
relacién directa entre la ingesta de liquido y la lactancia y se recomienda que la madre
consuma la cantidad de liquido que espontaneamente desee. Un consumo habitual puede
fluctuar alrededor de 1.5 a 2.0 litros diarios los que pueden ser aportados a través de la ingesta
de leche con bajo contenido de grasas, jugos de fruta naturales, infusiones o simplemente

agua (Courtney, 1994).

Es importante cuidar la calidad de los alimentos que se van a consumir, ya que podrian causar

alteraciones en las propiedades organolépticas de la leche materna.

OBESIDAD EN LA MADRE LACTANTE

La ganancia excesiva de peso durante el embarazo es un problema serio que puede generar
consecuencias negativas tanto en la madre como en el bebé. Las mujeres que presentan una
ganancia excesiva de peso durante el embarazo tienen mayor riesgo de padecer presion alta
durante el embarazo, preeclampsia, diabetes gestacional, complicaciones en el parto como
hemorragias o infecciones, cesirea innecesaria y complicaciones pos-cesirea, asi como
problemas para regresar al peso pregestacional después del embarazo o el periodo de

lactancia.

Pese a que existe un alto numero de mujeres con sobrepeso al término del embarazo, las
mujeres con obesidad no han sido suficientemente estudiadas durante el periodo de lactancia.
Si se sabe que una lactancia materna prolongada contribuye eficazmente a la recuperacion
del peso pregestacional (Casado, 2010). Asi que siendo la obesidad una patologia muy
compleja, requiere de un manejo multidisciplinario, capaz de abordar tanto los aspectos
nutricionales como los psicolégicos y de actividad fisica, de tal forma que las madres lactantes
que presenten sobrepeso, obesidad o alguna patologia, deberan acudir a consulta con un

especialista para ser valorada de manera individualizada.
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ALIMENTOS DISPONIBLES

VERDURAS Y HORTALIZAS
Chipilin

Se siembra en el mes de junio; el deshierbe es manual y a los seis meses se realiza la primera
cosecha. El chipilin no debe consumirse crudo ya que contiene una sustancia de nombre

monocrotalina que en altas concentraciones puede causar intoxicacioén (Chavez, 2010).
Hierba santa

Se emplea para padecimientos como la inflamacién vaginal, infecciéon de la matriz y para
aumentar la leche de las mujeres que amamantan. Se dice que ademas puede ser un buen
remedio contra la bronquitis, tos y para bajar la fiebre. Tiene un sabor intenso, un tanto dulce
y anisado. La hierba santa habita en climas calido, semicalido y semiseco. Se puede cultivar

todo el afio (Chavez, 2010).
Acelga

Goza de numerosas aplicaciones alimenticias y medicinales, por emoliente, refrescante,
digestiva, diurética y nutritiva. En zona frfa se cultiva en los meses de octubre a marzo y en
zona calida- templada se puede cultivar todo el afio. Se recomienda consumir con

moderacion a quienes tienen tendencia a formar calculos renales y artritis (Caballero, 2010).
Espinaca

Su alto contenido en folatos las hace aconsejables en planes de alimentaciéon de mujeres
embarazadas ya que previene malformaciones del feto durante las primeras semanas de
embarazo. La fibra que contiene proporciona un suave efecto laxante que mejora el
estrefiimiento y ayuda a disminuir los niveles de colesterol en sangre. Por su alto contenido
de vitamina A, pueden ser mads efectivas que la zanahoria para mejor la salud ocular. Las

espinacas suelen consumirse cominmente cocidas, pero también pueden agregarse crudas a

ensaladas (Caballero, 2010).
Flor de cuchunuc

La flor de cuchunuc es rica en vitaminas, minerales, fibra y proteina vegetal, contiene
antocianinas que proporcionan a los consumidores una cantidad importante de
antioxidantes. Con esta flor se preparan diferentes platillos como sopas, cremas, tamales,

guisos, ensaladas, mermeladas y postres. Ademas de aportar al arte culinario un elemento
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exoético debido a su gama de colores vivos y brillantes, son elementos que complementan las

dietas estacionales (Caballero et al., 2009).
Verdolaga

Debido a la cantidad de mucilago es emoliente, ayuda a combatir inflamaciones de vias
urinarias. Es de utilidad para la alimentacion de nifios, por su alto contenido de acidos grasos
omega 3, vitamina C, betacarotenos y aminoacidos como la alanina, arginina e histidina. Se
debe moderar su consumo en casos de presentar acidez estomacal, artritis, reuma o personas
con piedras en el rinén. Este alimento se puede consumir tanto crudo como cocido. Su
temporada fuerte es en verano, asi también puede encontrarse en primavera hasta el otofio

(Caballero, 2010).
Berro

Tiene un alto contenido en sales y minerales como el potasio, calcio, hierro, azufre y sodio,

es muy rico en fibra, vitamina A y vitamina C (Caballero, 2010).
Chayote

El chayote es una hortaliza de la cual se utilizan como quelites las hojas tiernas y guias antes

de que florezca. Comunmente esta hortaliza se consume cocida. Y se cultiva en temporadas

de sequia (Chavez, 2010).
Guias de Calabaza

Mientras se cosechan los frutos, se pueden aprovechar las guias y los tallos tiernos de la
calabaza. Se cultiva todo el afio. Tiene alto contenido de vitamina C, hierro y calcio. Las guias
se pueden consumir hervidas o fritas. No existen contraindicaciones para consumir este

alimento (Chavez, 2010).
Chaya

Es util para controlar la diabetes, artritis y otras enfermedades. Ayuda a prevenir la anemia y
las mujeres en etapa de lactancia que consumen este alimento, producen leche materna en
mayor cantidad y de mejor calidad. Es necesario cocinarla en un recipiente que no sea de
aluminio, por lo menos durante 10 minutos, con el fin de eliminar las toxinas que
naturalmente se encuentran en su exterior. Se siembra en épocas de lluvia en mayo o junio y

al mes y medio es posible cosechar las hojas tiernas (Camacho, 2005).
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Hierba mora

Contiene una alta concentracion de vitamina C, necesaria en los nifios para incrementar sus
niveles de defensas contra las enfermedades respiratorias, es de muy bajo costo y se puede
cultivar en los traspatios de los hogares. Se usa para tratar problemas gastrointestinales como
colicos, diarrea, estrefiimiento y gastritis. Ademas también es utilizado como tratamiento de
anemias por su alto contenido de hierro. Algunas investigaciones afirman que la hierba mora
solo debe consumirse hervida, no debe consumirse el caldo o agua en donde se hirvié para

evitar alguna toxicidad. Se cultiva todo el afio (Camacho, 2005).
Hojas de nabo

Dentro de las propiedades del nabo destaca la capacidad que tiene para eliminar el 4acido
urico de la sangre a través de la orina. Las hojas se pueden consumir crudas o cocidas. La
cosecha se realiza de los 50 a los 90 dias después de la siembra. Se cultiva en climas frescos
y de preferencia en la época mas frfa del afo, cuidando que haya suficiente disponibilidad de

agua (Castro, 2011).
Nopal

En este alimento principalmente encontramos un alto contenido de agua (90-92.5 %y);
contiene minerales como son el calcio y el potasio, ademas de magnesio, sodio y pequefias
cantidades de hierro y aluminio. El nopal contiene también, en varias proporciones,
diferentes carbohidratos y componentes nitrogenados. La mayor cantidad de produccion se
obtiene mediante la época de mayor humedad, en los meses de mayo a septiembre

(SAGARPA, 2011).
FRUTAS
Carambola

Popularmente se le conoce como fruta estrella, la pulpa del fruto es jugosa, fibrosa y de sabor
acido. La carambola es rica en Vitamina A y vitamina C, las cuales contribuyen a reducir el
riesgo de enfermedades cardiovasculares. Poseen bajo contenido de hidratos de carbono, alto
contenido en potasio y bajo de sodio. Asi también, su contenido de fibra le confiere
propiedades laxantes. La capacidad antioxidante de esta fruta proviene de compuestos como
vitamina C, vitamina E, betacaroteno y polifenoles de plantas (flavonoides, antocianinas y
tenilpropano). Su produccién se presenta en dos épocas importantes, la primera en febrero

y marzo y la segunda en los meses de septiembre y noviembre (Barraza, 2005).
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Guanabana

Produce un fruto muy apreciado por su pulpa comestible de textura suave y fibrosa con un
rico sabor agridulce y un aroma delicado; ademas de poseer un alto contenido de nutrientes,
fitoquimicos y antioxidantes (Marquez et al., 2012). La guanabana es un cultivo que puede
florecer durante todo el afo; sin embargo, tiene dos periodos principales de cosecha, el
primero de ellos es en mayo y junio y el segundo corte en febrero a marzo, pudiendo

arse un tercer corte, aunqu o octubre.
resentarse un tercer corte, aunque menor, en octubre
Guaya

Es una fruta de sabor agridulce, que contiene vitamina C y minerales como fosforo, calcio y

hierro. Su mayor produccion se lleva a cabo en los meses de marzo y abril.
Lima

Tiene un alto contenido de vitamina C, ademas de varios minerales esenciales para la salud,

como magnesio, potasio y antioxidantes. Su mayor produccion se lleva a cabo en el mes de

marzo (SAGARPA, 2010).
Limon

El limén es una fruta citrica con pulpa jugosa y acida, contiene vitaminas C y B; proporciona
calcio, fosforo y hierro. Por su fuerte poder antibacterial y antiviral, el limén es un producto

importante para la salud humana.
Mandarina

Es una buena fuente de vitamina C. Se cosecha entre los meses de octubre y diciembre, época

durante la cual ofrece mayor rendimiento y calidad (SIAP, 2017).
Mango Ataulfo

Es considerado una fruta altamente saludable, su elevado contenido de agua (86.1%)
constituye una agradable forma de hidratarse. Se consume tanto en fruta fresca como en
jugos, mermeladas, helados y conservas. Industrialmente se procesa en pulpa, encurtidos y
en productos congelados. Se cultiva en el clima calido y seco (SAGARPA, 2017). La clase de
mango mas representativa del estado de Chiapas es el ataulfo, del cual se inicia su cosecha en

el mes de febrero (AGRONEGOCIOS, 2017).

Nance
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Es un fruto de color amarillo que se consume cuando esta maduro, es de sabor agridulce y
tiene un aroma fuerte. El nance esta cargado con vitaminas K, C, y E, asimismo, tiamina,
riboflavina, niacina, acido patogénico, acido félico y manganeso. La fruta es una excelente
fuente de fibra dietética soluble, hierro, grasas, caroteno y fésforo. Es un fruto de temporada
que solo se encuentra entre los meses de abril a finales de mayo o junio (Servicio de

Informacién Agroalimentaria y Pesquera SIAP, 2018)
Naranja

Citrico rico en vitamina C y aceites esenciales; su pulpa esta formada tipicamente por once
gajos llenos de jugo con sabor que va de lo acido a lo dulce. En las huertas llega a ser sensible
a las heladas. Las variedades cultivadas en México son la valencia, la navel-lane-late y la
navelina. La naranja valencia o valenciana entra en produccioén en mayo, es jugosa y dulce y
por ello muy orientada a la produccién de jugo. La navel-lane-late se produce a partir de
febrero y su sabor es acido. La navelina sirve tanto para la mesa como para la produccion de

jugos. Es altamente valorada porque tiene una producciéon muy alta que inicia en diciembre

(Oloyede, 2005).
Platano

Ricos en potasio, hierro y vitamina K. El cultivo del platano requiere de un clima calido y
una constante humedad ambiental (Secretarfa de Agricultura, Ganaderia, Desarrollo Rural,

Pesca y Alimentacién SAGARPA, 2017).
Platano macho

Es una de las frutas mas apreciadas por la poblacién chiapaneca, por su permanente
disponibilidad, bajo precio y alto valor nutricional como fuente de energia y minerales

(SAGARPA, 2014).
Papausa

El fruto, tiene pulpa blanca, rosada o rojiza, con aroma tipico y sabor dulce, esta se expresa
especialmente en caracteristica de color textura que puede ser ligeramente pastosa a jugosa
(Orellana, 2005).El desarrollo de las flores inicia en abril, en mayo se presenta la floracién
plena, mientras que los frutos se presentan desde finales de mayo hasta septiembre y la
cosecha abarca de septiembre a octubre (Zavala et al., 1997). La planta requiere de un clima

calido, con temperaturas entre los 24 y 37° C y con estacion seca y humeda (Cruz, 2002).
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Papaya

Contiene una poderosa enzima conocida como papaina, la cual degrada rapidamente las
proteinas, pectinas y ciertos azucares y grasas, lo que favorece la digestiéon y disminuye
afecciones como gastritis, colitis y estrefiimiento crénico. Se sabe también que la pulpa
contiene 223 mg/100g de potasio y cantidades considerables de sodio, calcio, hierro, fésforo,

zing, cobre, magnesio y manganeso (Oloyede, 2005).
Rambutan

El rambutan es una fruta refrescante que se distingue por sus contenidos en calcio y vitamina
C (Osorio et al., 2017). Se han observado tres tipos de fructificacién: precoz, normal y tardia.
La cosecha del arbol precoz se inicia a principios de mayo y termina a fines de junio; la
cosecha del arbol normal se hace de fines de julio a finales de agosto, y la del arbol tardio se

inicia a principios de agosto y se termina a fines de octubre.
CEREALES
Maiz

Existen distintas variedades de maiz, que se diferencian en funcién de su color (amarillo,
blanco, azul, morado, rojo y negro). Es un alimento muy completo, que contiene vitaminas
y minerales que favorecen el metabolismo. Contiene antioxidantes y es rico en fibra e hidratos
de carbono, entre las principales vitaminas que posee se encuentran la vitamina B1 y el acido
folico (Penelo, 2019). El maiz nixtamalizado y transformado en tortilla es el alimento que
proporciona cantidades significativas de calorias, proteina, fibra y minerales como calcio

