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Este Manual fue elaborado mediante un sub-contrato entre la sefiora
Bertha Rfos de Riboty v la Agencia Cooperativa de Servicios Bduca-
tivos No.12 (CESA #12) de Wisconsin, E.E.U.U., representada por el
Provecto Portage, utilizando fondos de una subvencifn de la Agencia
nara el Desarrollo Internacional (AID). E1 trabajo fue contratado
para su utilizacién v experimentacién en el Provecto 'Validacién
del Modelo Poriage': Programa No Escolarizado de Educacién Inicial
con Base en el Hogar (PRONOEI-BH), ejecutado en los témminos de un
convenio entre el Ministerio de Educacién del Perfi - representado
por el Instituto Nacional de Investigacién v Desarrollo de la Edu-
caci6n (INIDE) v la Direccién General de Educaci6én Inicial (DIGEI)
- y CESA #12 v AID. Se considera este documento como uno de los
sub-productos del Proyecto. Los derechos de publicacién, reproduc
cién v utilizacibn pertenecen exclusivamente a las Entidades del

Convenio.

Las opiniones o puntos de vista expresados son de exclusiva respan
sabilidad del autor, v no necesariamente representan la posicién o
ficial o politica de las instituciones v agencias involucradas.



La siguiente publicacién ha sido confeccionada, para el personal de

Animadoras del 'Provecto Validacién del Modelo Portage', con la fi-

nalidad de orientar la educacifn en Alimentaci6n - Nutricitm - Salud
en las freas donde desarrollan su labor, contribuvendo de este modo

al propbsito de divulgar conocimientos, sobre estas importantes ma-

terias v elevar las condiciones de salud v vida a nuestro medio.

La ensefianza de la Alimentacién - Nutricibén - Salud debe ser senci-
1la, eminentemente préctica, directa, continuada v adaptada al ni-
vel del que la recibe, empleando un lenguaje facilmente comprensible.

OBJETIVOS:

1.- Implementar los conocimientos sobre Alimentacitn - Nutricifn
- Salud.

2.- Brindar sugerencias para:

a) el desarrollo de actividades educativas; v,

b) 1la aplicacién de los conocimientos adquiridos.
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FUNCIONES EN EL ORGANISMO

OBJETIVOS

Guiar al grupo hacia el conocimiento, de la relacifn que existe entre
una buena nutricidn y el mantenimiento de la salud.

- Brindar informacién, sobrc ias funciones, que cumplen los alimentos
en el organicmu y como se deben combinar en las comidas del dia.

- Dar a conncer una guia practica, para seleccionar los alimentos del

régimen diario.
CONTENIDO

Existe una relacién estrecha, entre Salud y Nutricién, no se puede al
canzar un estado satisfactorio de salud y prevenir enfermedades, sin
un adecuado estado de nutricifn; y no se lograra este estado, si es que
la alimentacifn no es suficiente en cantidad, y de calidad apropiada.

La nutrici6n adecuada es esencial para el desarrollo y funcioramiento
de todos los Srganos del cuerpo, para el crecimiento, para la conserva
citn de la vida, para cumplir con las actividades del trabajo y de la
vida diaria, para resistir las infecciones, para conservar la capaci -
dad de reparar lesiones del cuerpo, y para mantener la vida.

El hambre primitivo vivia de 1la recolecci6n y caza de los alimentos

que le brindaba la naturaleza, pero en la actualidad se dispone de va-
riedad de alimentos, pero hay que saber elegir los que van a aportar,

los materiales necesarios, para asegurar la salud.

Se consumen alimentos de tres a cuatro veces al dfa, por lo que no hay
préctica que influya tanto en la salud, camo las decisiones que se toman

en relacifn a 1o que va a consumirse.



Para el normal crecimiento y desarrollc del cuerpo se necesita obtener
de los alimentos sustancias nutritivas que van a cumplir diferentes fun
ciones en el organismo.

Estas sustancias nutritivas, 1lamadas nutrientes o principios nutritivos
son: las protefnas, las grasas, los carbohidratos, las sales minerales,
las vitaminas y el agua; las cuales cumplen las siguientes funciones en
el organismo:

1° Permiten obtener: energfa para toda actividad que se realiza en el
dia (el trabajo, juego del nifio, las tareas damésticas camo cocina,
lavado, el deporte) y el calor necesario para maiitener la temperatu
ra del cu>rpo.

2° Proporcionan el material necesario para construir y formar nuevos
tejidos (camo ocurre en =1 crecimiento Y en el embarazo) y reparar
los tejidos ya gastados.

3° Brindan los elementos que permiten el normal funcionamiento del or-
ganismo y lo protejen de enfermedades.

Los alimentos que cada dia ingerimos, contienen estas sutancias nutriti
vas necesarias para el organismo, unos alimentos en mayor cantidad que
€n otros, pero ninguno en la cantidad y variedad que el ser humaro nece
sita diariamente, a excepci6én de 1a leche raterna, durante los primeros
meses de vida,

El cuerpo del nifio y del adulto gastan constantemente energia y muchas

de las sustancias que los foman, este gasto debe ser cubierto mediante
los alimentos que se ingieren en el dfa; y camo no existe ningGn alimen
to que por sf s6lo pueda cubrir las necesidades de todos los principios
nutritivos, llegaremos a 1la conclusién de que se deben cambirar adecua-
damente los alimentos en las comidas del dia, para proporcionar al cuer
po todo 1o que gast6, ademis a los nifios para cubrir las necesidades de
Su organismo en crecimiento,



Una forma practica de conocer, si el meni que se va a ingerir es adecua
do ¢ no, es guiarse por el Cuadro de los Grupos de Alimentos. En el men
cicnado cuadro los alimentos se clasifican por su contenido en sustan
Cias nutritivas y las funciones que estas sustancias cumplen en el orga
nism.

En el ¢rimer Grupo, se encuentran los alimentos que contienen principios
nutritivos que proporcionan energia para el trabajc y las actividades
diarias y el calor para mantener lz temperatura del cuerpo. Son alimen-
tos que contienen en mayor cantidad grasas e hidratos de carbono, (azii-
cares y almidones) principios nutritivos que el organismo utiliza para
cubrir sus necesidades de energia y calor, por lc que a este grupo de -
alimento:r se le conoce con ‘el nombre de aiimentos energéticos.

En el Segundo Grupo estén los alimentos que proporcionan al organismo m
trientes o principbs nutritivos que el organismo utiliza para formar o
construir nuevos tejidos, o para mantener y reparar los tejidos ya gasta
dos, estos nutrientes son las proteinas, que se encuentran en los alimen
tes del segundo grupo en mayor cantidad y de mejor calidad que en otros
alimentos. A este grupo de alimentos se le conoce como Alimentos Cons -

tructores.

El Tercer Grupo de Alimentos, brinda nutrientes que ayudan al buen fun-
cionamiento de todos los Srganos de nuestro cuerpo; favorecen el creci-
miento, mantienen la salud protejierdo al organismo contra ciertas infec
ciones. Los nutrientes que brindan los alimentos del tercer grupo son -
las Vitaminas, Sales minerales y agua. A los alimentos de este grupo se
les conoce como Alimentos Reguladores.

Al consumiv alimentos de cada grupo en todas las comidas del dia, se es
tara ingiriendo una alimentacidn balanceada, y nutritiva que nos manten
dra sanos y con vitalidad y energia suficientes para cumplir con las ac
tividades diarias.



UNA_GUIA DIARIA PARA ALIMENTARSE CORRECTAMENTE

SAUPO ENERGETICOs MENESTAAS, CEREALES ¥ BERIVADOS, TUBEACULOS,
AZUCARES ¥ SAASAS,

Cuatre o m3s reziones,

pon
pepas
fldeos
arroe
frijoles
avena

GRUPO CONITRUCTOR) PESCADD, CARNES, AVES,VISCIRAS, wtves,
QUINUA O MENESTRAS,

~ob por¢lones

Lechs, quase o requeson
Una o dos porsionas

GRUPD REGULAOOR: VERDURAS ¥ FRUTAS

COMA CADA DBIA, ALIMINTOS DE CADA SAUPD N TOOAS SUS CONMIDAS



ALIMENTOS ENERGETICOS

OBJETIVOS

Brindar informaci6n adecuada y suficiente en relacién a los alimentos
que cumplen funci6n energética, y a su uso en el régimen diario.

Guiar hacia el entendimiento de que los alimentos energéticos deben
ingerirse con otros alimentos, que eleven su valor nutritivo y mejoren
su utilizacién por el organismo.

CONTENIDO

Los alimentos que cumplen funcién enrgética son aquellos que le propor
cionan al cuerpo, elevadas cantidades de sustancias nutritivas que nues
tro cuerpo utiliza como energia; que nos permite la fuerza necesaria pa
ra el cumplimiento de las actividades fisicas del dfa camo caminar, tra
bajar, estudiar, cocinar, lavar, correr, jugar, para el funcionamiento
de nuestros Srganos y ademis nos brindan también calor para mantener la

temperatura del cuerpo.

Las sustancias nutritivas que contienen los alimentos energéticos en ma
yor cantidad son los hidratos de carbono, bajo la forma de azficar y al-
midén y las grasas.

Los alimentos energéticos con alto contenido de hidratos de carbono, ba
jo la forma de almid6n son: los cereales y sus derivados; las menestras,
los tubérculos y raices.

Los alimentos energéticos con alto contenido de hidrates de carbono ba-
jo la forma de azficar son los azGcares, la miel, la chancaca.



Los alimentos energéticos con alto contenido de grasa son los aceites
)

manteca, margarina y la mantequilla.

Todos los alimentos aportan cantidades diferentes de calorfas siendo
los ael alimento esencialmente calorigenos aquellos que contienen en

mayor cantidad carbohidratos y grasas.

Cereales y derivados.- Los cereales son las semillas de algunas plantas,
que se utilizan en la alimentacibn enteras o camo harinas. Los cereales
son el arroz, el maiz, el trigo, la avena, la cebada y los derivados smn:
la harina de trigo, de maiz o de cebada y los fideos, semola, pan, galle
tas, bizcochos que se preparan con dichas harinas; los de mayor consumo

son los derivados del trigo. También se considera camo cereal a la qui-

nua, la cafi*hua que son de gran valor alimenticio.

Los cereales son una fuente importante de energia, y son los alimentos
que mis se consumen en el pais, se usan en variadas formas y en las cami
das que habitualmente se hacen en el dfa. También brindan otras sustan-
cias nutritiva:s como las proteinas, minerales y vitaminas. Pero sus pro
teinas no scn ¢= buena calidad, por lo que,para elevar su valor nutriti
vo, deben comerse mezclados con queso, leche, huevo o pescado; si esto
no es roiible se consumirdn con alguna menestra; porque una alimentacién
tizsada sGto en el consumo de cereales y sus derivados no es campleta, por
que no le da al cuerpo todas las sustancias que necesita, para mantener
se sano y poder cumplir con sus actividades. La quinua y la cafiiua que
se incluyen en este grupo poseen buena calidad de protefnas, por lo que
deben comerse frecuentemente, mezclada en el quaker, agregada a las so-

pas, en guisos o dulces, especiulmente para los nifios.

Las menestras o leguminosas secas, existen en una gran variedad y son
utilizadas, preparadas en diferentes formas. Las mis consumidas en el
pafs son los frijoles, camo: canario, bayo, blanco, panamitos, castilla,
asf como el frijol soya de gran valor mnutritivo. Ademis se ingieren tam




bién pallares, lentejas, habas, garbanzos y arvejas secas.

Las menestras son de gran valor alimenticio, pues adands de brindar ca-
lor y energia contienen sustancias nutritivas que contribuyen a la for-
macién de msailos, 6rganos y demis partes del cuerpo humano.

Para que nuestro cuerpo utilice mejor las sustancias nutritivas conteni
das en las menestras, se deben consumir si es posible sin clscara, y
para que aumenten su valor nutritivo, y utilizaci6én por el organismo,
agregarles queso, leche o servirlas con pescado o huevo; esto es impor-
tante sobre todo para los nifios que estédn en pleno crecimiento. Los
adultos pueden comer las menestras mezcladas con cereales camo arroz,

trigo o sus derivados.

Tubérculos y raices.- Los tub&rculos y raices son de gran consumo en el
pais, debido a su costo y a que se adaptan a multitud de preparaciones
como guisos, sopas, ensaldas, entradas ccmo acampafiantes de variados pla

tos ya que se producen en las tres regiones del pais.