(Gonzalez et al., 2010).
Pinole

El pinole es una bebida prehispanica de México que proviene de la palabra nahuatl pinolli,
que significa harina de maiz y que por lo tanto se obtiene a partir de la harina de los granos
de maiz molido y tostado. Aporta fibra dietética, oligosacaridos, compuestos fenolicos,
fitoestrogenos, antioxidantes, vitaminas y minerales, los cuales pueden actuar juntos de una

manera sinérgica (Ibarra et al., 2016).
Pozol

El nombre pozol es de origen nahuatl, pozolli, que quiere decir espumoso. Se prepara con

bolas de masa de maiz nixtamalizado (ya sea blanco, amarillo o negro). Es parte de la cultura
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chiapaneca, generalmente se toma para combatir el agotamiento, porque un vaso o jicara
contiene las propiedades de una merienda comun, es muy practico entre las personas que se
desempefian en trabajos de alto rendimiento. Los estudios microbiolégicos de estas bebidas
indican que contienen gran cantidad de microorganismos benéficos como las bacterias

lacticas (Flores, 2008).
Tascalate

Se trata de una bebida preparada a base de maiz, cacao, achiote, chile, pifiones y canela (Salon

chocolate, 2017).
TUBERCULOS
Camote

Existen diversas variedades de camote, dependiendo el color de su piel (naranja, morada y
blanca). Es alto en carbohidratos, fibra, antioxidantes y rico en vitaminas y minerales. Tiene
dos ciclos de cultivo: el de temporal, que ocurre de los meses de junio a octubre y noviembre;

y el de invierno, que ocurre de los meses de diciembre a mayo y hasta junio (Gimtrac, 2016).
Malanga

Es una rafz comestible de ciclo corto, que permanecer bajo tierra hasta 16 meses, a diferencia
de la yuca que solo dura 9 meses. Tiene un alto contenido de almidén de estructura
microgranular, minerales y vitaminas (Magnesio, Hierro, Fésforo, Potasio, Sodio, Cobre y
Manganeso, Vitamina C, Vitamina E y Vitamina B6) hacen de la malanga una fuente de
alimentos nutritiva y de alta digestibilidad. Se cultiva principalmente en el mes de mayo

(Mazariegos, 2017).
Yuca

Tanto sus raices como sus hojas son adecuadas para el consumo humano; las primeras son
fuente de hidratos de carbono y las segundas de proteinas, minerales y vitaminas,

particularmente carotenos y vitamina C (FO, 2008).
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LEGUMINOSAS
Cacahuates

El cacahuate es un fruto del tipo leguminosa que suele darse de manera anual. Contiene altas
cantidades de proteinas, fibra, carbohidratos, vitaminas, sales minerales y acidos grasos no

saturados (SIAP, 2017).
Frijol

Sus propiedades nutritivas estan relacionadas con su alto contenido de proteinas y menor
contenido de hidratos de carbono, vitaminas y minerales. Dependiendo del tipo de frijol, el
contenido proteico varfa del 14 al 33%. El frijol también es buena fuente de fibra cuyo valor
varfa de 14-19 g/100g del alimento crudo, del cual la mitad puede ser fibra soluble. Ademas,
este alimento también es una fuente considerable de calcio, hierro, fosforo, magnesio y zinc,
y de las vitaminas contiene tiamina, niacina y acido félico. En Chiapas existe gran variedad

de frijoles por su color: negro, blanco, rojo, morado, café (Revista fuente, 2011).
Garbanzo

El garbanzo es una legumbre con importantes cualidades culinarias y nutritivas. Los
garbanzos contienen fibra, potasio, vitamina C y vitamina B-6. Debido a su alto contenido
en fibra, los garbanzos ayudan a prevenir el estrefiimiento y promueven la regularidad de un
sistema digestivo saludable. El garbanzo contiene vitamina K, hierro, fosfato, calcio,
magnesio, manganeso, zinc las cuales contribuyen a la construcciéon y mantenimiento de la
estructura y la resistencia 6sea. Podemos encontrar este alimento durante todo el afio (SIAP,

2018).
Habas

Las habas nutricionalmente hablando son muy completas y muy nutritivas debido a su
contenido en vitaminas A, del grupo B (B1, B2, B3, B6, BY), C y por los minerales que posee,
destacando en particular el hierro, calcio, fésforo, potasio. Incluso las flores de las habas se
usan de forma medicinal por su accién diurética y depurativa. Cuando se cosecha verde se

consume como verdura cocida. Si se deja secar, se consume como leguminosa (SIAP, 2017).
Lentejas

Es un alimento con una alta concentracién de nutrientes, destacando mayormente su

contenido proteico de origen vegetal. Poseen lipidos cuyos valores oscilan entre 1.5 a 2.5%,
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ademas aporta el 12% de la fibra necesaria recomendada por persona al dia. Contiene
vitaminas del complejo B, como son las vitaminas B2, B3, B6 y acido fdlico, las cuales
participan en la formacion de glébulos rojos, células y hormonas, e intervienen en el
funcionamiento del sistema nervioso y del inmunolégico y coadyuva a estabilizar el nivel de
glucosa en sangre a las mujeres embarazadas. Su alto contenido de hierro permite que el
consumo de esta leguminosa ayude a evitar la anemia. Son abundantes en zinc, selenio y rico
en potasio, lo que contribuye a una apropiada circulacion sanguinea y regula la presion arterial

(Bernardi, 2010).
Semilla de calabaza

El girasol es un cultivo con alto contenido de aceite en la semilla (entre 35 y 45%); ademas,
posee una calidad nutricional alta por su contenido en acidos grasos no saturados (85-90%).
Es usado como un cultivo fuente de proteina, su contenido proteinico es de 10 y 27%;
ademas, es fuente de energfa util para la alimentaciéon humana y animal .Las semillas de girasol
aportan nutrientes importantes para cubrir las necesidades del organismo, contiene potasio
que regula el equilibrio y la distribucién del agua; calcio y fésforo que intervienen en la

formacion del tejido 6seo (SAGARPA, 2013).
Soya

La soya es una oleaginosa rica en proteinas y en aceites. Los frijoles de soya proveen una
variedad de fitoquimicos que pueden tener una funciéon importante en la reduccién del riesgo
de desarrollar enfermedades cronicas. La soya contiene isoflavonas, que benefician el sistema
cardiovascular y disminuye los sintomas de la menopausia. Tiene dos ciclos productivos
otoflo-invierno y primavera-verano, se puede encontrar este alimento todo el afio, en su

forma de grano o procesada (Torres et al., 2009).
ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL
Carne de res

La carne es un alimento muy nutritivo, se caracteriza por ser excelente fuente de proteina de
alta calidad, pues provee los aminoacidos esenciales en las cantidades adecuadas. La proteina
animal forma las defensas contra enfermedades y modula el buen funcionamiento de nuestro
organismo. Es la base para la sintesis de los 6rganos, musculos, sangre, piel y huesos

(Secretaria de Agricultura y Desarrollo Rural, 2017).
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Carne de puerco

Contiene proteinas, lipidos y vitaminas en las que destacan principalmente la vitamina Bl
(biotina), riboflavina, niacina y vitamina B6. Entre los minerales que contiene destacan el:

potasio, hierro, calcio y sodio (Villarino, 2004).
Huevo

El huevo es un alimento primordial en la dieta del mexicano, es una fuente de proteina de
excelente calidad, superior a la de la leche y la carne El huevo es un alimento con basto
contenido de nutrientes, contiene una abundante provisiéon de acido linoléico, minerales, casi

todas las vitaminas a excepcion de la vitamina C (Rodriguez et al., 2010).
Mojarra tilapia

LLa mojarra tilapia tiene gran importancia en la producciéon de proteina animal. El cultivo de
tilapia, es uno de los mas rentables dentro de la acuacultura, ya que es altamente productivo.
Su distribucién en el estado de Chiapas se lleva a cabo en presentaciones de filetes frescos
o refrigerados, filetes congelados, tilapias enteras frescas o refrigeradas y tilapias enteras
congeladas. Su reproduccién es un ciclo por afio con una duracién en promedio de ocho a

nueve meses (Instituto Nacional de Pesca y Acuacultura, 2016).
Lisa

La lisa al igual que la mayoria de las especies de pescado contiene un elevado contenido de
proteinas, el cual puede variar de 15 a 20%. Es comercializado como fresco o fresco-
congelado en el mercado. Se captura principalmente durante el mes de noviembre para

comercializar 1a hueva la a cual se vende fresca o congelada (CONAPESCA, 2017).
Pollo

El pollo se constituye como una fuente de proteina de alto valor biologico, de vitaminas (del
complejo B y vitamina A) y minerales que son esenciales para el buen funcionamiento del
organismo, beneficiando la salud visual, la integridad del sistema nervioso, la produccion de
glébulos rojos y la salud de la piel, pelo y ufias. Se convierte en un alimento esencial en la
dieta para mujeres en gestacion, lactancia materna y en primera infancia (Fondo Nacional

Avicola, 2008).
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LACTEOS
Crema

La crema es una fuente de proteinas, lipidos y minerales como: calcio, potasio, fosforo, zinc,

sodio y magnesio (SIAP, 2010).
Leche

El estado de Chiapas es la entidad, entre los estados tropicales, que aporta mas leche
(alrededor de un 1 millén de litros diarios). Es un alimento que proporciona un elevado
contenido de nutrientes en relacion al contenido calérico: aporta proteinas de alto valor
biolégico, hidratos de carbono (fundamentalmente en forma de lactosa), grasas, vitaminas
liposolubles, vitaminas del complejo B y minerales, especialmente calcio y foésforo

(Fernandez, 2015).
Queso Chiapas

El queso crema de Chiapas es un producto genuino mexicano, el cual pertenece al grupo de
quesos de pasta blanda, fresca y prensada. Se elabora con leche de vaca procedente de ganado
de doble propésito, cruda o bronca, entera o parcialmente descremada. El queso se produce
en el estado de Chiapas, como resultado de una abundante actividad ganadera en una zona
con distintos climas, principalmente tropicales. Contiene proteinas, hidratos de carbono
simples y minerales como: calcio, potasio, fosforo, magnesio, sodio. LLos cuatro tipos mas

importantes son: el Cotija, el queso crema, el queso bola de Ocosingo y el quesillo.
Yogurt

El yogur contiene diferentes tipos de hidratos de carbono, principalmente en forma de
lactosa. Contiene una elevada cantidad de proteinas de alto valor biolégico; las proteinas del
yogur se consideran de elevada digestibilidad debido a la accién de diferentes bacterias
proteoliticas que actian durante el proceso de formacion del producto, liberando péptidos y
aminoacidos. El yogur contiene una elevada concentracién de acidos grasos (AG) de cadena
corta y media de facil absorcién. Los lacteos como el yogur contienen multiples
micronutrientes, incluyendo diversos minerales como calcio, sodio, fésforo, magnesio, zinc,
iodo, potasio y vitaminas entre las que destacan la vitamina A, vitamina D, vitaminas del

complejo B, principalmente B2, B3 y B12 (Babio et al., 2017).
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AZUCARES
Miel

El consumo de miel aporta muchos beneficios a la salud, y este alimento se ha usado durante
siglos contra diversos males: resfriados, fiebre, fatiga muscular, estrefiimiento, nauseas,
enfermedades cardiacas, dolores de garganta, inflamaciones, heridas y quemaduras, entre
otros. Contiene en abundancia son carbohidratos, que aportan sus azucares, como la fructosa

y glucosa principalmente, pero también otros como la sacarosa (SIAP, 2015).
ALIMENTOS LIBRE DE ENERGIA
Café

Contiene acidos organicos, como el acido cafeico, polifenol con capacidad antioxidante, que
influyen en el sabor, olor y aroma del café y son responsables de su acidez; asi como
minerales (potasio, magnesio, calcio, cromo) y vitaminas (niacina). En México hay 15 estados
productores de café; al sur del pafs, Chiapas es el principal estado productor (Gémez et al.,

2018). Este alimento no es permitido en periodo de lactancia materna.

ANTECEDENTES

Mediante un estudio que fue realizado en el periodo de 1990 a 1989 se encontraron los
siguientes datos: la fuente del total de las calorfas consumidas en México se divide en: 83.5%
de origen vegetal y 16.5% de origen animal. El 60.5% del consumo total de proteinas fue
aportado por productos de origen vegetal y el resto (39.5%) por productos de origen animal.
El consumo total de grasas se dividié en: 57.1% de origen animal y 42.9% de origen vegetal.
En el pafs, el aporte energético (proporcion de calorias) por producto o grupo de productos
proviene en forma importante del consumo de cereales (46.6%), azucar (15.4%), aceites
vegetales (8.7%) y carnes (6.9%); y, en menor proporcion, leche (4.7%) y leguminosas (4.3%),
principalmente frfjol. Un aspecto importante de la composicion de los alimentos en la dieta
del mexicano promedio se refiere al mayor consumo de maiz, cuyo porcentaje dentro de los
cereales fue de 71.9%, seguido por el trigo con 23.7%. En México también se consume una
buena proporcion de azucares y mieles, aceites vegetales y de diferentes tipos de carnes.
Respecto a las carnes, éstas ocupan el cuarto lugar dentro del total del suministro de energfa
calorifica y el segundo en el suministro de energfa que proviene de las proteinas y las grasas.
La aportacién al total de calorias de los diferentes tipos de carnes fue: carne de cerdo 3.1%,

aves 1.9%, carne de bovino y ternera 1.7%. Por otro lado, dentro del total de proteinas la
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participacion fue: 7.8% carne de bovino y ternera, 5.3% carne de aves y 3.7% la de cerdo. En
el consumo total de grasas, la carne de cerdo contribuy6 con un 10.6%, la de aves con un

5.1% y la de bovino y ternera con un 3.3%.

PANORAMA DE LA ALIMENTACION ACTUAL DE LA POBLACION MEXICANA

De acuerdo a la encuesta realizada por ENSANUT en el 2016, menciona que las pautas de
la alimentacion de los mexicanos se han modificado drasticamente en las ultimas cuatro
décadas lo que ha impactado negativamente en el estado nutricional de las personas,
aumentando su vulnerabilidad a enfermedades no transmisibles (ENT). La transicion
alimentaria y nutricional (I'AN) se ha caracterizado por una disminucién en el consumo de
alimentos tradicionales, protectores de la salud como el frijol y el maiz, y el aumento de la
disponibilidad y por tanto del consumo de alta densidad energética, elevado contenido de
sodio, grasas saturadas, azucares, colorantes, conservadores y saborizantes; a su vez se ha
aumentado el consumo de productos de origen animal.