Los tubérculos y rafces mds consumidas son: la papa, que se encuentra
en los mercados casi todo el afio, el camote en sus diferentes varieda-
des: amarillo, morado o blanco; la yuca, los ollucos; la oca. Existen
otros tipos de tubérculos en la sierra de nuestro pais, caro el afio, la

mashua, el 1llacdn, la racacha.

Los tubérculos y raices contienen apreciable cantidad de almid%n, que
el organismo utiliza camo energfa o fuerza necesaria para el cumpli --
miento de las actividades diarias y camo calor para mantener la tempe-
ratura del cuerpo. Ademids del almiddn contienen también agua y vitami-
nas; especialmente la yuca y la papa, que proporcionan vitamina C en
cantidad apreciable y el camote pro-vitamina A. Para evitar pérdidas
vitaminicas durante la coccién, se deben sancochar con ciscara y ente-
ras, y evitar pelarlas y remojarlas en agua antes de prepararlas. Se
deben guardar en lugares secos, a excepci6n de la yuca que se debe guar
dar en lugares frios.
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OBJETIVO

Dar a conocer que los alimentos £onstructores brindan al organismo sus
tancias necesarias para la formacién, mantenimiento y reparaci6én de -
los tejidos del cuerpo,

- Orientar hacia el conocimiento de 1a necesidad quc tiene ¢l organis
m en crecimiento de alimentos constructores.
- Ensefiar a sustituir adecuadamente los alimentos constructores,

CONTENIDO

Los alimentos constructores son aquellos que brindan al organismo can-
tidades variabies de proteinas de alta calidad, y que el organismo uti
liza para la formacién, reparacién y mantenimiento de musculos, piel,
sangre, organos, y demas partes del cuerpo humano, zdemis las protefnas
proveen defensas contras las enfermedades, y forman parte de sustancias
vitales para el organismo.

La proteina representa la s istancia mis importante del reino oxginico
"'Sin protefnas no hay vida posible en muestro planeta'.

Los alimentos que forman el GRUPO CONSTRUCTOR son la leche, el queso,
el huevo, las carnes, aves; pescados y las visceras.

La Leche.- Es un alimento liquido de sabor ligerumente dulce, color blan
co amarilknto, y es considerado camo uno de los alimentos mis completos
que utiliza el hambre. Brinda apreciable cantidad de calorias por las -
grasas e hidratos de carbono que contiene, sus protefnas que scn de bue
na calidad son usadas para formar o mantener tejidos, contiene ademfis -
sales minerales, siendo 1a mis importante el calcio que es miy escaso
en otros alimentos y es necesario para la formacién Yy mantenimiento de
huesos y dientes, :
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Ademfis 1a leche contiene vitaminas Ay D, y del complejo B necesarias
para mantener la salud.

Debido a su gran valor rutritivo, todos deben tomar leche; como bebida
o mezclado con cereales o agregada a sopas o pures. Durante la nifiez,

¥ la adolesceacia por ser &pocas de gran crecimiento debe tomarse por
lo menos dos tazas al dia, en el embarazo y la lactancia se debe tratar
de brindar tres tazas de leche al dia ya que las necesidades de sustan-
cias nutritivas son mayores. Ademis de la leche fresca, también se uti-
liza la leche evaporada que es leche fresca a la cual se le ha extrafdo
la mitad del agua de composicién mediante procedimientos especiales y
que se vende enlatada; contiene todas las sustancias nutritivas qus yo-
see 1a leche fresca y para consumirla solo basta mezclar en partes igua
les leche evaporada y agua hervida, pudiendo usarse en las mismas prepa
raciones que la leche fresca.

La leche evaporada puede guardarse largo tiempo pero una vez abierta la
lata debe consumirse en el dia.

El Queso.- De la leche se obtiene el queso, que es una valicsa fuente
de proteinas, sales minerales especialmente calcio el que se encuentra
en mayor proporci6én que en la leche debido a que contiene los s6lidos
de la leche por lo que 30 gramos de queso pueden sustituir a una taza
de leche.

Se puede usar en variadas formas agregrado a chupes, sopas, guisos, en
tradas, pero si se usa queso fresco debe recomendarse ingerirlo cocido.

Carnes.- Se designa como carnes a los miisculos y visceras de animales
utilizados en la alimentacién. Las carnes contienen pretefnas de buena
calidad y grasa, minerales especialmente hierro y vitaminas.

Todas las carnes tienen valor nutritivo semejante por lo que pueden -
sustituirse unas por otras de acuerdo a su disponibilidad y a su pre -
cio. las carnes mfis usadas en nuestro pafs son la de carnero, cerdo,
vaca, cuy, conejo; de aves com gallina, pato, pavo y camnes secas co-
m charqui, chalona, cecina.

Tasbien se incluyen en este grupo a las visceras camo el higado, rififm,



pulmones, -bazo, sesos, ubre, mondongo, y la sangrecita que es una ex
celente fuente de hierro; las visceras son usadas casi en su totalidad
por no contener excesiva cantidad de grasa, huesos, cartflagos, son -
ademfis de facil preparaciém y de un gran valor alimenticio.

Es importante reccrdar que cualquiera sea ia forma de preparacion la
carne mantiene su valor nutritivo, y que los caldos solo proporcionan
agua; pequefia cantidad de gra@y sustancias que le dan sabor y aroma
pero no un gran valor nutritivo, para aumentar su valor deben preparar
se con el agregado de diferentes alimentos.

vescado. El pescado al igual que las carnes, es una buena fuente de -
protefnas de alta calidad, en la alimentacién disria. En nuestro pais
existe gran variedad pero por ideas erradas o habitos inadecuados, s6-
1o se consume unas cuantas especies conocidas, las que por su alto cos
to, no estdn al alcance de la mayoria de la poblacién.

Otra de las causas de menor consumo de pesrado, son las ideas equivoca
das de que: su valor nutritivo es menor que la carne de res; de que pro
duce alergias e irmpide la cicatrizaci6on de las heridas.

El pescado puede prepararse en variadas 1 mas, y no solamente en cebi-
che o frito, puede reemplazar a la carne en cualquier preparacidn que
quiera realizarse para integrar el mend del dia.

Debe recomendarse el consumo de pescado fresco y difundir la forma de
reconocer si el pescado es fresco o no, ya que es un alimento que se -
descompone facilmente, asi mismo debe incrementarse el consumo de va -
riedades que no son muy conocidas, debido a su menor precio.

Los mariscos brindan tambien proteinas de alta calidad, sales minerales
y vitaminas, peru se recomienda adquirirlos vivos, para tever la seguri.
dad que son frescos, los mds consumidos son choros, machas, cangrejos,
caracoles; pueden ser preparados en variadas formas como sustitutos de
la came.

El Huevo.- Es wn alimento muy nutritivo, ya que contiene proteinss de -
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magnifica calided y aprecisbles cantidades de hierro y vitaminas, por
lo quo puede reemplazar a la came; ademis es de fiicil digestifn y se
prepara en variadas formas s6lo o combinado can otros alimentos.

En nuestro pafs €l huevo noc es un alimento de consumo frecuente, por-
que no canocen su valor nutritivo, y porque se tienen muchas idess -
erradas o prejuicios para su consumo.

El huevo debe ser incluido en 1la alimentacién diaria, especialmento

si el consumo de carne es poco frecuente.

Caracteristicas del huevo fresco: Tiene la clara transparente y de con
sistencia firme; la yema en el centro es redonda y sobresale, cuando
el huevo envejecc la yema aumenta de tamafio y parte del agua de la cla
ra penetra en la yema que pierde su rigidéz y se aplana.

Debe tcnerse rcesente que una porcidn de came, se reemplaza por do
huevos en c.ianto a su valor protéico.
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ALIMENTOS REGULADORES

OBJETIVOS

Dar a conocer que alimentos cumplen funcién reguladora en el organismo,
y cual es su valor nutritivo

- Orientar hacia el conocimiento de que las verduras y frutss deben
consumirse diariamente en cantidades apropiadas.

CONTENIDO

Los alimentos reguladores son las verduras y las frutas debido a que
contienen cantidades adecuadas de vitaminas y sales minerales, las que,
en nuestro cuerpo ordenan el funcionamiento de todos nuestros Sryanos,
favorecen el crecimiento,refuerzan la capacidad del organismo, conservan
la piel y mucosas sanas pemmitiéndoles ser barreras contra las infeccio

nes, asimismo conservan las encias saludables.

Ademds las frutas y verduras contienen también abundante cantidad de
agua y celulosa sustancia que sirve para el buen funcicnamiento del in

testino y favorece la eliminacion.

Entre las vitaminas mds importantes que contienen las verduras y las
frutas estin la vitamina "C" y el caroteno o pro-vitamina A,

Las vitaminas en general son compuestos esenciales en pequefias cantida-
des, para la utilizacién de otros nutrientes o principios mutritivos, y
para mantener el bienestar del cuerpo.

El organismo debe recibir las vitaminas diariamente con los zlimentos,
ya que no las puede sintetizar, la mayorfa de los alimentos contienen
diversas vitaminas pero ninguno las contiene en cantidades suficientes
para satisfacer las necesidades vitaminicas.

La vitamina 'C" o Scido ascérbico.- Es una sustancia indispensable pa-
ra el funcionsmiento normal del organismo y di* = estar presente en 1a
alimentaci6n en cantidad suficiente. Se destruye por 1s accim del e&a-
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lor, por lo tanto es preferible consumir alimentos que la contienen
crudos o no demasiado cocidos, ademfs es soluble en agua, por lo tanto
pasa al 1fquido de coccifn y en contacto con'el aire se axida y pierde
su actividad. No se almacena en el organismo.

Sus funciones son: Es indispensable para la utilizaci6n de ciertas sustan
cias derivadas de la protefina.

Internviene en la formaci6n de la sustancia que une las células de los
tejidos y es indispensable para la formaci6n del coligeno, que es una
proteina necesaria para que las heridas cicatrizen.

La Vitamina "A".- La vitamina "A" es una sustancia que se encuentra co-
mo vitamina "A" activa, en los alimentos de origen animal especialmente
en el higado; y como caroteno o pro-vitamina "A" que se transforma en el
organisio en vitamina "A", se encuentra en los vegetales en ciertas par
tes de la planta camo las hojas de color verde intenso, algunos frutos
cGro papays, meldn, maracuya, zapallo. y algunas rafices como la zana --
horia.

La vitamina "A" cumple funciones importantes y debe estar presente en
la alimentaci6n diaria en cantidades adecuadas.

Las funciones que cumple en el organismo son:

Indispensable para el crecimiento del nifio.

Mantiene la normalidad de 1la piel, pelo, mucosas.

Participa en la utilizaci6én de las protefinas.

Es indispensable para el proceso visual.

Las sales minerales necesarias para el hambre se encuentran en la mayo
ria de alimentos, pero hay dos cuyo contenido en la alimentacifn es
escaso en relacidn con la cantidad que el organismo requiere, y son el
calcio y el hierro.

Calcio.~ Es una sal mineral que se encuentra en los vegetales como par-
te esencial de 1a c&lula, en el reino animal sucede 1o mismo , con 1la
particularidad de que el esqueleto de los vertebrados estf formado por
este mineral.
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En el cuerpo humano el calcio forma parte del esqueleto y de los dientes.,

Los alimentos de origen vegetal y animal contienen calcio, pero el de

origen animal camo el de la leche es facilmente absorbido ror el intes

tino en cambio el caleio que procede de los cereales y de las hojas ver
des Cumv czpinacas se absorbe en menor proporcién.

El calcio da firmeza y resistencia a huesos y dientes ademis regula -
la contraccién de los msculos, y la coagulacién de 1a sangre.

El Hierro.- Se encuentra formando Farte de la hemoglobina de 1los globu-
los rojos de 1a sangre,de la hemoglobina muscular, y de sistemas enzimg-
ticos’ adem3s se deposita en el higado, el bazo y 1a médula &sea.

La deficiencia de hierro da lugar a la anemia hipocromica.

El hierro contenido en alimentos de origen animal, es mejor absorbido
que el que contienen los alimentos vegetales; sin embargo en los estados
de deficiencia, o en periodos donde se necesita uma cantidad adicional
(crecimientos) se absorbe mis hierro.
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VERDURAS

Llamamos verduras a los vegetales frescos que usamos en nuestra alimen

tacién pueden ser hojas, tallos, flores, frutos, raices.

las verduras se caracterizan por ser buena fuente de pro-vitamiras "A",
hierro, calcio y vitamina "C'.

rero la mayor parte de las verduras, las conswMmos como condimentos en
pequefia cantidad, debiendo fomentarse el mayor consumo de ellas.