Una aproximacion a este proceso de cambio, se obtiene del analisis del consumo aparente de
alimentos medido a través de la estimacion del suministro de energfa que representan. Segiin
las hojas de Balance 2013, en términos de suficiencia alimentaria, México cuenta con 3 072

kcal/dfa/persona.

Entre los adultos, sélo el 4.7% consume una dieta con diversidad alta; el 60% media y el 35%
de baja diversidad. Estos resultados van de la mano con los niveles de gasto en alimentos y

niveles de inseguridad alimentaria (Shamah Levy et al, 2013).

La participaciéon de cereales y tubérculos en el consumo total se redujo 11.1 puntos
porcentuales en 40 afios; la de frijoles y otras leguminosas practicamente se redujo a la mitad.
En cambio, se duplicé la contribucién de aceites y carnes. Las hortalizas han tendido a
mantenerse en los ultimos afios, sin embargo, son el grupo de menor consumo. Finalmente,

la del huevo se triplico, siendo México el primer consumidor por persona en el mundo.

La diversidad de la dieta es un indicador de la calidad de la alimentacién y factor critico en la

situacion nutricional.

Cabe destacar que para favorecer la diversidad de la dieta es de suma importancia el promover
principalmente el consumo de verduras, leguminosas y frutas desde edades tempranas, ya
que se sabe que en los dos primeros afos de vida se definen las preferencias alimentarias y

por tanto se forjan habitos alimentarios.
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A continuacién se describiran brevemente una serie de gufas alimentarias y normas que

brindan orientacion alimentaria a las mujeres en periodo de lactancia:

- Manual Lactancia Materna, elaborado por UNICEF, que brinda informacién para
saber alimentar al bebé durante los dos primeros afios de vida. Da a conocer como
se lleva a cabo la produccién de leche materna.

- Manual Lactancia Materna, elaborado por el Ministerio de Salud de Chile, se recalca
la importancia de la lactancia materna y de la nutricién de la madre lactante. Este
manual incluye la técnica adecuada para amamantar.

- Norma Oficial Mexicana NOM-031-SSA2-1999, Para la atencion a la salud del nifio.
Se recalca la importancia de la LM para la prevencion de enfermedades diarreicas y
respiratorias agudas en nifilos menores de 6 meses de edad, asi como mejores
practicas de ablactacion a partir de los 4 a los 6 meses de edad.

- Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012. Servicios basicos de salud.
Promocién y educaciéon para la salud en materia alimentaria. Criterios para dar
orientacion. En esta norma se recomienda la promocién de la Lactancia Materna
Exitosa durante los primeros 4 a 6 meses de vida. Se recomienda cuidar que el
consumo de alimentos sea suficiente, ya que la practica aumenta las demandas de
energfa y nutrimentos y se brinda orientacién sobre las mejores practicas — formas—

para estimular la secrecion de la leche.
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METODOLOGIA

DISENO DE LA INVESTIGACION

La presente investigacion se realizé bajo un seguimiento metodolégico desde la perspectiva
de la investigacion documental a través de la seleccion y recopilacion de informacion por
medio de la lectura y critica de documentos y materiales bibliograficos, de bibliotecas,
hemerotecas, centros de documentacién e informacion, para obtener los datos existentes
sobre el tema que se estudid. Se caracteriza principalmente por trabajar directa o
indirectamente sobre textos o documentos por lo que es asociada a la investigacion

archivistica y bibliografica.

PROCEDIMIENTO

1. Seleccion del material bibliografico del tema investigado.

2. Realizacion de la lectura del material seleccionado como fuente para la informacion.

3. Elaboracién de fichas bibliograficas con la informaciéon de los antecedentes del tema
investigado.

4. Elaboracién de fichas de contenido con la informacién mas importante de la
investigacion.

5. Elaboracién de la guia alimentaria, con informacién referente a lactancia materna e
incluyendo una lista de los alimentos regionales y que sean benéficos en lactancia
materna, clasificados por temporada y un recetario con menuds adaptados a las
necesidades caldricas de las mujeres lactantes con diagnéstico de un estado de
nutriciéon normal, referido por un profesional de la salud (Nutriélogo o Médico).

6. Losalimentos incluidos en la guia alimentaria se definieron de acuerdo a una revision
bibliografica realizada en paginas electrénicas como SAGARPA, Secretaria de
Agricultura y Desarrollo Rural, Servicio de Informaciéon Agroalimentaria y Pesquera,
portales de turismo en Chiapas, entre otras, con el fin de obtener informacién de los
alimentos regionales del estado de Chiapas y que se encuentran disponibles en el
municipio de Tuxtla Gutiérrez, para que las mujeres en periodo de lactancia puedan

adquirir alimentos de calidad y econémicos.

37



REFERENCIAS DOCUMENTALES

Actualidades en alimentacién complementaria [en linea]. México: Junio 2017
<http://www.scielo.org.mx/scielo.phprscript=sci_arttext&pid=S0186-
23912017000300182>.

Agroproductividad. [en  linea]. México: Marzo 2017  <http://revista-
agroproductividad.org/index.php/agroproductividad>

ALVAREZ, Fernando y SOSA, Roberto. La alimentaciéon en Chiapas. I.a metodologia
de la UNACH en comunidades con alta marginacion en la Frailesca. 1ra. ed. Tuxtla

Gutiérrez: UNACH, 2008.

BOURGES, Héctor, Et al. Recomendaciones de ingestién de nutrimentos para la

poblacién mexicana. 2da. Ed. México: Medica panamericana, 2008. Pag. 212.

CABALLERO, Adriana. Plantas comestibles no cultivadas de la reserva de la Biosfera
Selva el Ocote, Chiapas. 1ra. ed. México: UNICACH, 2013. 70 pp.

Compuestos funcionales de la leche materna [en linea]. Espafia: Junio 2009

<http://scielo.isciii.es/pdf/eg/n16/revisionl.pdf>.

COURTNEY, Mary, Guia clinica de enfermerfa Nutricion y dietética. 2da. Ed. Espana:
Mosby, 1994. 438 p.

DIARIO oficial de la federacion: NORMA OFICIAL MEXICANA NOM- 007- SSA2-
2016, Para la atencion de la mujer durante el embarazo, parto y puerperio, y de la persona

recién nacida.

ECO, Umberto, Como se hace una tesis, Técnicas y procedimientos de estudio,

investigacion y escritura. 9na. Ed. Barcelona: gedisa, 2010.

Encuesta Nacional de Salud y Nutricion. ENSANUT. Disponible en: <
https://ensanut.insp.mx/encuestas/ensanut2016/doctos/analiticos/ ConsumoAliment

os.pdf>. Fecha de consulta 15 de abril del 2020.

FAO. Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura. Sexta
encuesta alimentaria [en linea]. Disponible en: <http://www.fao.org> Fecha de consulta

15 de octubre de 2018.

38


http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0186-23912017000300182
http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0186-23912017000300182
http://revista-agroproductividad.org/index.php/agroproductividad
http://revista-agroproductividad.org/index.php/agroproductividad
https://ensanut.insp.mx/encuestas/ensanut2016/doctos/analiticos/ConsumoAlimentos.pdf
https://ensanut.insp.mx/encuestas/ensanut2016/doctos/analiticos/ConsumoAlimentos.pdf

HERNANDEZ, S. Roberto, Et al. Metodologia de investigacién. 3* Ed. México: Mc
Graw Hill, 2003. Pag.116

INEGI. Instituto Nacional de Estadistica Geografia e Informatica. [en linea] Disponible

en: <http://www.inegi.org.mx/> fecha de consulta 16 de octubre de 2018.

LUT?Z, Caroll. Nutricion y dietoterapia [en linea]. 5* ed. Florida: McGraw-Hill 2011.
Disponible en:
http://www.universidadcultural.com.mx/online/claroline/backends/download.php?ur
1=1.051dH]pY 2lvbi55LkRpZXRvdGVyYXBpYS5wZGY %3 D&cidReset=true&cidRe

q=PDN1G&fbclid=IwARIMKyIDChZ23yLhvHODUuNh91AmO_HAPPUaiO04why7
HGPoTWSbnsDgNRY

MARTINEZ, Alfredo, Fundamentos teorico- practicos de nutricion y dietética. 1ra. Ed.

Espafia: McGraw-Hill interamericana, 1999. 399 p.

Ministerio de  salud, Gobierno de chile. MINSAL. Disponible en:
https://www.minsal.cl/sites/default/files/files/manual_lactancia_materna.pdf. Fecha

de consulta 17 de octubre de 2018.

Primer afio de vida. Leche humana y sucedaneos de la leche humana [en linea]. México:
Mayo 2016 <https://www.anmm.org.mx/GMM/2016/s1/GMM_152_2016_81_013-
021.pdf>.

Revista avances en Seguridad Alimentaria y Nutricional [en linea]. México: 2009
<http://www.kerwa.uct.ac.ct/bitstream/handle/10669/13410/1609-2429-2-
PB.pdf?sequence=1&isAllowed=y>

ROTH, Ruth. Nutricién y dietoterapia. 9na ed. México. Mc Graw Hill, 2009. Pp. 199.

UNICEF. Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia. Manual de Lactancia para
Profesionales de la Salud. Comision de Lactancia MINSAL. [en linea] Disponible en:
https:/ /www.minsal.cl/sites/default/files/files/manual_lactancia_materna.pdf Fecha

de consulta 8 de octubre de 2018.

UNICEF. Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia. [en linea] Disponible en:

<http:www.unicef.org> Fecha de consulta 06 de octubre de 2018.

Salén chocolate y cacao. [en linea]. México: Mayo 2017

<http://www.salonchocolate.mx/media/prensa/boletin/2017/Boletin3_2017.pdf>

39


http://www.inegi.org.mx/
http://www.universidadcultural.com.mx/online/claroline/backends/download.php?url=L051dHJpY2lvbi55LkRpZXRvdGVyYXBpYS5wZGY%3D&cidReset=true&cidReq=PDN1G&fbclid=IwAR1MKy9DChZ23yLhvH0DUuNh91AmO_HAPPUai04why7HGPoTWSbnsDgNRY
http://www.universidadcultural.com.mx/online/claroline/backends/download.php?url=L051dHJpY2lvbi55LkRpZXRvdGVyYXBpYS5wZGY%3D&cidReset=true&cidReq=PDN1G&fbclid=IwAR1MKy9DChZ23yLhvH0DUuNh91AmO_HAPPUai04why7HGPoTWSbnsDgNRY
http://www.universidadcultural.com.mx/online/claroline/backends/download.php?url=L051dHJpY2lvbi55LkRpZXRvdGVyYXBpYS5wZGY%3D&cidReset=true&cidReq=PDN1G&fbclid=IwAR1MKy9DChZ23yLhvH0DUuNh91AmO_HAPPUai04why7HGPoTWSbnsDgNRY
http://www.universidadcultural.com.mx/online/claroline/backends/download.php?url=L051dHJpY2lvbi55LkRpZXRvdGVyYXBpYS5wZGY%3D&cidReset=true&cidReq=PDN1G&fbclid=IwAR1MKy9DChZ23yLhvH0DUuNh91AmO_HAPPUai04why7HGPoTWSbnsDgNRY
https://www.anmm.org.mx/GMM/2016/s1/GMM_152_2016_S1_013-021.pdf
https://www.anmm.org.mx/GMM/2016/s1/GMM_152_2016_S1_013-021.pdf
http://www.kerwa.ucr.ac.cr/bitstream/handle/10669/13410/1609-2429-2-PB.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.kerwa.ucr.ac.cr/bitstream/handle/10669/13410/1609-2429-2-PB.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.salonchocolate.mx/media/prensa/boletin/2017/Boletin3_2017.pdf

Servicio  de  agroalimentaria y  pesquera.  SIAP.  Disponible  en:

<https://www.gob.mx/siap>. Fecha de consulta 11 de abril de 2020.

Servicio de agroalimentaria y pesquera. Disponible en:
<http://infosiap.siap.gob.mx/images/stories/infogramas/100602-reporte-

naranja.pdf>

VAZQUEZ G., Enrique. Produccién y manejo postcosecha de papaya maradol en la
planicie  huasteca [en linea]. 1ra ed. México, 2010. Disponible en:
<http://www.inifapcirne.gob.mx/Biblioteca/Publicaciones/855.pdf> fecha de
consulta 20 de octubre de 2018.

40


https://www.gob.mx/siap

~ UNIVERSIDAD DE CIENCIAS Y ARTES DE CHIAPAS

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA NUTRICION Y ALIMENTOS

ELLABORACION DE TEXTO

GUIA ALIMENTARIA PARA MUJERES LACTANTES DE TUXTLA
GUTIERREZ, CON ALIMENTOS PROPIOS DE SU REGION

QUE PARA OBTENER EL TITULO DE

LICENCIADO EN NUTRIOLOGIA

PRESENTA

XOCHILT GUADALUPE REYES CRUZ

DIRECTOR DE TESIS

MARIA DE LOURDES HERNANDEZ HERNANDEZ

o»ﬂCAc‘, | TUXTLA GUTIERREZ, CHIAPAS SEPTIEMBRE 2020




JMUJERES LACTANTES DE TUXTLA
SGUTIERREZ, CON ALIMENTOS

P
/ &
"
X
',"
-' .
4
)
O ol sl
23
e
- =
e
- o |
-
.
D)
- o £
L P
. . o
: \ : i
N e T T
\\\_ -'
o~ 'Ig -
7 -t e NN
- o -
-~ - y—
s \
: .
' p
3 ot
-
- -'\_
-




Contenido

PRESENTAGCION ......ooo.oiooommmiiieeesieseeeessssee e sessss s sssss st 5858855855855 45
PROPOSITO ........ooooovmmaeeeeeeeessssss e eseesssssss s eees R84485 46
EQUE €S 1A 1ACTANCIA MAIEINATY ...ttt ettt b b a e e b bbb e s et bbb b anae b e b e b s b s e s s et e s s sananset et et s ananas 47
LECHE MATERNA ...ttt ettt a a4 st et et et e s e s et e s et e s e s e s e s e s ea e A e e e e a2 e s s s e s e s e s s e s e s s e s e s e s e besaseseAe st A e A e e et s e s st e s e s e s et e s et et tesesesenenennnens 48
TIPOS DE LECHE MATERNA ...ttt ettt ettt se s e s e s e s e st s e e e e e s s e s a4 e s s s s e s e s b et e b et e s e s e s e s e Ae A e e e e e e st et et et e s et et et esesesesesesnnnsens 48
¢ CUALES SON LOS COMPONENTES NUTRICIONALES DE LA LECHE MATERNAT? ......ccooooooivoireeeeseeeeeseeesseeessesesessssssssseesssssessssssssssesssssnsessseenes 49
BENEFICIOS DE LA LACTANGCIA MATERNA ..ottt ettt 2244 s s e s s s s s s e s e b et e s e s e s e s e s e st e et e et st e s e s et et et et et s e tesesesenennnens 50
NUTRICION EN LACTANCIA MATERNA .........ooioioeeeeeee oo eeeess s e sse s es s ses s s s e es s s s s sss s s s ses s s s s ses s ses s e s s sesses 51
EQUE ES LA NUTRICIONT ...t e e e es e ee s e s ee s es e ee s es e eesseses e eeseses s seseeessees 51
¢COMO DEBE SER LA ALIMENTACION DE LA MUJER EN PERIODO DE LACTANCIA MATERNAT? .........coovvvimreeiereeieseesesseesssesessesessssseessenee 52
ALIMENTACION SALUDABLE ..............oooioooeeeeoeeeeeeeseeeeeeeeeeseesesessssssssssssssessssseessssesssseessss s ss e s s ssssessss s s sessssessssseessesesssseesssssessssessssseesssssnnsoes 52
CARACTERISTICAS DE UNA ALIMENTACION SALUDABLE...............ooivveoeeeeeeeeeeseseeeseeeeseseesesseessssseesssesesssssssssesssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssnenes 53
EQUE ES EL PLATO DEL BIEN COMER? ..........oovoeeeeeeeeeeeeeseeeeseeesssees s s sssssssssssesssssesssss e ssss e s s s ssss s sessessssseesssssesssssessssasessssssssssessseessssssesssessnenes 54
GRUPOS DE ALIMENTOS ...ttt ettt sttt b bbb bbb bbbt sea st E e £ 44 et e bbb e bbb bbb bbb bbbt ae ettt e ettt et et et et enebenes 54
¢COomo obtener proteinas de alto Valor DIOIOGICO? ...t e et e e e et e e e e e tte e e e e abeee e e asaeeeassbaeaeansteeeeaasbeeeeensseeesannseneeennsenns 56
NUTRIENTES ESENCIALES PARA LA IMIUJER LACTANTE ...ttt ettt ettt e e e ettt e e e e e e e e ettt ee e e e e e s aba b et e e e e e e e e aaseseeeeeeeeaannbabeeeaeeesaaannsebeeeeesesannnrenaaeens 56
¢ CUALES SON LAS VITAMINAS PRINCIPALES EN LACTANCIA MATERNA? ...........cooovoimroeoeeeeeeeeeeeesseesessesesssssssssssessssssssssssssssssssssesssssssssssnesnes 60

¢ CUALES SON LOS MINERALES ESENCIALES EN LACTANCIA MATERNAT? .....ccooooooovooereoeeeeeeeeseeeeeseesessessssssssssssessssssssssssssssssssssessssssssssssssnes 61


file:///C:/Users/Miguel/Desktop/TESIS%20XOCHILT%20ABRIL%202020/GUIA%20ALIMENTARIA%20LISTA%20XOCHILT%20GUADALUPE%20REYES-%20Observaciones%202%20realizado.docx%23_Toc40177369

44

RECETAS ...ttt ettt ettt b sttt e b e s et e 4 e b e st e s e b ese e e e ebesen et e b e s eaeesebesea et e b es e e esebeseaeeseEeAeaeeE e b e s ea e eE e b e R eneesehesen e A e b e Re At s e b e R e At et behe et ebe b et et etenenn e 63
LISTA DE ALIMENTOS........oooeieiteteteteietete ettt ettt ettt ettt etk b bbb s s e s e s s eaea e At A e £ e e £ £ s e e e 4 e b b e b e bbb e b e b e s e s e Rt s es e At Attt e e e e et et e s et et et et et et b et ebenenenenenens 79
RECOMENDACIONES GENERALES PARA LA MUJER EN PERIODO DE LACTANCIA IMATERNA ...ttt e e ettt e e e e s s st e e e e e e s s nnraaaeeeas 87
GLOSARIO........cet ettt b ettt st e e s 42 et e 4 e s e b e b e b e b e b et e b e b e b e R e R e R e A eA e A A e e e £ e e e e e e a4 a4 e b e A e b e E e bbb e b e b b e R e R e ARt ARt A ettt ettt ettt et ebetenas 88
REFERENCIAS DOCUMENTALES ..........c.o ittt ettt ettt ettt e b e s et s et e s et s e b e s e st et e b e R e st es e b e s ea e e s e b e seneesebesen et e b ebene s ebaseneesebene e et ebeseneesebenenenas 90
AINEXOS.... .ttt ettt ettt et a etk e R A e ke R et A ke R e e A A e R oA e S e A e Rt At S e Ae Rt e A eAeRe At A e A e Rt At e S e ke R e At s e b e Rt At A ke R e At S eAe R e At s ek eRe At et ebeRene et et ene et ebene et etene 94
AINEXO . ettt bbbttt b bt b b4 h b e £ b e h S ek ek E A e b e R e £ e A e b oA e £ e E e b e R e £ R e b e R £ e E e b oA £ oA e bR e £ e b e b e R et e b e bR et e bbbt e bttt be bttt 95
SIGNOS A DUGN QQAITE ...ttt h ettt sttt b ettt e b et e b e b e e b nnene iError! Marcador no definido.
ANEXO 2. AGARRE DEL SENO MATERNO ...ttt ettt et s ettt e s e £ e b ek e st e £ e b e st s e b e b e st et ek e b e st e ebebene st et esene et ebesenesesane 96
ANEXO 3 ;COMO SE PRODUCE LA LECHE MATERNAT? .........oooooeeeeeeeeeeeeseeeeesoeese e s essses s sssesssesesssss s sssssssssesssssssssssssssssssssssessssssessnsssnones 97
ANEXO 4. RECOMENDACIONES PRACTICAS PARA AIMAMANTAR ......coouiuiuiiiitieeteteteteteeetetststseeteaesssessssssasssasasasasasesesatasasssststesstetetetesesesesesessssssasasasnanasasasaes 98
ANEXO 4. EXTRACCION DE LECHE IMATERNA .......ooviitititeeeeeeetetetceeteesesase sttt et esesasesesesesetessesess et esesesessssssasssasasas st et et et et et et stetesstetetesasesesesesesesesssssnasnssasssaes 99
ANEXO 4.1 TECNICA CORRECTA DEL LAVADO DE IMANOS .........o.ouotitiieeeecteteteseesesassesesesesessssesesesesesssassssesessssssssssesesassssasassesesesssssassssesessssssesesesesssanans 100
ANEXO 4.2 PROCEDIMIENTO PARA LA EXTRACCION DE LECHE MATERNA ...........coovoviteuetetiectceeeseeeeesssesesesesesesesesesesetesesesesssesesesessssssssssasssassasesesesesssans 102
ANEXO 5. MANTENIMIENTO Y CONSERVACION DE LA LECHE MATERNA ..........ocooviviiiteeeeeteteteteteteteeeasesasesesesesesesesasesesssssssssesesesetssesesesesessssasasssnssssasasssesns 104
ANEXO 6. RECOMENDACIONES PARA LA PREPARACION, CONSUMO Y CONSERVACION DE ALIMENTOS.............cccoomeinneirieeene 106
ANEXO 5. DISTRIBUCION PROPORCIONADA EN EQUIVALENTES POR DIA PARA UNA MUJER LACTANTE, PROPUESTA DE ANA BERTHA
PEREZ LIZAUR. ...ttt b etttk b s e £ e b e b4 e b e b A e s e b e hea e e S e b e h oAt e S e b e s e A e e £ e b e R e e e 4 e b e b e e et e b e b e At s e b e b ea e eb e b e b et b e b b et et et e b et et ebebe e et ene 108
Anexo 5.1 Distribucion DE RACIONES por empo de COMIAQL. ..............c.coooiiiiiiiccce ettt 109
ANEXO 6. PROCEDIMIENTOS PARA LLEVAR A CABO LAS PREPARACIONES DE LAS RECETAS .........oooirrrreeceieee s 110

Xochilt Reyes


file:///C:/Users/Miguel/Desktop/TESIS%20XOCHILT%20ABRIL%202020/GUIA%20ALIMENTARIA%20LISTA%20XOCHILT%20GUADALUPE%20REYES-%20Observaciones%202%20realizado.docx%23_Toc40177380

45

PRESENTACION

El documento que se presenta es una guia alimentaria dirigida a mujeres chiapanecas en periodo de lactancia
materna, el cual contiene una serie de recomendaciones relacionadas con la alimentacidn adecuada para esta
etapa. La lactancia materna es el proceso por el que la madre alimenta a su hijo y le proporciona a través de la leche
materna, los nutrientes que necesita para un desarrollo éptimo, asi también lo provee de anticuerpos para fortalecer
su sistema inmunolégico y protegerlo de infecciones. La relacion entre nutricion y lactancia materna es muy
importante, ya que una alimentacion adecuada en la madre previene riesgos a su salud fisica. Sin embargo, la falta
de disponibilidad y accesibilidad a los alimentos puede ser una condicionante para que la nutricion de la madre
lactante se vea afectada, al igual que la falta de informacién sobre los alimentos de donde, puede obtener los
nutrientes que necesita en esta etapa. La guia alimentaria proporciona informacioén sobre lactancia materna, dando
conceptos, las técnicas correctas para amamantar, tipos de leche materna, extraccidén y conservacion de la leche
materna y se aborda el tema de alimentacion adecuada. Se hace énfasis en una serie de recomendaciones
relacionadas con la alimentacidén, brindando informacion de las frutas y verduras que se producen en el estado de
Chiapas y se encuentran disponibles en el municipio de Tuxtla Gutiérrez y que ademds son de gran beneficio en la
lactancia materna. Asi también se brindan ejemplos de recetas para aprovechar dichos alimentos, de tal manera que

sea de facil comprension para el lector y de gran ayuda para las mujeres lactante

Xochilt Reyes
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PROPOSITO

| Proporcionar informaciéon clara y sencilla a mujeres lactantes del municipio de Tuxtla Gutiérrez, para que tengan
I conocimiento amplio en el tema de lactancia materna y en como tener una alimentaciéon saludable en esta etapa,
I aprovechando los alimentos que se producen en su estado y de esta manera favorecer el estado nutricional y la

calidad de vida de la madre y de su hijo o hija.

L o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e -

Xochilt Reyes
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{Qué es la lactancia materna? L N

La lactancia materna es la forma ideal de aportar a los ninos pequenos los nutrientes que \

necesitan para un crecimiento y desarrollo saludables. Practicamente todas las mujeres pueden

77 Pinterest.co
m.mXx

amamantar, siempre que dispongan de buena informacién y del apoyo de su familia y del sistema

de atencion de salud.

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda la lactancia materna exclusiva durante seis meses, iniciar la

infroduccion de alimentos apropiados para la edad y seguros a partir de esa edad, y el mantenimiento de la lactancia

Q}’remo hasta los 2 anos o mas. /

Xochilt Reyes
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LECHE MATERNA

La leche de la madre es el alimento mds adecuado y
natural para el bebé durante los primeros meses de vida
y se adapta en cada momento a sus necesidades.
Proporciona los nutrientes que necesita para su
adecuado crecimiento y desarrollo adaptdndose

perfectamente a su funcién digestiva.

TIPOS DE LECHE MATERNA:

CALOSTRO: el calostro (leche de los primeros dias)

contiene gran cantidad de proteinas,

CALOSTRO

vitaminas e inmunoglobulinas
(defensas) que pasan a la sangre a
través del intestino del recién nacido/a.

Es la secrecidon densa amarillenta que

constituye la primera alimentacion

para el lactante.

& Xochilt Reyes

www.pediagret.wordpress.com

LECHE DE TRANSICION: comienza a producirse

aproximadamente de 2 a 5 dias

LECHA DE
TRANSICION

después del parto, hasta entre 10 vy
14 dias

cremosa blanca en canfidades

posparto. Es una leche
mayores que el calostro, y los pechos
se hacen mds grandes y firmes. Es de

mucha

importancia que durante
este periodo las madres amamanten
(8 a 12

para asegurar una hidratacion y una

con frecuencia a su bebé
veces/diq)

nutricion adecuada del nino o nina.

LECHE MADURA: varia su composicion a lo largo de la

toma, la del principio es mds “aguada” (rica en lactosa)
para calmar la sed y la cantidad de grasa va
aumentando a medida que sale la leche,
concentrdndose al final de la toma; lo cual provoca

saciedad del bebé. Por eso es conveniente vaciar el

www.pediagret.w
ordpress.com
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primer pecho antes de ofrecer el segundo sin limitar el
tiempo de la foma. Durante el primer mes de vida es

posible que se sacie con un solo pecho.

LECHE INICIAL: es la primera leche liberada durante

una toma, tiene un alto contenido de agua para cubrir
las necesidades de hidratacion del nino. Es baja en
calorias, pero alta en vitaminas y proteinas. Esta leche es

mds liquida y en ocasiones con un tono azulado.

LECHE FINAL: este tipo se origina a medida que el nino
lacta durante una toma, la
leche se hace mds cremosa, lo EECHEMATERHA
que indica un mayor contenido 3
en grasa. Aporta saciedad y las
calorias necesarias el desarrollo

y crecimiento del nino o nina.

La leche final se libera cuando
se vacia la mama e indica al

niNo que termina la toma.
www.pediagret.word
press.com
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;CUALES SON LOS COMPONENTES
NUTRICIONALES DE LA LECHE
MATERNA?