Entre las verduras destacan las de hojas de color verde oscuro como es
pinacas, acelgas, albahaca, perejil, culantro, hierba buena, hojas de -
nabo, hojas de beterraga, hojas de apio, huacatay por contener,elevada

cantidad de pro-vitamina '"A", as{ como hierro y calcio.

Igualmente son de mayor valor nutritivo las verduras de color amarillo

como el zapallo, y la zanahoria. '
El tomate y el pimiento también son buenas fuentes de vitamina "C"y -

caroteno o pro-vitamina "A".

Otros Vegetales.- Este término se emplea para designar a los otros ve
getales que se consumen en las comidas del dfa y cuyo valor nutritive
es inferior especialmente en pro-vitamina "A", al de los vegetales ver
des y amarillos.

Se incluyen el apio, el nabo, 1a caygua, la cebolla, la coliflor, el
poro, los rabanitos, la beterraga, los pepinillos, la calabaza etc.,
vegetales que se consumen en sopas,tortillas, guisos, ensaladas, que
deben ingerirse diariamente por lo menos una a dos veces al dfa, evi
tando cocinarlas demasiado tiempo y preparindolas momentos antes de
servirlas.,

0000 OOCOELOLOIGES 0 (AR A NN NN N NNY]



ALINENTOS _ RESULADORES

coccion o8  vIRDUAAY

LAVELA
NINUC ) S0 ARENTE

COCIMLAS &N POCA
A ¥ CON CAICA-
M, ENTIMAS O Con
Talas o0 YAO206
shanees,

COCINSLAS &N
CORT0 TiEiPD,
TvITANDD QuI
30 DESHARAN,

MCIPIRNTE
TAPADO, A
IXCEPCION DE
LA COL ¥ CoLIrLaR,

RECVIERD I AL CONPMA VERDUAAY

ADQUIEAA LAS MAS FRR7CAS, TVITE LAS MARCHITAS

COMPAE VERDURAS ENTCRAS, WO PICABAS

COMPRE LA CANTIP. MECRSARIA, 51 N8 TISuE DONSE CONSEAVARLA
ADQUIERA LAS .. TENPORABA, SON MAS BARATAS

VSE LAS M0J)’, DL LAS VEABUAAS QUE COMPRA, PARA SV S0PA, BNSALADA
8 ToRTILLN



- 15 -

PRUTAS

Se da el nombre de frutas a la parte carnosa que contiene la semilla
de las plantas, son alimentos de aroma y sahor agradable que se con-
sumen crudas o cocidas, constituyéndose si se consumen crudas en la
mejor fuente de vitamina ''C'', ya que esta vitamina puede destruirse
durante la coccién.

Las frutas contienen tambien buena proporcién de agua, azlicares en
cantidades variables y muy pequefia cantidad Je protefinas.

Las frutas que contienen mayor cantidad de vi amina ''C' son: naranja,
lima, mandarina, 1limSn pepino, meldn, la pifia. _

Hay otro grupo de frutas que ademis de vitamina '"C'" contienen carotg
no o pro-vitamina '"A" como la papaya, el mango, el maracuya, ciruelas.
Se debe preferir consumir las frutas sefialadas como fuente de vitami-
na ""C" o las segundas, pero si no se encuentran en el mercado, o su
precio es muy elevado, existe gran variedad de otras frutas durante
todo el afio, debiéndose preferir las de temporada por ser mds bara
tas.

Toda la familia debe consumir frutas diariamente, sin pensar que solo
son necesarias _.ara los nifios o en época de verano; porque sino se
cansumen no podrd cubrirse 1las necesidades de vitamina "C' del cuerpo.
Debe recomendarse pelar la fruta o prepararla en jugos o ensaladas
antes de consumirlas y no con muchas horas de anticipacién para evitar
destruccitn de la vitamina ''C".

i



SONTENIDO DF VITAMINA C DE LAS FRUTAS MAS USADAS

NARANJA _ . .
1/2 unidad
grande

-——

MANDAR | NA -\
Vontded grande ool IR

PAPAYA T

e ae IR
L IHON ' QI') N

3 unidades * O

CIRUELA .
8 unidades Covo ocooo

PEPINO '

1 unidad chica

ABRIDORES

2 melocotones @ @

MANGO
1 unidad mediana

MELON
1 tajada mediany

PIRA
1 rodaja gruesa

GRANADILLA
2 unidades gran-
des.

MEMBRILLO (ZS?

1 unided mediana

PLATANO

1 unidad chica

SANDIA

1 tajada grande

MANZANA |
1 unided chica
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RECOMENDACIONES PARA EL CONSUMO IE FRUTAS

Al Comprarlas:

1.~ No debem estar malogradas ni picadas por insectos o exceso de ma
duréz.

2.- El color debe ser wniforme, parejo, no muy verde tratirdose de pa
paya, mangos, plitanos, su sshor » olor serfn agradables y su tex

tura adecuada, ni muy dura ni deniasmdo blanda.

Al Consumirlas:

Lavarlas minuciosamente si se comen con cdscara, con agua limpia, te
riéndose cuidado con las frutas de cédscara blanda como melocotén o ci
ruela para neo dafiarlas.

Las frutas pequefias como las uvas se lavan removiéndolas dentro de wn
tamiz o colador si estuvieran muy sucias se parten en racimos pequefios,
para que el lavado sea mis ficil y mejor.
Pelarlas antes de consumirlas o prepararlas.
Mostrar Calendario de produccién de frutas.
Y contenido de vitamina "C'" de las frutas.

8 s0svas0sce 0 LA AN R NN NE NN
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CONTENIDO DE VITAMINA 'C" IE ALGINAS FRUTAS EN 100 GRAMDS

MEDIDAS CASERAS CONTENIDO VITAMINIQD

VIT.''C"  rRO-VITAMINA "A"'

. mgrs. mgrs.
Fresas 5 u. grandes 42.0 --
Cirvela 5 u. grandes 13.4 --
Abridores 2 unidades 27.5 0.32
Mango 1.u. mediana 24.8 1.03
Mandarina 1 1/2 mediana 48,7 --
Limén 3 unidades 44.2 --
Lima 1 unidad grande 36.0 --
Maracuya 2 unidades 20.8 1.62
Camu-Camu 11 - 10 u. grandes 2,780.0 --
Meldn 1 tajada 23.0 --
Naranja Agria 1 vaso de jugo 42.0 - 00
Naranja de Guayaquil 1 u. chica 42.2 --
Naranja de Huando 1 u. chica 43.9 -
Yapaya 1 tajada 47.7 0.41
Pepino dulce 1 u. chica 29.7 --
rifia 1 rodaja delgada 25.0 --
vlatano verde 1 unidad 10.4 0.91
rlatano de la isla 1 u. chica 4,2 0.90
Toronja 1/2 unidad 50.6 -
Tumbo costefio 1 tajada 34.3 --
Tunbo serrano 2 unidades 66.7 1.03

Tuna colorada 1 1/2 1midad 7€ & -
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LACTANCIA MATERMA

IMPCRTANCIA Y NECESIDAD

El primer afio de la vida, es determinante para el futuro del nifio,
pues durante este primer afio, el nifio crece y desarrolla con msyor
velocidad, siendo un requisito muy importante para su crecimiento y
desarrollo una adecuada ingestién de alimentos en cantidad y calidad.

El nifio es particulammente vulnerable en su primer afio; en este tiem
po el debe triplicar su peso e incrementar su talla, por lo que una
insuficiente cantidad de alimentos de alta calidad puede causar retar
do en su crecimiento, y si ocurren infecciones o diarreas repetidad y
se interrumpe la ingestién de alimentos protéicos, el crecimiento se
retardara,

El recién nacido depende de 1a leche humana o de fémmulas preparadas
con leche de vaca, para satisfacer todas sus necesidades nutriciona -
les durante los primeros meses de vida, pero debe tenerse en cuenta y
canprender las limitaciones de la leche de vaca eu 1a alimentacién . 1}
mana, debido a que la leche de cada especie es - _especifica para su crfa,
Y @ que los indices de crecimiento del lactante humano y a2 1a terne -
ra son muy diferentes,.

Por eso 1a leche materna es el ideal para el nifio debido a que su com
posici6n en sustancias nutritivas y la cantidad de leche secretada,
varian en relacifn con las etapas de lactancia y con las horas del da.
AsImismo, los anticuerpos presentes en 1a leche hmsna inhiben el de-
sarrollo de algw.os virus, y ofrecen proteccién contra algunas infec -
ciunes, camo se ha demostrado en estudios reslizados en Suscis, FB.WU.
y Gran Bretafis , Y cuyos resultados demostraron qm les nifios sasmmnts
dos por su madre sufrisn mencs enfermedades m.ypmm
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poseen resitencia contra enfermedades del est@mago e intestino, sino que
enfermaban menos de las vias respiratorias y del ofdo, se presentaban
menos casos de fiebre y menos diarreas que los alimentados con leche de

vaca.

La leche materna tienc ademis otras ventajas:

- No esta contaminada y su costo es nulo.
- Su camposicibn y temperatura son las mis adecuadas,
Es de ficil obtencibn, y establece relacibn afectiva entre madre e

hijo, 1o que es muy importante para el desarrollo emocional del nifio.

- Favorece 1a absorcién del calcio y del fésforo y la sintesis de otras
sustancias nutritivas por la presencia de cantidad importante de azG
car de leche o lactosa.

- Ofrece sustancias nutritivas necesarias para el desarrollo del cere-
bro, y es de facil digestibn, asimilacién y utilizacién como lo de -
muestra el excelente crecimiento del nifio alimentado por su madre, por
otra parte los nifios menores de un afio que fallecen por desnutrici6n,
en su mayoria no fueron alimentados al seno materno.

La lech= materna es un 1iquido muy camplejo adaptado a las necesidades
nutritivas del nifio, es una secreci®én viva con enzimas, hormonas y otras

sustancias importantes.

Por lo anotado se concluye que la lactancia materna es superior a la
alimentaci6n con preparaciones de leche de vaca, siendo cada vez mis
motoria la importancia nutricional y antidiarreica de 1a lactancia na-
tural como alimento mico durante los primeros seis meses de vida y co
mo importante suplemento protéinico en el primer afio de vida.

HORARIO

El horario de la lactancia debe estar bausado en 1a demanda del nifio,
especialmente en la lactancia materns, debe alimsntarse al nifio cunndd
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da sefiales de hambre de esta manera se establece un ritmo de alimenta-
cibn adaptado a las necesidades individuales del nifio, ya que los méto
dos rigidos en 1la alimentacibn se ha visto que son anticuados e inclu-
so perjudiciales; al nifio debe tratirsele como a un ser humano y no co
mo autfmata; sin embargo se aconseja que al inicio la madre siga wn ho
rario apraximado, el que ira modificando a medida que la experiencia le
permita conocer las necesidades individuales de su nifio, teniendo en
cuenta el apetito del nifio, sus preferencias y sus deseos; las cantida
des de alimentos y los intervalos entre camidas deberfn ser elisticas
y flexibles.

Cuanto tiempo debe darse de mamar?

Depende de 1a fuerza del nifio para succionar y de la cantidad de leche
secretada, al inicio debe ser corto tiempo 10 minutos, interesando mis
la cantidad de leche que ingiere y no el tiempo que dura la mamada.

Cada cuanto tiempo debe mamar el nifio?

Considerando que el nifioc tiene necesidades nutritivas que cubrir cada
dfa, no interesa el nfmero de veces que el nifio mama, ni el tiempo que
pasa entre mamada y mamada, sino la cantidad total de leche que mama
al dia, y si su crecimiento y desarrollo son adecuados.

El hambre del nifioc es f4cil de reconocer, y es en ese mamento que se

le debe alimentar, lo que seri para el nifio una experiencia agradable.
Si 1a madre tiene poca leche el nifio demandara alimentc a cada mamento
sin dejar pasar siquiera tres horas. Se ha observado que los nifios na-
cidos a su témino (nueve meses de embarazo) maman de 6 a 10 veces al
dia durante la primera semana, cuando la leche definitiva esta presente,
la mayoria de nifios ingiere lo suficiente para mantenerse satisfecho por
un perfodo de 3 a 4 horas.
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Para dar el scno al nifio, debe recordarse que el nifio debe tener ham
bre, estar seco, cfmodo, descansando la cabeza en el brazo de la ma-
dre, la que también decte tener camodidad para no cansarse,

Si la cantidad de leche en cada seno es suficiente para satisfacer
las necesidades del nifio, deberan alternarse en cada mamada, si no
es suficiente uno solo, deben darse los dos.