ILo composicion de la leche materna cambia de

primeros dias después del parto, la leche materna se

caracteriza por tener mds proteinas y menos grasas.
|EI contenido de la leche materna puede cambiar por:

¢ Laedad dellactante

¢+ Presencia de infeccion de la mama
¢ Los periodos menstruales

¢ El estado nutricional de

la madre.

https://saviamaterna.wordpress.co
m

acverdo con cada etapa de la lactancia. En los I

I
l
I
l
I
l
4



La leche materna es el mejor alimento para el nino o

nina porque tiene las cantidades necesarias de:

VITAMINAS, como la AB, C para que crezca
saludable y esté bien protegido
FOSFORO Y CALCIO, para que tfenga huesos sanos

y fuertes

HIERRO, para mantener la energia.

PROTEINAS, para protegerlo  contra  las
enfermedades y para que crezca grande e
inteligente

GRASAS, Las grasas de la leche materna los
protegerdn, cuando sean mayores, de padecer
enfermedades del corazén y de la circulacion. Las
grasas de la leche materna también favorecen la
inteligencia de los ninos y ninas.

HIDRATOS DE CARBONO, para que tenga energia

y para alimentar al cerebro.

Xochilt Reyes

BENEFICIOS DE

MATERNA
PARA EL BEBE

LA

LACTANCIA

Dreamstime.com.mx (3)




PARA LA MADRE NUTRICION EN
LACTANCIA MATERNA
;QUE ES LA NUTRICION?

Es un proceso por el cual se Nuevamuijer.c
obtienen los nutrientes om
contenidos en los alimentos para el crecimiento,
mantenimiento y reparacién del cuerpo, asi mismo
ayudar a prevenir enfermedades.

La nutricidon adecuada y la alimentacion de la madre
en periodo de lactancia materna, son de gran
importancia, debido a la influencia que la ingesta de
nutrientes tendrd sobre la calidad y cantidad de
leche materna que se produce y sobre la propia salud
de la madre y del hijo o hija.

Es importante controlar el peso de la mujer antes y
durante embarazo y después del parto, y deben
seqguir las recomendaciones especificas para que la
lactancia se lleve a cabo con éxito.

N

Pinterest.com.mx (3)
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;COMO DEBE SER LA

La alimentacion es una accion voluntaria y consciente

ALIME NTAC'O N DE LA MUJ E R que consiste en proporcionar al organismo los

2 E N P E RlODO DE |. ACT ANC' A nutrientes esenciales para satisfacer sus necesidades y

poder llevar a cabo sus funciones vitales, es decir,

\ j MATE RNA? garantiza un estado de salud éptimo para usted y para

su hijo o hija.

freepik.es

ALIMENTACION SALUDABLE

La alimentaciéon saludable es la base de una buena
. . Camva.com.mx
salud junto con el consumo de agua simple potable y la
practica diaria de actividad fisica, es la mejor manera
de prevenir el sobrepeso, obesidad y ofras

enfermedades como la diabetes, la hipertension arterial,

anomalias en el higado, problemas del corazdn, entre -
Habitos alimentarios:

ofras. Por lo que es, muy H
. g Conjunto de conductas adquiridas por un
importante mantener una @ g o .y
= iy individuo, por la repeticiobn de actos en
alimentacion adecuada ot v ¢ cuanto a la seleccién, preparacion vy
o= A fa? .
basada en hdbitos r consumo de alimentos.

alimentarios saludables. MM <=as 1

freepik.es

& Xochilt Reyes




CARACTERISTICAS DE UNA ALIMENTACION
SALUDABLE

1. Completa: incluir alimentos de los tres grupos del

plato del bien comer.

NutriKit

-

https://www.nutrikit.mx/

2. Equilibrada: comer alimentos
que tengan la cantidad de
sustancias nutritivas

recomendadas de acuerdo a

la edad para crecer,

desarrollarse 'y  mantenerse hitps://es.123tf.com/

sSanaos.

Xochilt Reyes

3. Suficiente: consumir en cada comida la

canfidad necesaria de alimentos para cubrir 1as

necesidades nuftricias.

4. Variada: que una comida u otra m&

incluya diferentes alimentos de

cada grupo. Debe ser agradable
en sabor, color, aroma y textura. &

https://alimenta.com

5. Inocua: que el consumo habitual no implique
riesgos a la salud, es decir, que los alimentos estén
exentos de bacterias, toxinas y

contaminantes.

hitp://adyetaconestilo.blogspot.com/



http://adyetaconestilo.blogspot.com/
https://www.nutrikit.mx/blogs/news/
https://es.123rf.com/

¢ QUE ES EL PLATO DEL BIEN COMER?

Es la herramienta grdfica que representa y resume |os
criterios generales que dirigida a brindar a la poblacion
opciones prdcticas, con respaldo cientifico, para la
infegracion de una alimentacion correcta que pueda

adecuarse a sus necesidades y posibilidades.

URAS Y FRUTAS
MUCHAS

ver?

Xochilt Reyes

GRUPOS DE ALIMENTOS

Los alimentos aportan energia, hidratos de carbono,
grasas, proteinas, vitaminas y minerales en diferentes
cantidades. A confinuacion, se ofrece una descripcién

de los tres diferentes grupos de alimentos:
Grupo l. Verduras y Frutas

Proporcionan generalmente hidratos de carbono,

vitaminas, minerales, agua vy fibra.

Tierrafertil.com.mx

e Frutas: meldn, mango, papaya,
guandbana, pera, manzanag,

nance, papausa, platano, fresas,

rambutdn, efc.
e Verduras: calabaza, chayote,
zanahoria, betabel, brécoli,

coliflor, lechuga, quelites, etc.

Consalud.es
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Se recomienda el consumo de frutas y verduras de ser
posible con cascara, vigilando siempre que se lleve a
cabo una higiene adecuada de las mismas, asi mismo

el uso de vegetales crudos en diversas preparaciones.

Proporcionan hidratos de carbono, proteinas vegetales,

vitaminas, minerales y fibra.

e Cereales: frigo, maiz, arroz, centeno, cebada, etfc.

https://www.planetamama.com.ar

e Tubérculos: papa, camote, yuca, malanga.

&~

https://www.planetamama.com.ar

Se debe fomentar el consumo de cereales integrales,

que la fibra actia como factor protector ante muchas

enfermedades.
Grupo lll. Leguminosas y Alimentos de Origen Animal.

Proporcionan proteinas, grasas, vitaminas, minerales,

agua vy fibra.

e Leguminosas nos aportan proteinas vegetales las
cuales son de media calidad: frijol, lenteja,

garbanzo, soya, chicharo, etc

https://www.alfa-
editores.com.mx/

https://www.culturamill
ennial.com

e Productos de origen animal

aportan proteinas de alta

calidad: leche, huevo, carne
(pollo, pescado, res, cerdo) atun, salmon, quesos

y derivados de |acteos.

El consumo de alimentos de este grupo debe ser en

poca cantidad


https://www.culturamillennial.com/
https://www.culturamillennial.com/
https://www.alfa-editores.com.mx/
https://www.alfa-editores.com.mx/
https://www.planetamama.com.ar/
https://www.planetamama.com.ar/
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¢Cémo obtener proteinas de
alto valor bioldgico?

Los alimentos de origen animal (carne, pescados, pollo,
huevo, Idcteos) nos aportan proteinas de alto valor
biolégico o de alta calidad, pero, cuando no hay
acceso a estos alimentos, se pueden realizar
combinaciones de cereales con leguminosas para
obtener dichas proteinas que aportan los 9 aminodcidos
esenciales para el organismo: histidina, isoleucinag,

leucina, lisina, metionina, fenilalanina, tfreonina,

triptéfano y valina. Un ejemplo de esta combinacije

puede ser frijol con arroz.

Xochilt Reyes

NUTRIENTES ESENCIALES PARA LA MUJER

LACTANTE
ENERGIA

Necesitamos energia para:

e Mantenerla temperaturay las funciones vitales en
reposo (circulacion, respiracion, digestion).

e Crecer: durante la infancia, especialmente en el
primer ano de vida y la adolescencia (épocas en
las que se crece mas rdpido).

e Moverse: por esta razén, en funcion del grado de
actividad fisica, nuestro organismo necesitard
mdAas 0 menos aporte de energia.

freepik.es
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PROTEINAS

N Il I I B B B D B B B B B B B B .
| La funcion principal de las proteinas es la funcion |
J estructural.  Son el principal  “material  de |
construcciéon” que constituye y mantiene nuestro ||
[ cuerpo: forman parte de los muUsculos, los huesos, |
la piel, los érganos, la sangre. I

https://www.menudospeques.net/embarazo/etapas-
gestacion/

i Xochilt Reyes

HIDRATOS DE CARBONO

Su funcién mds importante es la de ser la primera fuente
de energia para nuestro organismo, aportando
aproximadamente 4 kcal por cada gramo. Por esta
razon deben constituir entre un 50-55% de todas las

calorias de la dieta.

beneficiosos sobre  diversas
enfermedades  digestivas  (por ejemplo el
estrenimiento), enfermedades cardiovasculares
(hipercolesterolemia, hipertension arterial, diabetes
mellitus), ciertos tipos de cdnceres (colon y mama),
y la obesidad.

Tiene efectos

https://es.123rf.com/



https://es.123rf.com/
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Actlan como un almacén de energia en nuestro

cuerpo. Entre ofras funciones importantes se

encuentran:

e forman parte de la estructura de las membranas
celulares

e estdn implicadas en la ‘s } a0 :

absorcioén, el transporte y § Q §Y3 @

la formacidn de las

llaomadas @:@@ M

vitaminas
liposolubles,

 forman parte de algunas hormonas.  gepetipia.com

Xochilt Reyes

Cocinista.es

MONOINSATURADOS: tienen la
propiedad de disminuir el colesterol
total, y el colesterol malo (LDL). el mas
conocido es el acido oleico, constituyente

mayoritario del aceite de oliva.

POLINSATURADOS: son flexibles y liquidos a temperaturas bajas. Se
los denomina ESENCIALES porque el organismo no los puede
sintetizar. Existen dos familias: omega 6 (abundantes en aceites
vegetales como girasol y maiz) y omega 3, presentes en pescados

de agua fria y en algunos vegetales (lino, colza, soja, nuez).

- Omega 6: disminuyen el colesterol, pero, no conviene
consumirlos en exceso porque también disminuyen el

colesterol bueno.



https://saludo

mega3.com/o
mega-6/

- Omega 3: disminuyen los triglicéridos, y la presién
arterial con marcado efecto antitrombdtico vy
antiinflamatorio, por lo que disminuyen el riesgo

cardiovascular.

www.misohinutricion.co
m

Grasas saturada y trans: se acompafa de alto riesgo

cardiovascular, ya que aumenta los niveles de colesterol en

Xochilt Reyes

- Trans: se forman como resultado de la modificaciéon que
hace la industria de los aceites vegetales, para endurecerlos
y hacerlos mas resistentes a la oxidacién. Los transforma en
saturados. Se encuentran en las margarinas sdélidas y en
infinidad de productos procesados: reposteria y pasteleria,

bafios para tortas, golosinas, productos de copetin.

- Saturados: son sélidos a temperatura ambiente. Son
caracteristicos de la grasa de origen animal (animales

terrestres), del coco y de la palma.



https://saludomega3.com/omega-6/
https://saludomega3.com/omega-6/
https://saludomega3.com/omega-6/
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¢ CUALES SON LAS VITAMINAS PRINCIPALES EN
LACTANCIA MATERNA?

Infofural.com. Esencial para prevenir la ceguera nocturna,

mx para la vision, para un adecuado
crecimiento y funcionamiento del sistema
inmunitario y para mantener la piel y las
MUCOSsAs sanas.

VITAMINA A

Alimentos chiapanecos en donde se

encuentra: Zanahoria, tomate rojo,

https://www.elsiglodetorreon

Xochilt Reyes
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https://www.vitonica.com/

VITAMINA C
Antioxidante
Formacion del coldgeno,  pinterest.c
neurotransmisores y aminodcidos om

Sistema inmunitario
Absorcion de hierro

La obtenemos de: Frutas (fresa, kiwi,
grosella, piNa, naranja,  guayabaq,
mandarina, guaya, nance), verduras
(pimiento, col, perejil, berro, brécoli),
visceras.

Mejorconsalud.c

lavanguardia.com
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¢ CUALES SON LOS MINERALES ESENCIALES EN

LACTANCIA MATERNA?
Sialaleche.org ) b' _:“-..1:,,
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http://www.fao.org/

= HIERRO

o Forma parte de la hemoglobina: transporta
oxigeno por la sangre

o Forma parte de la mioglobina: almacena
oxigeno en el musculo

o Liberacion de energia por la respiracion
celular

o Mecanismos de inmunidad

Lo obtenemos de: Carnes (mayor en rojas),
pescado, lacteos, algunos vegetales (quelites,
espinacas, acelgas).

o
-
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FOSFORO

Estructura de huesos y dientes

Estructura de las membranas celulares
Metabolismo de hidratos de carbono vy lipidos
Produccion de energia

Regulador de enzimas

Lo obtenemos en: Carnes, pescados, lacteos,
frutos secos, legumbres, cereales.



http://www.fao.org/

RECETAS

Las dietas estan disenados para mujeres en periodo de
lactancia materna, lo cuales incluyen frutas y verduras
que se pueden encontrar disponibles en el municipio de
Tuxtla Gutiérrez.

Los alimentos indicados en las recetas pueden ser
intercambiados por los que se describen en la lista de
alimentos (pag. 74), dependiendo al grupo que
pertenezcan y respetando las raciones* por tiempo de
comida, que se indican en el Anexo 5.1.