Es importante recordar que ningfin alimento consumido por la madre tie
ne efecto en el nifio y que se ha comprobado que si la dieta de la ma-
dre es adecuada, el nifio criado al pecho, corre menos riesgo de pade~

cer de anemia, raquitismo o escorbuto.

KRRk AkkRkRhkk®k
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ALIMENTACION DURANTE EL DESTETE

Hemos visto anteriormente la importancia de 1a lactancia materna para el
desarrollo del nifio, trataremos shora de la alimentacién canplementaria,
Al llegar el nifio a los seis meses de edad sus necesidades de leche han
aumentado, mis que la produccién de leche materna, por lo que se ird sus
tituyendo gradualmente por la leche de vaca, teniendo especial cuidado
con la higiene de los utensilios usados en la preparacién del biberén, y
con la calidad sanitaria de la leche que se usa.

A partir de los seis meses se sustitufra una mamada de leche materua por
una racién de leche de vaca, sin embargo si la madre no dispone de leche
de vaca u otra leche para dirsela al nifio cuatro veces al dfa, no debe re
canendarse el destete ya que es preferible que el nifio continle obteniendo
de la leche materna las sustancias nutritivas de alta calidad gue necesita,

Ademis de leche el nifio a los seis meses debe estar ingiriendo frutas camo
naranja, papaya, pifia, pl4tano, manzana, etc., en jugos o en purés de frutas
crudas o cocidas, que se conienzan a incluir en 1a dieta en los primeros 2 6
3 meses de vida, si la lactancia es con leche de vaca; si el nifio se alimen
ta con leche materna no necesitara otro alimento hasta los seis meses.

Asimismo cereales ommo harina de mafz, de trigo, de quinua, de papa, sémola,
en papillas o mazamorritas ligeras, y avena y quinua en cocimientos bien co-
lados los cuales pueden darse desde los 3 6 4 meses.

Entre 5 y 6 meses se le agregarin, yema de huevo, verduras sobre todo de co-
lor verde y amarillas como zapallo, zanahoria en sopas o en purés bien tami-
zados para obtener una consistencia suave, agregindole leche o un poquito de
mantequilla o margarina vegetal, pueden mezclarse con tubfrculos camo Pepe,
camote, etc.

Entre los 6 y 7 meses le aparecen dos dientecitos por 1o que puede agregarse
pedacitos de pan o galletas que ampezara s masticar.
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Entre 8 y nueve meses, carne molida y raspada de ave o de res, ¢ de pescado
sin grasa, pur€ de menestras peladas y tamizadas camo fiijoles, garbanzos, pa
1lares, arvejitas, habas, lentejas,

A los rueve/diez meses con més dientes puede masticar mejor trozos pequefios
y suaves de plitano, papa, camote, zanahoria y manzana.

A los once v doce meses campleta su alimentacién, camiendo visceras camo higa
do, rifién y trocitos de carne suave sin pellejo, ni nervios,

Debe recordarse de que, a mayor edad el nifio debe recibir mds alimentos, te-
niendo 1la precaucién de agregarle un alimento nuevo cada vez, en pequefia canti
dad e irla aumentando progresivamente en el menti del dia para no recargar una
so a camida,

En 1o posible al afio, el nifio debe camer todos los alimentos que ingiere la
familia; 16gicamente preparados, sin grasa, aderezos, ni condimentos. Si en
forma progresiva se agregan los alimentos que ingiere la familia se tendra
més probabiiidad de que no sea un nifio inapetente y que al contrario consuma
con agrado lo que su madre le brinda.

Una forma de controlar si scn aprovechados los alimentos seri mediante el con
trol frecuente de peso.

Debe recordarse que esta es wma orientacién general, de la cual pueden rea-
lizarse variaciones, adelantando o retardando la incorporacién de algunos
alimentos, pero teniendo presente, que para la formaci6n de los buenos hibi-
tos alimentarios es indispensable que 1a hora de 1a comida constituya un pe-
riodo agradable de 1la vida familiar, para que el nifio asocie mamentos pla -
centeros con la hora de las camidas, pero sin confundirlo con ruegos, ni mi-
mos exagerados, ni utilizar el alimentos camo simbolo de recampensa o castigo,
es importante también que los padres den el ejemplo, para as{ ensefiar a camer
al nifio, si un alimento es rechazado por los adultos, los nifios no lo acepta-
rén tampoc, por lo tanto el ambiente que rodea al nifio debe inclufr personas
que tengan buenos hfbitos alimentarios.
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ALIMENTACION DEL NIRO DE 1 A 5 ARGCS

Las consecuencias de una alimentacién inadecuada en el nifto de ésta edad
son lamentables, siendo las primeras manifcstaciones las deficiencias de
peso y talla, llegando posteriormente a la disminucién de la capacidad -
fisica e intelectual, condicién que probablemente ya no es regresiva y cu
yas consecuencias se manifiestan a(in en la edad adulta; gente con poca ca

pacidad de trabajo, y que producen menos.

Sabemos que el nifio en esta etapa estd creciendo fisica y mentalmente, es
muy activo, juega intensamente por lc que necesita suficientes calorias -
para recuperar las energias que gasta. Sus huesos estadn en pleno crecimien
to y le estdn saliendo nuevos dientes por lo que nececitan comer diariamen
te alimentos fuentes de calcio y vitaminas. Sus misculos tejidos y todos -
sus Srganos estdn creciendo y desarrollando por lo tanto necesita consu -
mir alimentos fuentes de calcio y vitaminas. Sus misculos tejidos y todos
sus Organos estdn creciendo y desarrollando por lo tanto necesita consumir
alimentos fuentes de PROTEINAS de huena calidad.

Una buena alimentacién a esta edad debe estar formada por:

1. Alimentos ENERGETICOS, que aportan bésicamente CALORIAS, tales como:

Cereales: avena, quinua, trigo, maiz, arroz.

Derivados de cereales: harinas, sémola, pan, fideos y pastas en general.

Tubérculos y rafces: papa, yuca, camote, olluco.

Menestras: frijoles, pallares, garbanzos, lentejas, habas, arvejas secas.

2. Alimentos CONSTRUCTORES o formadores de tejidos que son ricos en PROTEI-
NAS, tales como: leche, queso, carnes (aves, cuy, carnero, cerdo), pesca
dos, mariscos, carne seca, visceras (mondongo, higado, ubre, rifibn, pul-
mén) y huevo.

3. Alimentos REGUIADORES, que aportan bisicamente VITAMINAS y SALES MINERA-
LES, tales como: las verduras (zapallo, zanahoria, tomate, acelgas, espi
nacas, vainitas y otras verduras) y frutas (naranjas, mandarina, papaya,
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platano, y otras).

El nGmero de comidas que se debe dar es de tres, mi< .igerios que
de preferencia serin alejados de las comidas principales. El nifio en esta
edad tiene una capacidad gistrica pequefia, por lo tanto requiere mayor nfi

mero de comidas y de volimen pequeiio.

Para una alimentacién eficiente debe tenerse en cuenta lo siguiente:

Se debe continuar con la ensefianza de buenos hdbitos de alimentacién que
se inicié cuando el bebé ewpezd a probar los primeros alimentos s&lidos.

Servirle porciones pequefias y agregarle mis si €1 lo pide en lugar de ser
virle mucho. Un plato lleno 'espantari' el apetito del nifio.

Debe comer solo, con la discreta vigilancia de los padres. No regafiarlo
si derrama o se ensucia. Su habilidad mejorard con la prictica,
Las cucharas de mango recto facilitan el comer, los tazones > platos con

borde alto evitan que deirame.

En esta etapa el apetito no es constante. Si el nifio realmente no (quiere
comer, es mejor no obligarlo ni darle a entender que esto nos disgusta, -
La prixima comida lo hard mejor.

No dejarlo que juegue con la comida. Si a la media hora no ha temminado -

se le retira el plato sin comentarios y sin enojo.

Sus comidas deben ser placenteras y si es posible junto con toda la fami-
lia. No se deben discutir problemas en la mesa y no deben usarse los ali-
mentos como premio o castigo.

Higiene de las manos: hay que habituarlos a lavarse las manos antes de co
mer y los mis grandecitos deben lavarse los dientes después de cada comi
da.

El "no dommir bien' afecta a 1a nutricién del nifio, ya que €éste sin un -
descanso adecuado se irrita con facilidad, se cansa o inquieta, pierde el

apetito; por lo tanto, no se alimenta bien.

Se le debe prestar atencitn médica periSdicamente, la que es necesaria pa
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ra su salud fisica y mental. E1 médico es quien puede juzgar si su color
revela salud, si crece y aumenta de peso regulammente, si esti sano o pre
senta sintanas que indiquen wma posible perturbaci6n de su estado de salud.
También el nifio debe ser examinado por el dentista con cierta frecuencia.

Los nifios tienen preferencias definidas por un alimento y rechazan otros,
aunque con diferencias individuales, en general prefieren los alimentcs -
poco condimentados, suaves, gelatinosos y Cuya temperatura sea tibia, pre
fieren alimentos de tamafio pequefio y faciles de camer.

El estd mis atento al medio que le rodea que a 1a ingestifn de alimentos,
lo que no debe alarmar a la madre; asi mismo el rechazo de los alimentos
es una ama poderosa del nifio a quien se le permite hacerlo, la atencibn
que se le brinde fortaleceri esta actitud.

ARRASARARRKRRRRRARRRRK KR KA RA KA ARA
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DETERIORO Y CONSERVACION DE LOS AL IMENTOS
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OBJETIVO

Dar a conocer las causas del deterioro de alimentos y sugerir medidas

priacticas para su conservacién.

Desde el momento en que el alimento se cosecha, se recoge, se captura

o se sacrifica, pasa por una serie de ctapas de descomposicidn,

La rapidez con que se descamponen los alimentos dependera del tipo de
alimentos; asi la carne, el pescado, las aves pueden volverse infitiles
en uno o dos dias a la temperatura ambiente, asimismo la leche cruda:

algunas verduras de hojas verdes y las frutas.
Las causas principales de la descomposicién de alimentos son:

1. Los insectos, los pardsitos Yy los roedores.

2, La actividad de microorganismos especialmente levaduras y mohos,
que se encuentran en el suelo, en el agua, en el aire, en la piel
del ganado, plumas de ave, en el interior de los intestinos, cés

caras de {rutas y verduras.
3. La hunedad, el calor, el aire.
4. La luz, el tiampo y

5. Lns enzimas naturales de los alimentos.

Estos factores no trabajan aisladamente, las bacterias, los insectos y
la luz pueden actuar simulténeamente para descomponer los alimentos,
asimismo el calor, la humedad, el aire pueden influir en la prolifera-

cibn y actividad de las tacterias, lo mismo que en la actividad quimi-
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ca de los enzimas de los alimentos.

Muchas formas ue deterioro o dafio pueden ocurrir en cualquier momen-

to, seglm el alimento y las condiciones ambientales.

A fin de lograr su conservacidn hay que elizinar o reducir al minimo
todos estos factores en el alimento tomanfo medidas de Higienme Alimen

taria.

Se denanina Higiene Alimentaria, a los cuidados que se deben tomar con
los alimentos para lograr que estén libres de microbios u otras sustan
cias nocivas para la salud. Se pueden aplicar principalmente en la con
servacién, almacenamiento, manipulacidn, preparacién y servicio de los

alimentos.

Los medios para la conservacién y el almacenamiento higiénico de los
alimentos varian con la clase y la caracteristica de los mismos, pero

podamos mencionar los principales.

Si los alimentos se van a guardar por un corto tiempo, debe mantendr -
sele vivo el mayor tiempo posible, lo mejor seria matar al animal 0
arrancar la planta justamente antes de comerla, desafortunadamente es

de posibilidades limitadas.

Si hay que matar al animal, limpielo, clibralo y enfrielo sin embargo
estas precauciones sblo retardarin los factores de descomposicién por

horas o unos pocos dias.

Para la conservacién por un ticmpo mds largo hacen falta otras precau
ciones: la coccidn, refrigeracién, salazdn, estas medidas tienen camo
finalidad, inactivar ¢ controlar los microorganismo que son la causa

principal de 1a descamposicion.
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Los medios més usados para el control de bacterias ievaduras y mohos
son el calor, el frio, la deshidratacién, el 4cido, €l azficar, la sal,
el humo, el aire, los productos quimicos y las radiaciones.

Temperatura desdc 83°C destruyen bacterias, pero las esporas ni siquie
ra a los 100°C.

Para evitar los ratones, cucarachas, moscas y hormigas que 1levan mi
crobivs, pueden observarse estas precauciones:

- Mantener los alimentos bien tapados.

- Limpiar las particulas de alimentos que caigan al piso.

- Conservar cajones, estantes, tarimas limpios y libres de particu
las de alimentos,secos con ventilacidn, protegidos del sol, pol-
vo, insectos y roedores.

- Mantener los pisus y rincones limpios.

- Mantener los recipientes limpios y tapados.

- No se debe permitir entrada de animales en los sitios donde se

prepara o se guardan alimentos.

RECOMENDACIONES PARA CONSERVACION

La Leche, el queso a temperatura bajas.O dentro de recipientes1lenos,de agua.
Carnes y visceras en el frio o cortado en tiras y agregado de sal a to

da la superficie del alimento, lo que producird pérdida de agua de la

carne, después se coloca al sol o al aire hasta que pierda la mayor can

tidad de agua posible.

Huevos, en sitio limpio, seco y fresco.

Hortalizas y frutas, lavindolas y colocindolas en sitios frios y almace
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nindolas seglin su clase, madurez y tamafio.

En general deben guardarse los alimentos en sitios limpios, seco, si se
descanpone algln ' “ento durante el almacenamiento separarlo para que

no dafie a 1los demis.



CONSEJIOS PARA LA MANIPULACION E HIGIENE DE ALIMENTOS

o CADA DIA €S MAS FRECUENTE LOS CASOS DE IMTGMCACION
POR ALIMENTOS,Y DE INFECCIONES TRANSMITIDAS POR ALl -
MENTOS CONTAMINADOS.

o LA MIGIENE DE ALIMENTOS, SIGNIFICA ELiMINAR O CONTRO-
LAR EN FORMA EFECTIVA LCS MICROCAGANISMOS EN LOS
ALIMENTOS, Y EN TODO UTENSINO QUE ENTRE EN CON-
TACTO CON ELLOS.

o ESTE CONTROL TENDRA MEJORES RESULTADOS 8! SE CON-
SIDERA A QUIENES PREPARAN Y SIRVEN LOS ALIMENTOS.

e ALGUNOS DETALLES QUE NOS AYUDARAN A MEJORAR LA

HIGIENE EN LA MANIPULACION DE LOS ALIMENTOS SON!

19_LAVE BIEN LAS FRUTAS Y
VERDURAS.

2°_PROTEJA LOS ALIMENTOS
DE LOS INSECTOS Y ROEODORES.



---------------------

INTRODUCCION

Una gran parte de alimentos se pierden en los campos, en los mercados,
en el hogar por falta de conocimientos sobre la conservacibn de ali --
mentos, porque no siempre se utiliza de la mejor manera los alimentos

disponibles.

Se eligen los alimentos bajo la influencia de factores camo costumbres,
hibitos y prejuicios dando camo resultade que la seleccién de alimentos
sea inadecuada y las précticas alimentarias sean defectuosas. No siem-
pre se sabe como utilizar mejor el presupuesto familiar y camo camprar
alimentos que proporcionan una dieta equilibrada, no se camprende la Te
lacibn que existe entre el precio de los alimentos en el mercado y su

valor nutritivo.

Las actividades educativas en materia de alimentacién bien organizadas
pueden inducir a la gente a mejorar sus hibitos alimentariocs y adoptar
mejores practicas de alimentacién, ensefiando a seleccionar, preparar,
distribuir mejor los alimentos disponibles y que se aproveche asi el di
nero gastado en ellos, esto s6lo se lograri mediante un programa educa

tivo permanente.

La educacifn sobre alimentos debe ser realizada constantemente por to-
dos los trabajadores que se halian en contacto directo con las familias,
con la participacidn activa y directa de los miembros de la camunidad
para asi lograr la modificacion de creencias y actitudes que perjudican
el consumo de alimentos.



WHNCB[BMMHAM.IRE(INUBPMRESIEFAMILIA

Guiar a los padres de familiar hacia la adquisicibn de conocimientos
y procticas adecuadas de Netricién e Higiene con el fin de que:

- Seleccionen, preparen, distribuyan constantemente los ali -
mentos que integran el menfi diario,

- Conduzcan a sus hijos hacia 1a formacién de hfbitos alimenta -
rios y de higiene adecuados.

- Utilicen adecuadamente el dinerg destinado a 1a alimentacitn,
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Como un ejemplo de la combinacién adecuada de alimentos, para que el

cuerpo obtenga las sustancias que necesita y pueda reponer las sustan
cias gastadas; se elaboraran menfis con la madre de familia, utilizan-
do las recetas de las preparaciones alimenticias que se adjuntan:

MENU N° 1

DESAYUNO Avena con leche
Pan con margarina

AILMUERZO Aguadito de Pescado
Toyo o Pescado guisado estilo chifa
Naranja

COMIDA Tortilla de hojas verdes

Ajiaco de papas con queso
Bebida

MENU * N° 2

DESAYUNC Avena con quinua y manzana
Pan con tortilla
Leche para los nifios, ademis de la avena

ALMUERZO Ensalada de verduras

Frijoles Negros guisados con arroz
Mandarina
COMIDA Tallarines en salsa roja con sangrecita

Mazamorra de chufio
Bebida



DESAYUND

ALMUERZO

OOMIDA

MENU N 3

Avena con leche y cocoa
Pan con dulce de manzana

Sopa de choros
Arroz con cau-cau de pescado
Platano

Sopa de verduras
Picante de Quinua
Betida






TALLARINES €N SALSA RNJA CON SANGRECITA.

SANGAE OF POLLO
1 bolss

YALLARINES
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. COoLLA
@ 1 unldad grande

TANAHORIA
2 wnldedes grandes

f ) R TORATE
2 unldeden
RONGOS ¥ LAUNEL
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ACEITE
@ 1/2 traze

SANCOCHAR LA BANGAE COCINAR LOS FIDEOS PICAR LA CEROLLA, AL
En AGUA COW SAL EX AGUA CON SAL TOMATE Y RALLAR LA
TANAHOAIA
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FREIR EN EL ACEITE, LA AGALGAR LA SANGAL CO- ESCURRIA LOS M LAR COM
CEBOLLA, TOMATE, IMA=  CIDA ¥ PICADA, DEJAR FIDEOS COCI= LA SALSA Y
HORIA, SAZONAR CON SAL,  COCEA A FUEGC LENTO. bos, SEAVIR
PIRIENTA, HONCOS y LAU=

REL,



LAVAR LOS FRIJOLES AEMOJARLOS LA
Y REMOJARLOS NOCHE ANTERIOR SAHCOCHARLOS
S Y . jl -
PP, - Al O
T T L, . el
TARIZARLOS CON LA tLE- LAVAR EL AJI SE AEMOJA EN ACUA
CHE Y 1/2 TALA DI Y REMOJARLO FRAIA DURANTL 3 HOMAS
ACEITE

$f LE DA DOS HERVORES SC FRIE EN £t RESTO X

CAMBIANDOLE EL AZUA st rueLew ACEITE: LOS AJOS, CESOD-
LUA PICADA, TOCINO ¥
SAL.

CUANDO ESTE BAILLANTE S€ AGREGA LA SALSA SE SIAVL CON ARROZ
AGREGAR EL AJI MOLIDO; DE AJI A LOS FRIJO- Y HULY0S DUROS,
DEJAR HERVIR A FUEGO LES Y SE DEJA HERVIR,

LENTO,






LAVAR 01EM LA QUINUA, FROTANDO CON
AMBAS MAKOS MASTA QUE DESAPARIICA
LA 13PUMA,

COCEA LA QUINUA BNt ADUNDANTE AGUA
POR UNA NORA,

DORAR N ACEITE LA CEBOLLA PICADA,
TL AJI NOLIDO, AGREGAR 1 TAZA M
AGUA ¥ SAL AL GusTO,

6 AGREGAR EL ADEREZO A LA QUINUA CO-

\‘- / CI0A, EL QUESO DEISMENUIADG ¥ €L PE
REJIL PICADOD,

DEJAR AL PUEGO POR DIEX MINUTOS.

SERVIA, COM WULVO; LA RECETA €S PARA
0CHO A DIEZ PERSONAS,
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TOmATE
1 unided grande

CEOOLLA
1 unldad grende

AT

VINAGAL

PERLIIL

AN veRDE

/ 1 cucharsdlicn do

AJ05 MOLIDOS

SAL, PINIENTA
LINPIAN EL PESCADO ¥ ‘ COLOCAR LA CEBOLLA, TBe
CORTARLO EN RODAJAS YIRS PINIENTA MATE Y ASE EM RODAJAS,
MEDIANAS, ENCIAA DEL PESCADD, She

IONAR CON AJOS, §ML v
PINIENTA,

CUBRIR EL PESCADO COM
OTAA CAPA DE CEBOLLA,
TAMATE, AJI ¥ PEREJIL
L LA R LA RIS AN AR b A0 2D A

—— SEAVIR CON ARROR




YOVO ESTILO CHIPA
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TORATE
1 unldad grande
CEPOLLITA CHINA

S

S LS
S o

ED D 65? @III’ &, PAPAS

SAL Y COMINO, SATONADOA

SAZOHAR CON SAL, SILLAD Y
KiOn, DLJAR COCIMAR,

FREtR LA CEBOLLITA PICADA AGREGAR EL PESCADO
CON EL COMIND ¥ EL TOMATE PICADO EN TROZOS,
PICADO EN ACEITE,

SLAVIR ACOMPARADO DE PAPAS SANCOCHADAS



TORREJAS DE HOJAS DE VEPDURAS

-
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NOJAS DI AP1D PICADAS
t tens

NOJAS O WABO 0 BETERRAGAS PICADAS
1 tone

TOMATE
1 unlded

CEOOLLA
1/2 unlded

yLvos

., unldodan

HARINA OF TRIQO
5 cuchsradas
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PASAALAR POR ASUA CALILNTR

é PICAR LA CEBOLLA, TOMATE ¥ NOJAR
{1 LA, .

SATIR LAS CLAMAS, ABALGAR LA
YEMAS ¥ VERBUNAMG

FREIR N ACEITE CALIENTE

DSBS

RINDE CINCO PORCIONES,
SEAVIA CON ARRGZ O RENESTAAS, ENSALADA DI PAPAS O PUM,



INDICACIONES Y SUGERENCIAS PARA TRABAJAR CON LOS PADRES DE FAMILIA EN
RELACION A LOS ALIMENTOS QUE CUMPLEN FUNCION ENERGETICA

PR sh ooyl Siiy iy IaprpipapSpupuiuisng. Julupaigg g s iR Rl bl Do Sl i bttt

Hacer comparaciones del cambustible que necesita un carro para mover-
se y la energfa o cambustible que necesita el cuerpo humano para am-

plir con sus actividades.

Mostrar 14minas con diferentes tipos de trabajo o de¢ actividades que
cumplen adultos y rifios y camentar que el gasto de energia y caler tam

bién es diferente,

Explicar a los padres de familia por sepurado el tema mensstras, en
otra oportunidad los cereales y en otra 10s tub&rculos.

Demostrar en forma practica el lavado de la quinua, frot&indola con am-

bas manos y cambiando de agua hasta que desaparezca la espuma.

Realizar algunas preparaciones con menestra, coI quinua y dejar las re

cetas a los padres de familia.

Coccién adecuada de tubérculos: con céscara y enteros. No remojar las

papas en agua antes de prepararla.

Comentar el n{mero de veces que se consumen al dia cereales, menestras

y tubérculos.

DESAYUND AIMUERZO COMIDA

ADEMAS:
Mostrar 1fminas con las caracteristicas del pescado y huevo fresco,

al explicar los alimentos constructeres.



SO SECONOCER §I EL WUEYO €5 FREMCO O MD

LOS HUEVOS FRESCOS:

SON PESADOS NO FLOTAN EN EL AGUA NO SE DEFORMAN

LOS HUEVOS VIEJOS O MUY GUARDADOS:

SON LIVIANOS FLOTAN EN ORMAN
NO PESAN EL AGUA St OEF

REGUERDE QUE:

- EL HUEVO ES UM ALIMENTO DE ALTO VALOR NUTRITIVO.

- EL MUEVO PUEDE SUSTITUIR A LA CARNE.

- EL COLOR DE LA CASCARA NO TIENE RELACION CON SU VALOR WVTRITIVS.