*Ejemplo: Acelga -------- 1 racion: 1 taza
2 raciones: 2 tazas

LAS MEDIDAS CASERAS MAS COMUNES DE LOS
ALIMENTOS SON

e Taza: 25 mlo 4 de litro

e Cucharada: Una cucharada sopera

e Cucharadita: Una cucharadita cafetera

e Pieza: El tamano mds comun del alimento

e 30 6 40 gramos: Tamano aproximado de una
tarjeta de teléfono

Xochilt Reyes

DIETA 1

DESAYUNO: HUEVOS REVUELTOS CON ACELGA Y
TOMATE, FRIJOLES DE LA OLLA Y AGUA DE NARANJA

v’ 2 pieza de huevo

v 1 taza de acelga cocida

v' 1 pieza de tomate rojo

v' Cebolla al gusto

v' 2 cucharadas soperas de frijol de la olla
v 3 tortillas

Agua de naranja:

v’ 2 piezas de naranja

v’ Agua pura

v' 2 cucharaditas cafeteras de azdcar silo
requiere.
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COLACION 1: COLACION 2:
v 1 taza de papaya picada v' 1 pieza chica de manzana amarilla
v' 1 taza de yogurt natural v' 4 piezas de galletas habaneras
v 1 rebanada de pan tostado v 1/3 taza de gelatina

COMIDA: POLLO CON VERDOLAGAS, ARROZ Y AGUA

DE GUANABANA CENA: SANDWICH DE QUESO PANELA Y LICUADO DE

PLATANO
v 1 pza. de pollo (muslo o piernaq)
1 pza. de tomate
1 taza de verdolaga
Y2 taza de calabaza castilla
Cebolla al gusto
v 1 tortilla de maiz

v’ 2rebanadas de pan integral

40 grs. de queso panela (1 rebanada chica)
2 hojas de lechuga

3 rebanadas de tomate rojo

Cebolla

2/3 pieza de aguacate

v
v
v
v

NENENENEN

Arroz: . .
Licuado de guineo:

v 1 taza de arroz crudo

Vo -
v 2 cucharadita de aceite vegetal /2 pza. de guineo

v 1 taza de leche entera
Agua de guandbana: v' 1 cucharadita cafetera de azdcar

v' 1 taza de pulpa de guandbana
v Agua pura

Xochilt Reyes
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DIETA 2

DESAYUNO: QUESADILLAS, VERDURAS AL VAPOR Y
AGUA DE PAPAYA

v' 3 tortillas de maiz
v’ 2rebanadas chicas de queso panela
v’ s taza de ejotes cocidos

v' 1 taza de zanahoria cocida

v’ 2/3 pieza de aguacate

Agua de carambola:

v 1 taza de carambola picada
v’ Agua pura
v' 2 cucharaditas cafeteras de azicar

COLACION 1:

v 1 pieza pequena de mango criollo
v 4 taza de elote blanco desgranado
v 1/3 de taza de gelatina

Xochilt Reyes

COMIDA: BICTEC ASADO CON ENSALADA Y
AGUA DE LIMON.

v

ANER NI Y R N

1 filete chico de bistec

1 taza de berro crudo

2 pieza de tomate rojo

Cebolla

2/3 pieza de aguacate

4 cucharadas soperas de frijol de la olla
3 tortillas

Agua de limoén:

v
v
v

3 piezas de limdn
AgQua pura

2 cucharaditas
cafeteras de azidcar
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COLACION 2
v 1 rebanada de pan tostado DIETA 3
v’ 2 pzas. de tuna [ = = == == = = -
v 1 cucharadita cafetera de mermelada DESAYUNO: PECHUGA DE POLLO, CALDO DEI

QUELITES Y AGUA DE PINA.
I v 1 milanesa de pollo asada a la plancha
| L

CENA: HUEVO REVUELTO CON CHAYOTE, | Celdo de quelites:

MANZANA CON YOGURT. I v’ 2 tazas de quelites crudos
v 1 pieza de huevo I v 1 pieza de tomate
v % taza de chayote picado | “: Cebolla
Agua
v Cebolla al gusto 9
v 2 tortillas de maiz | v 3piezas de fortilla de maiz
v 2 cucharaditas de aceite | ¥ 2/3piezade aguacate )
v Manzana picada con yogurt I v 2 cucharadas soperas de frijol de la olla
v 1 pieza pequena de manzana amairilla I Agua de pifa:
v' 1 taza de yogurt natural

v' 1 taza de pina picada
v’ Agua pura
v' 2 cucharaditas cafeteras de azicar

l
I
l
| =

Xochilt Reyes
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COLACION 1:

v 2 taza de manzana roja picada

v 3 cucharadas de granola baja en
grasa

| v 1 taza de yogurt natural |

| COMIDA: FILETE DE PESCADO AL VAPOR ENVUELTO I
| CON YERBASANTA, ARROZ BLANCO Y AGUA DE |
I NARANJA. I

v 1 filete chico de pescado

v" 1 hoja de yerbasanta

v 1 pieza de tomate

v 2 taza de cebolla en rodajas

Arroz blanco con granos de elote:

|

I

|

I

|

v' 1/2 taza de arroz crudo i
v' 2 taza de elote desgranado

v 1 cucharadita de aceite I

I

|

I

|

]

Agua de pina:

v 1 taza de pina picada
v’ Agua pura
v' 2 cucharaditas cafeteras de azucar

r—-—-

Xochilt Reyes

COLACION 2:

v' 1 taza de nance
v 1 rebanada de pan tostado
v' 1 cucharadita de miel

_—_—q
N N - -

r
CENA: MOLLETES CON PICO DE GALLO Y AGUA DE
I PAPAYA

v' 1 pieza chica de telera

40 gramos de queso fresco

2 cucharadas soperas de frijol negro refrito
1 pieza de tomate rojo

/4 de cebolla

1/4 de chile jalapeno verde

Cilantro

AN NI Y RN

Agua de naranja

v’ 4 taza de jugo de naranja
v' 1 cucharadita cafetera de azdcar

_—_—_—_—_—_J



68

DIETA 4

DESAYUNO: CHAYOTE CON HUEVO REVUELTO, FRIJOL DE l
| LA OLLA Y AGUA DE MARACUYA

I v' 1 pieza de huevo

I v 1 taza de chayote picado cocido

| v 1 cucharadita de aceite

I v' 2 cucharadas soperas de frijol de la olla
v 3 tortillas de maiz

I v 1/3 de aguacate

|

I

Agua de maracuyd

v 1 taza de pulpa de maracuyd
v’ Agua pura
v 2 cucharaditas cafeteras de azdcar.

l
l
l
L -

v 4 galletas habaneras
v' 1/3 taza de gelatina

P

r
|
i v’ V2 pza. pequena de papausa
|
l
|

N ¢

Xochilt Reyes

| COMIDA: CALDO DE ALBONDIGA, ARROZ BLANCO Y
AGUA DE SANDIA

v' 40 gramos de carne molida
Y2 pieza de chayote

Y2 zanahoria

1 taza de espinaca cruda
Tomate

Cebolla

AN NI NN

Arroz blanco:

v 1 cucharadita de aceite
Agua de mandarina:

v’ s taza de jugo de mandarina
v’ Agua pura

I

I

I

I

I

I

I

I v 1toza de arroz crudo
I

I

I

I

I v' 2 cucharaditas cafeteras de azucar
I
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COLACION 2

v' 7 piezas de rambutdn
v 1 rebanada de pan blanco
v' 1 cucharadita de miel

7

—_ e e e e == J

-
l
l
l
l
l
l

Xochilt Reyes

_—_—_—_—_—_—_—_1

r
CENA: SANDWICH DE POLLO, VERDURAS AL VAPOR Y
I LICUADO DE GUINEO

| v 2rebanadas de pan blanco

I v' 40 gramos de pechuga de pollo
I v 1/3pieza de aguacate

I v' 2 pieza de tomate rojo

I Verduras al vapor:

l v' 1 taza de ejotes cocidos
| v s taza de calabaza cocida

| Llicuado de guineo:

v' 2 pieza de guineo
v' 1 taza de leche de su preferencia

l
l
l
i — - -
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DIETA 5
T DESAYUNO: SOYA CON VERDURAS Y QUESO | | COMIDA: ESTOFADO DE POLLO, FRIJOLES DE |
PANELA. | LA OLLA Y AGUA DE TAMARINDO :

v' 1/3 taza de soya cocida I v 1pieza de polio

Agua de naranja: v 2 tortillas de maiz

v’ % pieza de calabaza de castilla I v '2pieza de zanahoria
v Vs pieza de chayote I v’ Y, pieza de chayote
v 1 rebanada de queso panela i v’ Ve pieza de papa
v 2 cucharaditas de aceite v Tomate, cebolla, gjo, laurel, tomillo y
v’ 2 totopos I pimienta gorda
| v % taza de frijoles de la olla
|

v 1 pieza de naranja

: , I Agua de tamarindo
v 1 cucharadita de azUcar

I v' 1 taza de pulpa
I ¥ 2cucharaditas de azdcar

COLACION 1

v 50 gramos de pozol blanco con 1
cucharadita de azicar

v' 2 taza de jicama picada

v 1 taza de yogurt natural.

Xochilt Reyes
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COLACION 2:

v’ 4 galletas habaneras

|
v % pieza de guineo |
. |
v 1/3 de gelatina I

|

I CENA: HUEVO CON EJOTES Y LICUADO DE
| FRESAS

l v' 1 pieza de huevo

| v’ 4 taza de ejotes cocidos y picados
I v' 1/3 pieza de aguacate

i v 1 cucharadita de aceite

I Licuado de fresas:

| v' 4 cucharadas de leche en polvo
v 1 taza de fresas

v" 1 cucharadita de azucar

v Agua

Xochilt Reyes

DIETA 6

I DESAYUNO: HUEVO CON NOPALES,
FRIJOLES Y AGUA DE TASCALATE

v 1 pieza de huevo
v' 1 taza de nopales

v 2 taza de frijoles de la olla
v' 2 tortillas

v' 1/3 pieza de aguacate

v' 1 cucharadita de aceite

v' 1/3 taza de polvo de tascalate sin
azicar
v 2 cucharaditas de azucar

l

[

l

[

l

AgQgua de tascalate
| A9

l

[

l

v Agua
[

l
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v 2 taza de hojuelas de cereal sin
azicar

v' 1 taza de leche entera

v' 1 pieza chica de manzana amarilla

v' 1 cucharadita de azucar

| HERVIDAS Y AGUA DE LIMON.

v

AN NI Y RN

v
v
v

60 gramos de maciza de res
1 taza de rdbano

Cebolla

Cilantro

2/3 de aguacate

3 torfillas

2 taza de lentejas hervidas

Agua de limoén

4 piezas de limoén
2 cucharaditas de azucar
Agua

COMIDA: TACOS DE SALPICON, LENTEJAS |

| COLACION 2

[ v 1 rebanada de pan tostado
v' 1 cucharadita de miel

I v 1 pieza de kiwi
v' 1 taza de yogurt natural

ICENA: QUESADILLAS CON FLOR DE
| CALABAZA

I v 2ftortillas

I v 40 gramos de queso fresco

I v' 1 taza de flor de calabaza cocida
: v’ 2/3 de aguacate

I Agua de limoén

[ v 4 piezas de limdén
v" 1 cucharadita de azidcar
v Agua
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DIETA 7

DESAYUNO: HUEVOS A LA MEXICANA,
LENTEJAS HERVIDAS Y AGUA DE PINOLE

v' 1 pieza de huevo
v’ 4 pieza de tomate

v’ V4 pieza de cebolla

v Chile

v 2 taza de lentejas hervidas
v' 2 tortillas

Agua de pinole

v' 1/3 taza de pinole en polvo
v' 2 cucharaditas de azucar
v Agua

COLACION 1

v' 3 cucharadas de granola baja en
grasa

v' 1 cucharita de miel

v' 1 taza de yogurt natural

v' 1 taza de papaya picada

Xochilt Reyes

COMIDA EMPANADAS DE FLOR DE
CUCHUNUC, FRIJOLES DE LA OLLA Y AGUA
DE CARAMBOLA

v' 150 gramos de masa de maiz

v' 1 taza de flor de cuchunuc cocida
v’ 4 pieza de tomate

v’ V4 pieza de cebolla

v 40 gramos de queso fresco

v' 2 taza de frijol de la olla

Agua de carambola

v' 1 pieza de carambola
v' 2 cucharaditas de azucar
v Agua
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COLACION 2

v 5 piezas de galletas marias
v' 5 piezas de jocote

CENA: ENSALADA DE ATUN CON ZANAHORIA
Y AGUA DE PAPAYA

v' 40 gramos de atin en agua

v 1 pieza de zanahoria picada vy
cocida

v 1/3 de aguacate

v’ 2 totopos

Agua de papaya

v 1 taza de papaya picada
v 1 cucharaditas de azdcar

Xochilt Reyes

DIETA 8

DESAYUNO: SOPA DE GATO, VERDURAS AL
VAPOR Y AGUA DE TASCALATE

v' 1 pieza de huevo

v' 2 tortillas de maiz picadas
v 2 taza de berro crudo

v’ /4 de pieza de zanahoria
v’ 4 de pieza de chayote

v 2 taza de frijoles de olla

Agua de tascalate

v 1/3 de taza de polvo de tascalate
v' 2 cucharaditas de azucar
v Agua
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| COLACION 1
l v' 50 gramos de pozol blanco :
| v' 1 cucharadita de azdcar I

| v Y% tozade zanahoria rallada |

| COMIDA: CALABACITAS RELLENAS, LENTEJAS l

| HERVIDAS Y AGUA DE GUAYABA. |
| v’ 2 piezas de calabacita alargada |
I v 30 gramos de queso Oaxaca o |
1 quesadilla 1
v 2rebanadas de jamon de pavo