CARACTERISTICAS DEL PESCADO FRESCO

2° 0J0S SALIENTES Y BRILLANTES 3° AGALLAS DE DOLOR ROJO SANGUINEO,
TRANSPARENTES, NO DEBEN SER LIMPIAS Y CON OLOR NORMAL, NUNCA
OPACOS, N1 HUNDIDOS. DECOLORADAS Y CON MAL OLOR.
ACOS, NI _HUNDIDOS.
-> ~ ->
T
TR Lk
ISE2AE e AV
L° ESCAMAS, NG DEBEN DESPREN- 5° CARNE FIRME Y ELASTICA A LA PRE-
DERSE CON FACILIDAD SION DEL DEDO, NO DEBE QUEDAR

HUELLA,

6€° VICERAS INTEGRAS SIN COLORA- 7° PESCADO DE ASPECTO LiINPIO, BRI-
CION EXTRARA, EX EL ABDOMEN LLANTE, WUMEDSCIDO POR UM NUCUS
TRANSPARENTE, NO DEBE SER OPA-

€O NI ASPERO.
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OBJETIVOS:

1.- Identificar que el agua:
a) Es una necesidad fisiolégica para el hambre
b) Juega un papel importante en ia iniciaci6n de las
enfermedades y su transmicién.

c) No debe contener impurezas antes de beberla.
2.- Identificar de que las basuras son focos de infeccibn
3.- Proteger e incinerar la basura.
CONTENIDO
EL AGUA

El agua es uno de los elementos de primera necesidad fisiolégica para
el hombre, desde tiempos immemoriales el hombre ha buscado el agua y
la ha usado para mantener su vida.

El agua se ingiere en cantidades mayores que todas las demis sustan
cias. Dificilmente puede existir un proceso fisiolégico en que el
agua no sea de una importancia fundamental, la falta continuada del
1iquido conduce inevitablemente al fin del proceso vital, o sea a 1a
muerte.



El hombre consume 2 litros y medio al dfa, esta :antidad de agua no
debe 1levar impurezas, y debe ctar desprovista de sustancias dafiinas
a la salud.

El agua también es ingerida con los alimentos: en la leche, verduras
Y en frutas que contienen agua como la naranja, el melén, la sandfa,
ademis en las sopas y bebidas. Pero si el agua no es pura transmite
enfermedades, camo las enfermedades intestinales; que se manifiestan
generalmente por diarreas entre las mis conocidas estdn: 1a tifoydea,
el cblera, las disenterias, la hepatitis infecciosa,

El agente infeccioso 1lega al agua por los desagues.

Por los alimentos de tdlo corto que son regadas por aguas negras o
contaminadas, como verduras y frutas,

Los pescados y camarones queé Se capturan en aguas negras y se le co
me sin hervirlas en cebiches, preparados y consumido casi de inmedia

to.

El suministro de agua potable.- para que el agua se encuentre libre

de microbios e impurezas y pueda ser consumida en fomma 6ptima ha pa
sado por una serie de procesos quimicos, para quitarle las impurezas:
barro, materias fecales, deshechos, algunas sustancias minerales da-
Ninas al hambre y por Gltimo para quitarle toda clase de microbios;
Pero esto no es suficiente para su seguridad se observan normas de
maritenimiento para asegurar su pureza en el sistema de distribucién
y consumo. Pero de nada servirfa haber purificado el agua cuando el
recojo se hace en vasijas inadecuadas, camo en alguncs pueblos jbve
nes, que la vuelven a infectar y ensuciar 6 cuando con las manos su
cias se toma el agua directamente, esto, generalmente se vé en nues
tros escolares que no disponen de vasos.

Conservacién del agua.-

1.- Para el consumo de agua es mejor hervirla, enfriarla y guar-
darla en dep6sitos limpios y tapados, es cierto que el hervi
do consume cambustibles pero vale la pem}‘“si. se tendrf 1a



seguridad de tomar agua que no es dafiina a 1a salud,

2, Para guardar el agua, se harf en depbsitos limpios con tapa y no
a la intemperie expuesta al polvo, basuras y demis impurezas, ade
mis al sacar el agua del cilindro introducir jarros y vasijas lim
pias, para no contaminar el agua,
Es aconsejable que el bidén que contiene el agua esté dentro de
la casa en un lugar fresco y protegido, provisto de una 1lave y
cafio para que el agua se conserve limpia para el consumo.

3.- Los depbsi*os de agua, llenos de sedimiento son criadores de micro
bios que ademds de infectarla cambian el sabor y olor del agua
haciéndola dafiina. Se debe aconsejar lavarlos con cierta frecuen-
cia, y ayudar a la sedimentacién con un carbén vegetal dentro del
bidén.

4,- Si hay pileta en la casa se debe observar la consistencia del
agua; su turbides, su olor y sabor y dar cuenta a los anita -
rios de leos Centros de Salud que sacarin las muestras para ana-
lizar y ver que no hay infiltraciones de aguas negras.

5.- También debe tenerse presente no desperdiciar el agua; por
pérdidas constantes por llaves malogradas, uso innecesario y

desperdicio.

Basuras

Las basuras estén constituidas por los deshechos; cosas inservibles,
restos de alimentos y papeles etc, que son recogidos al barrido del
hogar. '

La basura se descomponen con mucha facilidad, producen calor al fer-
mentarse y despiden mal olor y contaminan el ambiente.



Las basuras son verdaderos criaderos de toda clase de bichos, insec
tos, animales y microbios dafiinos al hombre,

gEiQ?ﬂEE_QELEEWIFEEIE:' La basura en el hogar debe juntarse en depb
sitos con tapa, hacer paquetes cop eila y dejarla fuera del alcance
de los perros Vagos o colocarlos directamente en los carros recolec
tores,

Jamis debe ser arrojada en 1la calle, el aire 1las disemina dando muy
mal aspecto a 1a ciudad, ni se debe amontonar pues se descomponen
formando basurales insanos, que atraen moscas, ratas y otros insec-

tos, que luego se paran en los alimentos Y los contaminan.

En los lugares donde no llegan los carros recolectores especial ---
mente en algunos pueblos jovenes se puede hacer hoyos Y quemar en
ellos 1a basura Y tapar el carbén con tierra a fin de que el carbén

Mo sea arrastrado por el aire Y vuelva a ensuciar el ambiente,

Deben organizarse 1os vecinos para velar por la limpieza de su ap-
biente, estableciendo un sistema de turnos cn el tratamiento de ]as
Fasuras, pedir a las autoridades que el Tecojo en esos lugares sea

una o dos veces por semana en dias fijos,

LT | WO
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LA DIARREA
OBJETIVOS
1.- Identificar como productor de la diarrea:

a) Microbios y pardsitos intestinales
b) Las moscas como elementos vectores

c) Alimentos descompuestos y mal preparados, y el agua.conta
minada.

2.~ Identificar que los nifios mal alimentados son los mis propen

sos a las diarreas y otras enfemedades.
3.- Identificar que uno de los grandes peligros de la diarrea es

la deshidratacién , por la pérdida de agua y de sales mine-

rales,

OONTENIDO

Se dd el nombre de diarrea a la enfermedad que se presenta en los
nifios menores de dos afios; con manifestaciones de deposici6n suel-
ta, liquida y mis frecuentes que lo normal.

Agente infeccioso.=- Estas diarreas generalmente tienen dos causas:
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una producida por infecciores especificas que producen las diarreas
por falta de higiene y la otra por agentes patol6gicos como las sal

monelas, los virus etc.

Sintomas.- las diarreas se caracterizan por las heces de consisten

cia 1iquida y con cierta frecuencia que alarma a la madre 5,106

mas deposiciones al dia.

A medida que el nifio se agrava las diarreas son dolorosas acampafia-
das de pujos, a veces con verdaderas contracciones abdominales que
producen dolores intensos, presencia de moco en las heces, sangre,

de olor agrio desagradable y a veces fétido.

En su estado fisico el nifio tiene gran postracién, pérdida de apeti
to, los ojos hundidos, pierde peso rdpidamente, la respiracién y la
tidos del crorazdn son mds ripidos, orina con menos frecuencia y si

lo hace en muy poca cantidad, puede presentarse fiebre y vémitos.

Fuente de infeccifn.~ Son varias, los padres que no practican higiene

en la preparacién de alimentos; las basuras que al amontonarse y des
componerse son verdaderos criaderos de microbios, insectos, roedo -
res. Las heces que se eliminan al aire libre, atrayendo a las moscas
que se encargan de diseminar microbios, donde se posan (alimentos,

vasijas, cubiertos).

La preparacién de biberones en mal estado de higiene, sin lavar ni
hervir, los chupones al alcance de las moscas, en el suelo, la leche
dejada al medio ambiente sin cubrirla, manos suvcias al preparar el

biberén, agua sin hervir etc.

Métodos de control.- Las principales son las medidas de higiene en
general de toda la casa y alrededores, es aconsejable que los nifios
sean atendidos en lugares especialmente limpios con estricto cuida-
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do de las madres que conozcan la higiene de los alimentos y el aseo

personal y de utencilios.
Los nifios en lo posible deben tener sus efectos personales y no usar
el de los mayores, tanto para sus alimentos, para el bafio, dommir en

Su cuna y no en la cama de los mayores, etc.

Peligros al que estd expuesto el nifio con diarreas.- El mayor peli-

gro es que el nifio pierde agua y sales minerales, hay pérdida de pe
so brusco, sequedad de la piel y la boca, a medida que el mal avan-
a y plerde mds agua y sales por las diarreas, ie sobreviene la des

hidratacién que lo puede conducir a la muerte.

Tratamiento.~ Cuando el nifio tiene diarreas se le debe suprimir los
alimentos s6lidos y condimentados y darle abundante 1iquido como el
Suero casero, por cucharaditas en pequefias cantidades, con mucha fre
cuencia para «ue el nifio no lo vomite, tratando de que el nino ter-
mine el litro de agua en todo el dia, si sobrara el suero se desecha,

no se guarda,

El suero debe estar en un lugar fresco bien tapado, protegido de las

moscas y el polvo y en un envase limpio.

Ademds cuando se inicie la diarrea se debe 1levar al Centro de Sa-

lud 0 a un Puesto de Salud al nifio, para que el médico lo trate.

Cuando el nifio ha mjorado, es decir que la frecuencia de las heces
ha disminuido, se le pude dar panetelas de arroz, jugo de manzana,
caldo desgrasado, y paulatinamente darle leche primero diluida con

agua hervida, hasta volver a su alimentaci6n normal.

El Capitulo II de Salud e Higiene, fue preparado por las Enférmeras
de Salud riblica Sras. Carmela reralta y Pilar Fernfiindez.
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PADRES ;

Eviten las moscas en su casa

Quemen las basuras si no viene el carro basurero

No crien animales domésticos en su casa

Hiervan el agua antes de tamarla y guardala tapada

No duerman con sus hijos ni permita que estén en su cama

No tomen el agua directamente con las manos, usen vasos O jarros

limpios.
Protejan los alimentos de las moscas

Laven con jabdn sus utencilios de cocina y guardelos en alacenas

cerradas.

Laven sus manos con agua y jabdn antes de tomar y de preparar sus
alimentos y el de sus hijos.

Si su bebe estd con diarreas persistentes dele suero casero (se ad -
junta la recetaz) y llevelo al Centro de Salud para que lo vea el
Médico.

RAKARRRAKRRRRR K
***;:***
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ENFERMEDADES TRANSMISIBLES

OBRJETIVOS

a) Brindar informacién sobre las enfermedades mas comunes en nuestro
medio.

b) Orientar acerca de medidas de prevencién y tratamiento de las mis
mas.

CONTENIDO

Fuentes de Infeccifn.- Se acepta que las causas de las enfermedades in
fecciosas, son organismos vivos, que transforman a los individuos ata-

cados por ellos, en fuentes de nuevas transmisiones.

Cada individuo infectado, o contaminado, constituye la fuente de donde
parten los agentes infectantes que causaran la enfermedad si alcanzan
a otros individuos susceptibles. ror ello se denominan FOCOS.

En las enfermedades transmisibles del hombre hay dos focos principales:
el hombre mismo y los animales.

Foco Humano.- Es mucho mis importante porque dada la propia suscptibi-
lidad humana a determinada enfermedad en condiciones determinadas y fa
vorables, la hacen estallar en gran nimero de personas a la vez.