I v Tomate y cebolla I
I v '%taza de lentejas hervidas I
I Agua de guayaba I
I v’ 2 piezas de guayaba :
I v 1 cucharadita de azdcar I
| v’ Agua I
I I
| |

|

Xochilt Reyes

| COLACION 2

l v' 2 taza de cereal sin azdcar
| v' 1 cucharadita de miel
I v' 1 taza de yogurt natural

| CENA: TACOS DE POLLO GUISADO CON |

TOMATE Y CEBOLLA Y AGUA
GUANABANA

v' 30 gramos de pechuga de polllo
v' 2 pieza de tomate rojo

v Vaicebolla

v 2 tortillas de maiz

Agua de guandbana

v' 1 taza de pulpa de guandbana
v' 1 cucharadita de azdcar
v Agua

DE |
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DIETA 9

DESAYUNO: HUEVO  REVUELTO CON
ESPINACA, FRIJOLES DE LA OLLA 'Y AGUA DE
MANDARINA

v' 1 pieza de huevo

v' 1 taza de espinaca cocida
v Tomate y cebolla

v 2 taza de frijoles

v’ 2 totopos

Agua de mandarina

v’ 2 piezas de mandarina
v' 1 cucharadita de azUcar
v Agua

COLACION 1

v' 3 cucharadas de granola baja en
grasa

v' 1 cucharita de miel

v' 1 taza de yogurt natural

v 1pieza de meldn

Xochilt Reyes

COMIDA: empanadas de cuchunuc, soya
hervida y agua de maracuya.

v' 150 gramos de masa de maiz

v' 1 1taza de cuchunuc cocido y guisado
con tomate y cebolla

v' 30 gramos de queso crema

v' 4 taza de soya hervida

Agua de maracuyd

v 2 piezas de maracuyd
v 1 cucharadita de azUcar
v Agua
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COLACION 2 DIETA 10

v 1 rebanada de pan tostado

v’ 2 pzas. de tuna

v' 1 cucharadita cafetera de mermelada
v 1 taza de yogurt natural v' 30 gramos de queso fresco
v’ V4 pieza de Tomate
v’ V4 pieza de cebolla
v' Cilantro
v
v

DESAYUNO: QUESADILLAS CON PICO DE
GALLO Y AGUA DE TAMARINDO

CENA: Calabacita hervida con tomate y cebollq,
pechuga a la plancha

Y2 taza de lentejas hervidas
3 tortillas

v' 40 gramos de pechuga de pollo Agua de tamarindo
v 1 taza de calabaza

v’ 2 pieza de tomate rojo
v Vacebolla

v' 2 tortillas de maiz

v 1 taza de pulpa de tamarindo
v' 2 cucharadita de azdcar
v Agua

Agua de papaya

v 1 taza de papaya
v 1 cucharadita de azucar
v Agua

Xochilt Reyes
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| | | | | | | | | | | || || | | | | | | | | | ]
[ COLACION 1 I COLACION 2: |
v' 7 piezas de rambutdn I v Y2 pza. pequena de papausa
v' 1 rebanada de pan blanco v' 4 galletas habaneras

v' 1/3 taza de gelatina

[
v" 1 cucharadita de miel I
I I v' 1 taza de yogurt natural
[

| J

F________

COMIDA: CHIPILIN CON BOLITA, BISCTEC |
| ASADO Y FRIJOLES

[
[
N R 4

CENA: HUEVO CON CHICHAROS

1 pieza de huevo
3 cucharadas de chicharos

v
v' 150 gramos de masa de maiz v
v tomate y cebolla
v
v

1 taza de chipilin cocido
Tomate y cebolla
60 gramos de bistec de res

I

[ 2 tortillas de maiz
% taza de frijoles I

I

I

I

1/3 de aguacate

v
v
v
v I Agua de papaya

Agua de limoén I v 1 taza de papaya

v" 1 cucharadita de azidcar
I v Agua

v' 3 piezas de limon
v 1 cucharadita de azucar
v Agua

h_______-

Xochilt Reyes
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LISTA DE ALIMENTOS

A continuacion se describe una lista de alimentos clasificada por grupos, en la cual las verduras, frutas y tubérculos se
clasifican por temporada, para conocer su disponibilidad y adquirir estos alimentos a un menor precio y de mejor

calidad. En cada alimento se indica su equivalente a una racion.

= VERDURAS

Acelga

Apio

Berro

Betabel

Brocoli

Calabacita
alargada o
redonda

Cebolla

Chayote

Hoja de
Chipilin

Chicharos

Chilacayote

Cilantro

Colifl

2 tazas

2 tazas

1 taza

V4 de taza

1 taza

1 pieza

Y% taza

2 pieza

1 taza

3 cucharadas

Y% taza

2 tazas

1 taza

Y% taza




Espinaca 2 tazas
Flor de 1 taza
calabaza

Flor de 1 taza
cuchunuc

Jicama 2 taza
Jitomate 1 pieza
bola

Lechuga 3 tazas
Nabo 2 taza
Nopal 2 piezas
Quelite 2 taza
Tomate 5 piezas
verde

Verdolaga 1 taza
Zanahoria 2 taza

Xochilt Reyes




= FRUTAS

Capulin

Carambola

Chicozapote

Chirimoya

Durazno (chico(

Fresa

Granada roja

Guandbana

3 tazas

1 % pieza

Y2 pieza

]
[ | 1/3 pieza

| |2piezas

1 taza

1 pieza

1 pieza

Guaya

Guayaba

Jocote

Kiwi

Lima

Limon real

Mamey

6 piezas

T 3 piezas

5 piezas

1 % pieza

Mandarina
(chica)

Mnago ataulfo

Manzana chica

Nance

Naranja

Papaya picada

Papausa

Pera

= . y ';', '
Ping T , 7‘
4 l' .
v >
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3 piezas

4 piezas

| 1/3pieza

2 piezas

2 pieza

1 pieza

2 tazas

1 pieza

1 taza

|
| |1pie

2 pieza

% taza




PlGtano V2 pieza
tabasco

Rambutdn 4 piezas
Tuna 2 piezas
Tamarindo 1 taza
Uva 15 piezas
Lapote negro Y2 pieza

= CEREALES: los alimentos que se mencionan en este grupo se pueden encontrar disponibles todo el ano.

CEREAL ' 1 RACION EQUIVALE A:

Avena en hojuelas 1/3 taza

Arroz blanco o integral cocido 2 taza

Bollo de hamburguesa Y2 pieza
Cereal de caja sin azdcar 2 taza

Elote cocido 1 % taza

Elote blanco desgranado 2 taza
Galletas de animalitos 6 piezas
Galletas habaneras 4 piezas
Galletas marias 5 piezas
Granola con fruta seca, baja en grasas 3 cucharadas
Harina de arroz 2 cucharadas
Harina de maiz para atole 2 cucharadas
Maicena de sabor 2 cucharadas
Maiz (blanco, cacahuazintle, palomero) 22 gramos
Masa de maiz 50 gramos
Pan blanco 1 pieza

Xochilt Reyes




Pan tostado 1 pieza
Tortilla de maiz 1 pieza
Tortilla de maiz azul 1 pieza
Tostada horneada 1 pieza
Tostada frita 1 pieza
Totopos 4 piezas

= TUBERCULQOS: La disponibilidad de estos alimentos puede variar segun la temporada.

Camote 'a pieza
Cueza s pieza
Malanga /4 pieza
Papa 2 pieza
Yuca /4 pieza

» LEGUMINOEAES: Los alimentos del grupo de leguminosas estdn disponibles todo el afo.

Alubias 2 taza
Garbanzos Y2 taza
Habas 2 taza
Lentejas cocidas Y2 taza
Frijol negro cocido 2 taza
Soya cocida 1/3 taza
Soya texturizada seca 35 gramos

y 'l [‘,4 ' e
B @ LN )
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= ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL
ALUMENTO  1RACIONEQUIVALEA:

Atln en agua 40 gramos
Bagre 80 gramos
Bistec de res 30 gramos
Camardn cocido 5 piezas

Carne de cerdo 40 gramos
Charales frescos 30 gramos
Clara de huevo 2 piezas

Cecina 30 gramos
Filete de pescado 40 gramos
Filete de res 30 gramos
Guachinango 70 gramos
Maciza de res 30 gramos
Milanesa de pollo y res 30 gramos
Muslo de pollo sin piel 2 pieza

Pechuga a la plancha, asada o cocida 30 gramos

Pechuga de pavo

2 rebanadas

Pierna de pollo sin piel Y2 pieza
Robalo 30 gramos
Tampiquena 30 gramos

& Xochilt Reyes



= ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

Arrachera 30 gramos

Costillas de cerdo 50 gramos

Filete de cerdo 40 gramos

Higado de pollo 30 gramos

Higado de res 30 gramos

Huevo 1 pieza

Molida de res 30 gramos o 2 cucharadas
Queso fresco 40 gramos

Queso panela 40 gramos

Queso Oaxaca 30 gramos

Salmon 30 gramos o 2 cucharadas

» LECHEY SUSTITUTOS

Leche de soya baja en grasa 1 taza
Leche descremada 1 taza
Leche en polvo descremada 4 cucharadas

Y SUSTITUTOS
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Leche en polvo 4 cucharadas
Leche entera 1 taza
Leche liconsa en polvo 4 cucharadas
Leche liconsa liquida '/a taza
Yogurt natural 1 taza

ALIMENTO

Aceite de canola, oliva o soya
Aceite de maiz, girasol o cartamo
Aceite en spray

Pepitas sin cascara

Aguacate

Almendras

Cacahuates

= AZUCARES

AzUcar blanca o morena

1 RACION EQUIVALE A:

1 cucharadita

1 cucharadita

5 disparos de 1 segundo
1 cucharadita

1/3 pieza

10 piezas

14 piezas

1 cucharadita

Gelatina preparada con agua

1/3 taza

Mermelada de frutas baja en azicar

2 cucharaditas

Miel de abeja

2 cucharaditas

1 pieza

Paleta helada de agua

Xochilt Reyes
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RECOMENDACIONES GENERALES PARA LA MUJER EN PERIODO DE LACTANCIA MATERNA

Consumir una dieta variada

Repartir los alimentos en 4 a 6 comidas al dia.

Cuidar el consumo de fibra, de agua simple potable y de actividad fisica para evitar el estrenimiento.
Reforzar el consumo de verduras, frutas, cereales y Idcteos.

Moderar la ingesta de sal.

Moderar la ingesta de azucar.

Cuidar especialmente el consumo de agua v liquidos para conseguir una buena
hidratacion (2,5 - 3,5 litros/dia).

Suprimir el consumo de alcohol y de tabaco.

Evitar las sustancias estimulantes (café, t€, alcohol, tabaco).

Xochilt Reyes
Evitar la automedicacion.
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GLOSARIO

Adsorcién: proceso por el que se incorporan los nutrientes desde el aparato digestivo hacia la sangre para que el
cuerpo los pueda usar.

Anticuerpos: conjunto de células que constituyen una defensa muy eficaz contra agentes patdégenos (virus, bacterias,
pardsitos).

Antioxidante: son sustancias naturales o fabricadas por el hombre que pueden prevenir o retrasar algunos tipos de
danos alas células.

Enzimas: son proteinas que catalizan reacciones quimicas en los seres vivos. Los enzimas son catalizadores, es decir,
sustancias que, sin consumirse en una reaccion, aumentan notablemente su velocidad.

Habitos alimentarios: al conjunto de conductas adquiridas por un individuo, por la repeticion de actos en cuanto a la
seleccion, la preparacion y el consumo de alimentos. Los hdbitos alimentarios se relacionan principalmente con las
caracteristicas sociales, econdmicas y culturales de una poblacion o regidon determinada. Los hdbitos generalizados
de una comunidad suelen llamarse costumbres.

Hemoglobina: Es una proteina en los gldbulos rojos que transporta oxigeno. La prueba de hemoglobina mide la
cantidad de hemoglobina en la sangre.

Hidratacion: aporte de agua, como nutriente esencial, proveniente de alimentos y bebidas.

Hormonas: Las hormonas son los mensajeros quimicos del cuerpo que confrolan numerosas funciones y circulan a fravés
de la sangre hacia los érganos vy los tejidos. Estos componentes quimicos intervienen en los procesos del: Metabolismo,
crecimiento y desarrollo, reproduccion.

Membranas celulares: se encuentra en las células y separa su interior del medio exterior que las rodea. Entre otfras
funciones, la membrana celular regula el fransporte de sustancias que entran y salen de la célula.

Xochilt Reyes
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Metabolismo: es un conjunto de procesos fisicos y quimicos que ocurren en las células, que convierten a los nutrientes
de los alimentos en la energia necesaria para que el cuerpo cumpla con todas sus funciones vitales, como respirar,
hacer la digestion, hacer circular la sangre, mantener la temperatura corporal y eliminar los desechos (a través de la
orina y las heces).

Minerales: Los minerales son los elementos naturales no orgdnicos. El ser humano los necesita para mantener el buen
funcionamiento del cuerpo y garantizar, entre ofros, la formacion de los huesos, la regulacion del ritmo cardiaco y la
producciéon de las hormonas.

Mucosas: Es el tejido hUmedo que recubre ciertas partes del interior del cuerpo. Estd en: la nariz, la boca, los pulmones,
las vias urinarias y digestivas. Las gldndulas en este tejido secretan un liquido espeso llamado moco.

Obesidad: a la enfermedad caracterizada por el exceso de tejido adiposo en el organismo.

Sistema inmunitario: conjunto de érganos y células de nuestro cuerpo que fiene como finalidad defendernos de
microorganismos, células y sustancias que nos producen enfermedades u otras alteraciones.

Vitaminas: son sustancias orgdnicas presentes en cantidades muy pequenas en los alimentos, pero necesarias para el
organismo.
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ANEXO 1.

TECNICAS A UTILIZAR

o Seleccion del material bibliografico del tema investigado

o Realizacion de la lectura del material seleccionado como fuente para la informacion.

ACTIVIDADES

o Elaboracién de fichas bibliogrdficas con la informacion mds importante del tema, panorama de |la prdctica de

lactancia materna en México.
o Elaboraciéon de fichas con informacion del tema, panorama de la alimentacion de la mujer en etapa de

lactancia en el Estado de Chiapas.

o Investigacion de las frutas y verduras propias del Estado de Chiapas.
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96

ANEXO 2. AGARRE DEL SENO MATERNO

Buen agarre Agarre deficiente

"

\

N £
S
\
\S)

https://sites.google.com/

Agarre - apariencia externa

Buen agarre Agarre deficiente

Signos de buen agarre

e El mentdn y la nariz del bebé estdn
cerca del pecho de la madre.

e Los labios del bebé estdn invertidos,
sobretodo el inferior bien doblado hacia
abagjo.

e Laboca del bebé estd bien abierta.

o Se observa mds areola por encima de la
boca del bebé que por debajo (agarre
asimétrico).

https://sites.google.com/
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ANEXO 3 ;COMO SE PRODUCE LA LECHE MATERNA?