Focos Animales.- Los constituyen los animales domésticos; de los cuales
el hombre puede adquirir alguna enfermedad infecciosa. Del perro le pro
viene la RABIA, de los vacunos el ANTRAX y de todo el ganado la TUBERCU
LOSIS; los PARASITOS del agua contaminada y algunos vegetales regados

Con aguas negras.
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Vias de Eliminaci6n.- En la mayorfa de los cascs, en forma de descargas,

con las excretas (tifoidea, c6lera, disenteria, etc.).
Otras por via respiratoria (laringe, faringe, boca y nariz) como la dif
teria, neumonia, gripe, coqueluche, T.B.C.,etc.

ruerta de Entrada.- Boca y nariz son las vias mis importantes, asi como
la piel y mucosas. Boca y nariz proyectando gotitas de saliva y secre

ci6n en el acto de toser, gritar, hablar, estornudar, etc. ror ello se
aronseja el usc del pafiuelo para cubrir nariz y boca al toser y estornu
dar. Igualmente alimentos contaminados, manos sucias (succién del dedo,
comerse las ufias, urgar la nariz.

Modo de Infeccién.- Directa e Indirecta.

Directa.- EiL gérmen es transportado directamente de persona a persona
como en un beso; por las manos sucias, utensilio u objetos como copas,
tazas, cucharas, tohallas, juguetes, restos alimenticios, etc. En ge-

neral es necesario contacto intimo y repetido.

Indirecta.- Como el agua, alimentos, tierra, aire y otros. El agua es
el mis importante porque puede llevarla a distancia por la distribu -
cién de redes extensas, Ej.: la TIFOIDEA, alimentos crudos, la leche.

Conocidos todos estos conceptos importantes pasaremos a hablar sobre
las enfermedades infecciosas o transmisibles. Nos vamos a ocupar so-
bre todo de las que mids se presentan en nuestro medio como: La coque
luche, Sarampién, Tifoidea, Acarosis, Tuberculosis y Rabia.

senssoesssees 0 sasvsssspnoe



OOQUELUGHE

(Tos Ferina - Tos.Convulsiva)

DEFINICION
La Coqueluche o Tos Ferina es una enfermdead aguda contagiosa y epidé
mica que ataca principalmente la trdquea y los bronquios, y se carac

teriza por una tos especial,

CARACTERISTICAS

Edad - Ataca de preferencia entre los 2 y 6 afios, aunque a veces, tam
bién a nifios de € meses y afin al recién nacido. Es menos frecuente en
los adolescentes y adultos. ’

Epoca del afio.- Es mis frecuente en primavera, otofio y el verano por
el contacto entre los nifios.

Clima.- Se di en todos los climas, pero especialmente en los templados.

CAUSAS DETERMINANTES, O QUE LA pPRODUCEN

Es el OOCOBACILO que sus descubridores BORDET y GENGOU denominaron -
BACILLUS PERTUSSIS ( HEMOPHILUS PERTUSSIS).

CONTAGIO
Es generalmente directo y se hace especialmente por las particulas de

secrecifn que se proyectan con la tos. A veces puede ser indirecto por
medio de ropas, juguetes, etc. que han sido infectadss.



- 47 .

La enfermedad es muy contagiosa, mis marcada en el perfodo catarral del
injcio (1-2 semanas), cuando faltan alin los accesos caracteristicos de
Ja tos, que permiten el diagndstico clinico.

En las semanas siguientes, tercera, cuarta Y quinta sigue siendo conta
giante pero en forma decreciente y deja de serlo en la sexta semana.

INMUNIDAD

Todas las personas son susceptibles a la enfermedad, en especial en 1a
infancia; el 90% de los casos ocurren dentro los primeros diez afios de
vida, al inicio de 1a primavera, siendo el nfmero de casos mayor en
pleno veranu y menor en invierno. Cuando se padece la enfermedad, con
fiere una inmmidad por vida es decir que no repite.

PERIODO DE INCUBACION

Oscila entre 6 y 18 dias, en general de 6 & 7 dfas.
SINTOMAS

Comienza como un simple resfrio » con ligero malestar, fiebre moderada,
que puede no presentarse, coriza, y ligera bronquitis. La tos que apa
Téce en este momento no presenta ninglin caricter especid, si se obser
va al nifio, se verd que a menudo el nifio insinGa 1a lengua entre 1las
arcadas dentarias al toser; este periodo dura de 1 6 2 semanas, y du
rante el mismo la tos va en aumento, haciéndose mis frecuente e inten
sa en las noches. A partir de la tercera semana disminuyen los sinto-
mas catarrales, y la tos, es uma tos especial o quintosa que se amm-
cia por un estado particular del nifio, que deja de jugar y se acerca

a la persona que lo cuida. Luego aparece la quinta o sea wna serie de
breves toses, al principio espaciadas y luego precipitadas. El nifio
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busca donde apoyarse, su cara se congestiona y se pone a menudo de co
lor azulado, la lengua se proyecta entre las arcadas dentarias, los
0jos y las veras del cuello se hacen salientes. Luego sobreviene otra
serie de toses y por Gltimo, despufs de cuatro o seis series semejan
tes, se produce una inspiraci6n estridente, profunda,estertorosa, de
bido ul cierre espasmédico de las cuerdas vocales. Esta inspiraci6n
alivia algo la asfixia que presenta el nifio, pero después de ella sue
le repetirse este mismo cuadro, al final del acceso se expulan muco
sidades espesas; y a menudo la tos provoca vémitos. El nifio escupe lo
que es caracteristico.

El conjunto del acceso se ha camparado al canto de un gallo. El acce
s> puede ser corto de una sola inspiracién o largo hasta de 8 a 10.
Durante la enfermedad la frecuencia e intensidad de los ataques au-
menta decreciendo al final. El nimero de accesos en la tos convulsi
va oscila entre 20 y 40 en las 24 horas del dia. Cuando pasan de 40
debe considerarse grave el caso. El acceso aparece espontaneamente,
péro pueden provocarlo las emociones, el polvo, la falta de aire, hu

mo de tabaco, el comer, etc.

SINTOMAS GENERALES

Son pocos. Poca 6 ninguna fiebre, pulso es casi normal, salvo durante
las quintas, lengua ligeramente sucia. En las formas graves, los vémi
tos, dificultan la alimentacifn pudiendo, provocar finalmente desmu -

tricién y falta de suefio.

LECLINACION

Comienza de 4 a 6 semanas después de iniciada la enfermedad. Insensi-
blemente las quintas se han hecho menos intensas y frecuentes.
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El que ha tenido tos convulsiva puede tener por un tiempo tos semejan
te a la de esta enfermedad con motivo de cualquier resfrfo. La dura-
cién total de la enfermedad suele ser de més y medio a dos meses. aun
que a veces puede ser mucho mis largo.

COMPLICACIONES

Debido a la tos pueden aparecer, las hernias, especialmente 1la unbili
cal. Hemorragias por la nariz, infecciones como: Bronconeumon{a, Bron
quitis, neumonia.

TRATAMIENTO

Como es 16gico suponer al nifio enfermo hay que llevarlo al médico para
que €1 indique el tratamiento a seguir, y aliviar en lo posible los mo
mentos de las quintas. Debe guardar cama, durante el perfodo febril.

CUIDADOS CON EL ENFERMO

Aislar al paciente 1 a 3 semanas después de desaparecidas las quintas
de tos. No enviar al colegio. La habitacién debe ser bien aireada.
Cuando este declinando la enfermedad es beneficioso sacar al nifio de
paseo a tomar aire puro. Evitese sacarlo cuando el tiempo es inesta-
vle y hay viento. Ropa adecuada (sin exceso de abrigo) para evitar en
friamiento. Cuando el nifio tiene el acceso de tos o su quinta, seri
conveniente sostenerle con una mano la frente y con 1la otra el abdomen
de tal manera que la cabeza estf inclinada hacia adelante y hacia aba-
jo. la dieta deberd ser ficil de digerir y a la vez alimenticia, para
mantener las fuerzas durante la enfermedad, se evitarén los alimentos
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secos y fsperos que puedan provocar tos, y se le darf comidss de peque
fio volumen pero varias veces al dfa., Si vomita volver a alimentarlo in
mediatamente.

HIGIENE

Debe mantener el aseo personal, cambio de ropa, buena alimentaciém, evi
tar contactcs, lavado riguroso de las vajillas que utiliza, pafiuvelos de
preferencia descartables, higiene de 1la habitacién, etc.

MEDIDAS CON LAS PERSONAS SANAS

Separar a los sanos para evitar el contagio y aplicar la vacunaci6n de
inmediato.

- Se debe aplicar a los 3 meses en la siguiente dosis.

- 1/2 cc cada tres meses. Tres puestas y por via intramuscular.
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SARAMPTON

DEFINICI(N

Es una enfermedad infecciosa aguda sumamente contagiosa caracterizada
por una erupci6n particular de la piel, (manchas de Koplik) y en 1las
mucosas y por una inflamacidn con secrecibn de ojos y nariz.

No hay edad, raza, ni clima que este por completo libre &1 sarampién,
son susceptibles a adquirirlo los nifios después del afio de edad, poca
frecuencia antes del afio y casi raro en los primeros meses. Se presen
ta al final del invierno y en primavera.

AGENTE CAUSAL

No se conoce afm, pero se sabe que es un virus filtrable.
CONTAGIO

Es casi exclusivamente directa, por medio de las secreciones de la na
riz y boca, donde se encuentra el virus, proyectadas por medio de go-
titas por la tos, al estornudar y hablar, y antes de aparecer la erup
cién.

INMUNIDAD

Todas las personas son susceptibles a la enfermedad, en especial duran
te la nifiez, La madre que ha sufrido el sarampidn le confiere ime inm
nidad relativa a su hijo (durante el embarazo) que dura la mayor parte
del primer afio de vida.
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SINTQMAS

Después de un periodo de incubaci6n de 7 a 14 dias aparece pequefio ma
lestar, fiebre, -oriza & catarro nasal, tos seca, conjuntivitis, estor
nudos, secrecién nasal clara, dolor de cabeza, inapetencia. Temperatu-
ra de 37.5° a 38°C, en si; presenta tres sintomas caracteristicos: el -
catarro oculo-nasal, tos ronca porque el catarro ha tomado la laringe,
y las manchas de Koplik (manchas de color blanco azulado, rodeadas de
una aureola rosada, se encuentran en 21 interior de las mejillas, desa
parecen en el periodo de erupcién).

Los sintomas generales van en aumento, la fiebre sube a 40°C ia vispe-
ra de la erupcién, el pulso se acelera, se presenta sed intensa y foto
fobia (molestias en los ojos a la luz).

La erupci6én comienza siempre de noche, y detras de las orejas, pasa a
la frente, las sienes, la cara, raiz de los cabellos, luego en el pe-
cho y espalda y por iltimo los miembros (brazos y pernas). Todo esto
dura pocas huras, a veces puede tardar 2 dias.

La erupcibn; son pequefics puntos rojos circulares separados por piel
sana ligeramente salientes, suaves al tacto y desaparecen a la presidon
de los dedos, para luego inmediatamente aparecer.

La descamacién pasa inadvertida, desaparecen al Py 7?dia de la erup-
cién.

OOMPLICACIONES

Son la Bronconeumonia y la otitis.
El Sarampién os benigno en nifios sanos, y grave en nifios débiles y des
nutridos y en menores de 3 afios.
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TRATAMIENTO

Es el médico quien indica el tratamiento

CQUIDADOS CON EL ENFERMO

Poner al enfermo en cama, aislarlo de los demis para evitar complica-
ciones. Habitacién bien ventilada, sin corrientes de aire. La luz no de
be ser directa a los ojos del enfermo, debido a 1a inflamacién de 1la
vista. (fotofobia).

Dieta a base de liquidos camo leche, jugos de fruta, sopas, infusiones
mientras hay fibere, luego dieta blanda; purés, carne sancochada, maza
morras, purés de fruta y verduras.

Mantenerlo en cama hasta después de tres dias que paso la fiebre.

PREVENCION

La vacunacién, que debe iniciarse a partir de los 9 meses de edad.
EDAD

9 meses

DOSIS

Unica de 2 m1.

VIA

———

Subcutinea,
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DEFINICION

Es una enfermedad aguada caracterizada por fiebre prolongada, aumento
de tamafio del bazo, dolor abdominal.

Se ha encontrado en todos 1os climas Y en todas las razas. Ataca con
mayor frecuencia entre los 10 y 30 afios, sobre todo en la edad escolar,
pero ninguna edad esta libre de ella.

Se presenta durante todo el afio, pero mis en verano y otufin,

AGENTE "CAUSAL

El bacilo de EBERTH que se encuentra en la s;angre durante la primera
semana de la enfermedad y luego en las heces, principal fuente de con
tagio.