Existen dos sustancias principales que participan en la produccion de leche, las cuales son prolactina y oxitocina. Estas
sustancias son producidas cuando el nino o nind mama y estimulan al pezdén, entonces los nervios del pezdén mandan
el mensaje al cerebro de la madre de que el bebé quiere leche.

La prolactina hace que la leche se comience a formar en los alvéolos. Entre mdas mama el nino o nina mas leche
produce la madre. Para que la leche baje de los alvéolos al pezdn y el lactante pueda obtenerla, el cerebro hace
producir la sustancia llamada oxitocina.

PROLACTINA REFLEJO DE OXITOCINA

https://Imoroliquido.wo

Secretada DESPUES de la lmpuISf:sl gt Funciona ANTES o DURANTE la mamada para rdoress.com
mamada para producir fa AN sensoriales desde hacer que la leche FLUYA rdpress.com/

PROXIMA mamada Vo el pezén

Prolactina en la Y
sangre : Oxitocinaen la

- ////% ) x W

desde el pezén

Succion del

C M Hace contraer el Gtero
bebé

M Mas prolactina Succion del
secretada en la bebé
noche

B Suprime la
ovulacién
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ANEXO 4. RECOMENDACIONES PRACTICAS PARA AMAMANTAR

La madre debe comprobar que el nifio o nifia esté con el pafial seco y limpio.

Lavarse las manos con agua y jabdn antes de amamantar.

No es necesario lavar los senos, es suficiente con el bafio diario.

Al terminar de alimentar al bebé, aplicar una gota de leche sobre el pezdn,

lo cual lubrica y evita infecciones.

El tiempo promedio de lactancia para cada seno es de 10 a 15 minutos. Sin embargo se debe respetar la necesidad individual de cada
nifio o nifa.

Se deben alternar los senos cada vez que se amamante, iniciando con el que se termind de dar en la ocasidn anterior.

Se debe ayudar al bebé a eliminar el aire ingerido.

La alimentacidn al seno materno debe ser a libre demanda, dia y noche; es decir, alimentar cada vez que el nifio nifia quiera sin un horario

estricto.
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ANEXO 4. EXTRACCION DE LECHE MATERNA

Existen diversas situaciones en las cuales; la extraccion de leche materna es Util para iniciar o continuar la lactancia.

Si el bebé ha de permanecer separado de su madre por ser prematuro o estar enfermo.

Para aliviar la ingurgitacion mamaria.

Para mantener la secrecion de leche, cuando temporalmente no es posible dar el pecho.

Para extraer la leche cuando no es posible dar el pecho en una toma determinada.
Cuando la madre tiene que trabajar.

| Antes de manipular los senos, es importante que la madre se lave correctamente las |

| Manos: |

‘______________—~

_—_J

_—

-~

—
~~ ‘
“
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ANEXO 4.1 TECNICA CORRECTA DEL LAVADO DE MANOS

@ Duracién de todo el procedimiento: 40-60 segundos

Mojese las manos con agua; Deposite en la palma de la mano una

cantidad de jabén suficiente para cubrir
todas las superficies de las manos;

" et X

Frétese la palma de la mano derecha Frétese las palmas de las manos
contra el dorso de la mano izquierda entre si, con los dedos
entrelazando los dedos y viceversa; entrelazados;

Xochilt Reyes

o

Frétese las palmas de las manos

entre si;

Frétese el dorso de los dedos de
una mano con la palma de la mano
opuesta, agarrandose los dedos;

http://www.imss.gob.mx/
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Frétese con un movimiento de
rotacién el pulgar izquierdo,
atrapdndolo con la palma de la
mano derecha y viceversa;

Xochilt Reyes

Frotese la punta de los dedos de la Enjudguese las manos con agua;
mano derecha contra la palma de la

mano izquierda, haciendo un

movimiento de rotacién y viceversa;

= 7

http://www.imss.gob.mx/
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FASE 1

4.2 PROCEDIMIENTO PARA LA EXTRACCION DE LECHE MATERNA

1. Masajear. El masaje se realiza oprimiendo firmemente el pecho hacia la caja toracica (costillas),
usando un movimiento circular con los dedos en un mismo punto, sin deslizar los dedos sobre
la piel. Después de unos segundos se va cambiando hacia otra zona del seno.

Picuki.com

&)

2. Frota

3. Sacudir ambos pechos suavemente inclindndose hacia
delante.

Xochilt Reyes

I 2. Frotar el pecho cuidadosamente desde la parte superior hacia el pezdn, de
'modo que produzca un cosquilleo. Continuar con este movimiento desde la
Ipow’re de fuera del pecho hacia el pezdn, por todo el alrededor. |

Picuki.com

3. Socude

Picuki.com




FASE 2

Se coloca el pulgar y el dedo indice y medio formando una letra “C" a unos sl
3 6 4 cm por detrds del pezén (no tiene que coincidir forzosamente con el
final de la areola). Evite que el pecho descanse sobre la mano como si ésta
fuera una taza.

Posicidn Correcta Posicidn Incorvecta

madreshoy.com

madreshoy.com
’ /
-4 9/
/.
_Xo

Presion hacia las De vuelta Acabe la manipulacion
paredes del seno

2. Empujar los dedos hacia atrds (hacia las
costillas), sin separarlos.

3. Repita ritmicamente para vaciar los depdsitos (coloque los dedos, empujdndolos hacia adentro, ruédelos.).
4. Rote la posicidon de los dedos para vaciar otras partes del pecho. Utilice ambas manos en cada pecho.

Mano Derecha Mano lzquierda

madreshoy.com
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ANEXO 5. MANTENIMIENTO Y CONSERVACION DE LA LECHE MATERNA

Recomendaciones para la extraccion

Lavese las manos con agua caliente y jabdn antes de extraer o manipular la leche materna.
Si no va a utilizar la leche inmediatamente, enfriela tras la extraccion.
Si no va a utilizar la leche en las proximas horas, congélela.

Pautas para el almacenamiento

Puede utilizar cualquier recipiente que sea apto para uso alimenticio (envases de plastico duro, vidrio o bolsas especificas para
almacenamiento de leche materna).

Etiquetar los frascos, anotando la fecha de extraccién.

Almacene la leche materna en pequeiias cantidades (aproximadamente 60ml) para poder descongelar solo la que el bebé vaya a tomar
inmediatamente.

Almacene la leche en la parte central trasera del frigorifico o congelador, donde la temperatura es mds constante.

Para juntar leche de distintas extracciones es recomendable que se hayan enfriado previamente.

Tiempo de conservacién de la leche materna

Lugar Temperatura Tiempo \
Temperatura 19- 26 °C 4- 8 horas
Bolsa térmica 159C 24 horas
Refrigerador 4°C 3- 8 dias
Congelador dentro del refrigerador -15 ¢C 2 semanas
Congelador con puerta separada del -18 eC 3- 6 meses

refrigerador

Xochilt Reyes
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PAUTAS PARA LA UTILIZACION DE LA LECHE MATERNA PREVIAMENTE REFRIGERADA O CONGELADA

Utilice leche fresca (no congelada) preferentemente.

No es necesario calentar la leche materna, basta con llevarla a temperatura ambiente.

Si se descongela a temperatura ambiente: se debe utilizar en un lapso de 4 horas desde su descongelacion.

Debe descongelar primero la leche mas antigua.

La manera mas rapida para descongelar la leche materna, es bajo el grifo o mediante inmersién del recipiente en agua tibia.
Nunca se debe descongelar en microondas ni en agua hirviendo.

Mezcle la leche (sin agitarla) antes de la toma para redistribuir la nata.

El sobrante debe desecharse.

Una vez descongelada no puede volver a congelarse.

Xochilt Reyes
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ANEXO 6. RECOMENDACIONES PARA LA PREPARACION, CONSUMO Y CONSERVACION DE
ALIMENTOS

Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012, Servicios bdsicos de salud. Promociéon y educaciéon para la salud en
materia alimentaria. Criterios para brindar orientacion.

C1. Preparacion
C1.1 Utilizar agua hervida, purificada o clorada y conservarla en recipientes limpios y tapados.

C1.2 Consumir leche sometida a algun tratamiento térmico (pasteurizada, ultrapasteurizada, hervida, evaporada, en
polvo, etc.). La leche bronca debe hervirse sin excepcion.

C1.3 Consumir cualquier tipo de carne bien cocida o asada.

C1.4 La descongelacion de los alimentos se debe efectuar por refrigeracion, por coccidén o bien por exposicion a
microondas. Una vez descongelados no deben volverse a congelar.

C2. Utensilios

C2.1 Evitar el uso de utensilios de barro vidriado para cocinar o conservar alimentos, ya que éstos contienen plomo,
mismo que es danino a la salud, o asegurarse que expresamente digan *sin plomo”.

C2.2 Los utensilios que estardn en contacto con los alimentos previamente debe lavarse y desinfectarse.
C3. Higiene

C3.1 Lavarse las manos con agua y jabdn antes de preparar los alimentos y de comer, asi como después de ir al bano
o0 de cambiar un panal.

C3.2 No toser o estornudar sobre los alimentos al prepararlos.

C3.3 Lavar bien con agua potable y estropajo, zacate o cepillo las frutas y verduras.
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C3.4 Los vegetales y frutas se deben lavar con agua potable, estropajo o cepillo segun el caso y se deben desinfectar
con cloro o cualquier otro desinfectante de uso alimenticio.

De acuerdo al producto que se emplee, se deben cumplir con las instrucciones senaladas por el fabricante.

Desinfectarlas verduras y frutas que no se puedan tallar, lavdndolas primero al chorro de agua y las verduras con hojas,
hoja por hoja.

C3.5 Limpiar los granos y semillas secos, retirando materia extrana y lavarlos bien.

C3.6 Lavar a chorro de agua las carnes y el huevo antes de utilizarlos, sin tallarlo.

Xochilt Reyes




ANEXO 5. DISTRIBUCION PROPORCIONADA EN EQUIVALENTES POR DIA PARA UNA MUJER LACTANTE,

PROPUESTA DE ANA BERTHA PEREZ LIZAUR.

Recomendacion dietética: Energia 2250 kcal; proteina 84 g; lipidos, 63; hidratos de carbono, 338 g.

NUm. Equiv.

Energia
(kcal)

Proteina

(9)

Lipidos

(9)

Hidratos de
carbono

TOTALES 2290 86 66 339
% DE ADECUACION 101.7 102.3 104.7 100.2
7 DISTRIBUCION REAL 15.0 25.9 59.2
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Anexo 5.1 DISTRIBUCION DE RACIONES POR TIEMPO DE COMIDA.

GRUPO NUm. Equiv. Desayuno Col. 1 Comida Col. 2 Cena

R

Grasasinproteina 6 | 2 | | 2 . 2

Abreviaturas: AOA, alimentos de origen animal.
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ANEXO 6. PROCEDIMIENTOS PARA LLEVAR A CABO LAS PREPARACIONES DE LAS RECETAS

RECETA 1
DESAYUNO (HUEVOS REVUELTOS CON ACELGA Y TOMATE, FRIJOLES DE LA OLLA Y AGUA DE NARANJA).
Modo de preparacion:

Poner a cocerla acelga, previamente lavada y desinfectada. Después incorporar el huevo junto con el tomate picado
a la acelga cocida, revolver hasta mezclar los ingredientes y dejar cocer. Acompanar con frijoles de la olla.

COMIDA (POLLO CON VERDOLAGAS, ARROZ Y AGUA DE GUANABANA).
Modo de preparacion:
Se licua los tomates verdes, cebolla y cilantro.

En una cacerola agrega la salsa con un poco de agua y deja cocinar unos minutos, incorpora las verdolagas
previamente lavadas, sazona con poca sal, tapa la cacerola y deja cocinar las verdolagas a fuego bajo hasta que
estén suaves, una vez lista agrega el pollo previamente cocido por un minuto.

CENA (SANDWICH DE QUESO PANELA Y LICUADO DE PLATANO).
Modo de preparaciéon: untar aguacate a las dos rebanadas de pan y anadir los demdas ingredientes en rebanadas.

Para el licuado: poner en la licuadora el pldtano y la leche, posteriormente licuar.
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RECETA 2
DESAYUNO (QUESADILLAS, VERDURAS AL VAPOR Y AGUA DE PAPAYA).
Modo de preparaciéon: anadir a las torfillas queso panela y calentarlas en un comal.

Para las verduras: poner a calentar agua y anadir las verduras previomente lavadas y cortadas en frozos, cuando el
gua esté hirviendo.

COMIDA (BICTEC ASADO CON ENSALADA Y AGUA DE LIMON).

Modo de preparacion: asar el bistec condimentado con poca sal en un comal, para la ensalada; lavar y desinfectar
las verduras seleccionadas, posteriormente picarlas y mezclarlas. Acompanar con frijoles y tortillas.
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RECETA 3
DESAYUNO (PECHUGA DE POLLO, CALDO DE QUELITES Y AGUA DE PINA).

Modo de preparaciéon: asar en un comal la pechuga, para el caldo de quelites; poner a calentar agua y cuando este
hirviendo incorporar las hojas de quelites previaomente lavadas, anadir cebolla y tomate picado para sazonar.
Acompanar con aguacate vy tortillas.

COMIDA (FILETE DE PESCADO AL VAPOR ENVUELTO CON YERBASANTA, ARROZ BLANCO Y AGUA DE NARANJA).

Modo de preparacion: en un papel aluminio poner el filete de pescado envuelto con hoja de yerbasanta, anadir
rodajas de tomate rojo y cebolla, envolver con el papel aluminio y dejar cocer a bano maria. Acompanar con arroz
blanco.

CENA (MOLLETES CON PICO DE GALLO Y AGUA DE PAPAYA).

Modo de preparacion: Retire el migajon a las mitades de telera y Untelas con frijoles refritos. Distribuya encima el
queso, cologue los molletes sobre una charola y hornéelos hasta que el pan se dore ligeramente y el queso se funda.
Acompanar con pico de gallo.
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