CONTAGIO.- Es directo e indirecto.

El directo es raro se da en las personas que cuidan al enfermo y que no
toman las precauciones debidas.

El contagio indirecto es el mis frecuente. El agua contaminada es la
principal, los alimentos regados con aguas negras, o en los que se hayan
posado moscas también contaminadas, leche sin hervir, verduras y frutas
contaminadzs, asi como los helados.

Los convalecientes de tifoidea, que tienen afin 1 gérmen en su vesicula
biliar y que de allf pasan a las heces son también portadores de 1a en -
fermedad. También hay portadores crénicos como el caso de Marfa Mall6n
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a quién se 1lamd Marfa Tifoidea, ella se empleaba camo cocinera en ca
sas de familia e iba dejando el mal en ella por no asearse o lavarse
las manos después de ocuparse en el bafio. Investigador los casos se lo
gr6 dar con ella y se le puso bajou control sanitario, tenfa el bacilo
en la vesicula biliar, sucedi6 esto en Nueva York.

SINTCMAS, - Inapetencia, dolor de cabeza, ¢n 1la espalda y otras partes del
cuerpo, cansancio, falta de suefio y pérdidas pequefias de sangre por la
nariz, dolor de abdomen y gases intestinales. Temperatura de 38°C que
va aumentando gradualmente hasta 40° con cierta declinacifn en las ma-

fianas.

OOMPLICACIONES. - Hemorragia Intestinal, perforacién intestinal, neumo-
nia, meningitis, nefritis, otitis y recaidas.

DURACION DE LA ENFERMEDAD.- Es de 30 a 40 dfas. El diagndstico se hace
por el laboratorio, tomando muestra de sangre en la primera semana de
la enfermedad. Como secuelas deja afecciones a la vesicula biliar.

CQUIDADOS CON EL ENFERMO.-El paciente debe ser tratado por el médico y
debe cumplirse con sus indicaciones. Se pedird que un familiar atienda
al enfermo tamando las precauciones debidas.

El enfermo debe guardar cama, hacer uso de protector para no infectar
el colchébn,

Debe mantemerse limpia la boca y los dientes, con soluci6n salina y ce
pillado de dientes por lo menos 2 veces al dfa. Mantener la piel limpia
con bafio de esponja y fricciones frecuentes de alcohol y talco.

Cambiar de postura al enfemo para activar los misculos y evitar caospli
caciones (escaras), evitar los laxantes y purgantes.
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Habitaci6n bien ventilada cuidando las corrientes de aire, amplia y con
los muebles muy necesarios.

Alimentacibn blanda cada 2 6 3 horas, leche, cereales cocidos, (arroz,
fideos, avena, séfiola), flan, pur€é de manzanas u otra fruta, jugos de
fruta, sopas coladas, pufes de papa o verduras, pan tostado y liquidos.
El médico indicari cuando debe levantarse el enfemmo..

PROFILAXIS.-  Aislamiento del paciente

Descubir fuentes de contagio, desinfecci6n y eliminacién de excretas,
hervido del agua, leche y vigilar los alimentos.

Vacunacibn de los contactos. Se inicia a partir de los 6 meses.

DOSIS .- En nifios menores de 10 afios se aplicard 1/4 de cc cada mes por
dos veces. Adultos 1/2 cc cada mes por 2 veces.

VIA .- Subcutanea regibn subclavicular o en el brazo.
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DEFINICION

Enfermedad infecciosa aguda de los mamfiferos, y en particular de los
perrosi. Se caracteriza por irritacifn del Sistema Nervioso Central.

AGENTE CAUGAL.- Es un virus Filtrable.

CONTAGIO. - A través de 1a saliva de los animales rabiosos, que al mor

der a otros animales o a seres humanos, les transmiten la enfermedad,

Actualmente en nuestro pais esta contralada la rabia, pero suelen pre

sentarse algunos casos esporidicos, : sobre todo en los pueblos jbve
nes donde abundan los perros, que son los que transmiten al hambre la

enfermedad.

El virus tiene afinidad hacia el tejido nervioso, difundiéndose, desde
el sitio de entrada a través de los nervios periféricos, a 1a médula es
pinal y de &sta al cerebro. Ei el cerebro se multiplica y parte del vi-
rus pasa a las glindulas salivales y a la saliva.

SINTOMAS, - En el hombre tiene un perfodo de incubacién de 10 dfas. Si
el enfermo ha sido mordido en la cabeza el perfodo de incubacién es mis
corto y la infeccibn mis grave.

El enfermo presenta depresién mental, inquietud, malestar y fiebre.

La inquietud aumenta para transformarse en excitacién y ptialismo (insa
livaci6n abundante) y espasmos o contraccién de los mGsculos laringeos
y faringeos, esto ocasiona dolor y dificultad para respirar y deglutir,
No puede ni tomar agua a pesar de la sed intensa. La muerte ocurre a
los 3 6 5 dias, por asfixia, agotamiento y paralisis general,
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PROFILAXIS .~ Reclusién del animal sospechoso d= rabia y vacunacin de
los mismos. Si el perro muerde a una persona, se le debe recluir para
observacifn durante 10 a 14 dfas,

Al perro no debe matdrsele, debe 1levirsele al Centro Antirribico sito
en Austria 3,000 Chacra Rios (por el Coliseo Amauta), donde son obser-
vados estos animales. Si durante el periodo de observaci6n el animal no
muere la mordedura debe considerarse inocua, mis si muere el animal y
camprobada la existencia del virus, gracias al laboratorio, debe iniciar
se la vacunaci6n de immediato en la persona mordida, para ello acudirg
al Centro de Salud de su jurisdicci6n donde le daran 1a atencién corres
pondiente,

QUE HACER CON LA PERSONA MORDIDA Y CON EL ANIMAL .- La persona mordida

debe de immediato lavar la herida con bastante agua y jabén, luego acu
dir al Centro Asistencial de su jurisdiceién (Hospital, Centro de Salud,
etc) y hacer la demmcia ante 1a c amisaria de <u jurisdicci6n. El Cen-
tro de Salud se encargara de la atenci6n del mordido y dari las indica

ciones pertinentes,

Con el perro, se procederi a ilevarlo al Centro Antirribico para su ob
servacion, si hay resistencia del duefio del perro, se hari por interven
cién policial.

El Centro de Salud tendri que esperar el resultado del examen del cere
bro del perro para iniciar 1a vacunacién, si la mordedura ha sido en 1la
cara o cuello es el médico quién determinari la vacunacién immediate, i
gualmente si el perro sospechosol\a huido.

Es importante que una vez iniciada la vacunacién no debe dejarse de apli
car diariamente, pues la rabia es una enfermedad mortal.
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la vacuna es la antirrfbica y se aplica por prescripci6n médica y a las

personas mordidas por animales rabiosos.
SIS .- 2 ¢cc, durante 14 dias

VIA .- Subcuténea, en la pared abdominal
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TUBERCULOSIS PULMONAR

L A T T YT )

DEFINICION

Es una forna de tuberculosis y la mis frecuente en el hombre, puede in-

vadir el parénquima pulmonar, los bronquios y la pleura.

CAUSAS

Fxiste en casi todo.. los paises del mwndo. La edad y el sexo son facto-
res importantes que dcterminan la gravedad de la enfermedad. La tubercu
losis aguda generalizada es a menudo la causa de la mortalidad relativa
mente alta durante los primeros 5 afios de vida. De 5 a 15 afios la morta
lidad desciende para luego subir graduaimente conforma aumente la edad.
El indice de mortalidad en 1as mujeres es mis alta que en los varones.
La tuberculosis no es una enfermedad que se hereda, pero si se tiene
predisposicidn debido a las condiciones de vida, a estados prolongados
de fatiga, alcoholismo, cmbarazos frecuentes, nutrcidn defectuosa, haci
naanientos, viviendas inadecuadas, insuficiente ropa y otros factores
que contribuyen a gue aparezca la enfermedad por baja resistencia del in

dividuo.

AGENTE CAUSAL

Es el BACILO DE KOCH

CONTAGIO

El contagio es directo e indirecto.

Fl bacilo tuberculoso puede entrar al organismo, por inhalacibn y por

ingestibn: La inhalaci6n de bacilos difundidos por la tos, los estor-
mudos o 1a expectoracitn del tuberculoso con cavernas abiertas (becilf
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fero), es el método mis canfin de propagacion. Camo el bacilo tuberculo
so puede vivir alglin tiempo en estado seco, la inhalaci6n de las excre
ciones y del esputo que se hallan presentes en el polvo es otra manera
de contagio. La ingestién del bacilo por medio de la leche, otros al¥
mentos, utensilios, cubiertos, platos, etc, son los causantes de la tu
berculosis abdominales. Los nifios son los mis propensos a padecer de
tuberculosis gastrointestinal por tener la costumbre de llevarse todo a
la boca.

Decaimiento general, inapetencia, baja de peso, sudoracién de preferen
cia en las noches, fatiga, garraspera, ronquera, tos seca al camienzo y
productiva despus y cuando hay caverna, hemoptisis (pérdida .ie sangre

roja por la boca despugs de una acceso de tos).
DIAGNOSTICO

Se hace por medio del estudio microscépico del esputo del tosedor créni
co. Debe recomendarse que la recoleccién del esputo debe hacerse al le-
vantarse de la cama en la mafiana, en un depbsito de boca ancha y con ta
pa de rosca. Debe el sospechoso o paciente toser y arrojar lo espeso
que venga de los bronquios, donde se encuentra el bacilo. Si la tos no

es productiva se hari el diagn6stico por el examen clinico.
TRATAMIENTO

Lo indica el m&dico. Actualmente hay un esquema;he tratamiento dado por
las autoridades del Ministerio de Salud.

CUIDADOS CON EL ENFERMO

Puede seguir tratamiento anbulatorio o sea en su casa, guardar aisla -
miento, alimentacifn adecuada, reposo, higiene personal y general; es
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recanendable cumplir con el tratamiento médico que es relativamente lar

80, para que la enfermedad no se haga crbnica.

La hospitalizacién la indica el médico Yy generalmente se recomienda

cuando el enfermo es bacilifero

PREVENCION

Se previene con la vacunacién B.C.G. con mira a producir immunidad ac

tiva,
La vacuna se aplica en el recién nacido, en el deltoides (en el brazo),
después a los 10 afios de edad, y en toda persona que no tenga inmunidad

contra ésta enfeimedad.

REACCION DE LA VACUNA

Se presenta a los 40 dfas de aplicada la vacuna el nifio presenta un lige
ro malestar, aparece un granito en el lugar donde se aplicé 1a vacuna,

a los pocos dias se convierte en plstula, luego se seca Y aparece la cos
tra y cae dejando una cicatriz visible. No debe tocarse el granito, de-
jarlo al descubierto, sin poner curita ni dar a tomar antibistico.



- 62 -

ACAROSIS

(Sarna - Rasca - Rasca)

DEFINICION

Enfermedad contagiosa de 1a piel.

CAUSA

Se presenta en todas las edades, y todo el ano, pero es mas frecuen-
te en invierno. Juega un rol importante en esta enfermedad el aseo

personal y general.

AGENTE CAUSAL

Es el 4caro 11amado Sarcoptes Scabiei que se encuentra en el hombre en
fermo. Es de forma globular y mide menos de medio milimetro de largo.
La hembra es la que produce los sintomas (escocor); vive en los surcos
que escaba debajo de 1a piel y en los cuales deposita sus huevos, que
4 6 5 dfas después se transforman en larvas y llegam a ser parisitos
adultos a las 5 semanas, para luego estar en condiciones de poner hue-

Vos.
CONTAGIO

Generalmente es directo, se hace mis ficilmente de noche por contacto
con personas ixnfestadas, por el saludo, dar la mano a un sarmoso, por
ucsar ropa prestada, por uso comtn de tohallas, etc.
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SINTQMAS
Es el prurito o comezbn intensa.

Las lesiones se hallan con mayor frecuencia en: lados de los dedos de

la mano, cara intemna de la mufieca y antebrazo, codos, axilas, nalgas,
ingle y pene en el varén; en la mujer los senos especialmente el pesdn
y aureola, miembros inferiores, el pecho, la cintura, y abdamen. En los
nifios pequefios en la planta de los pies y dedos. No tama la ce-a y ra-

ra vez la espalda.
La camezdn aumenta en las noches al acostarse.
TRATAMIENTO

Tratar a toda la familia que tenga la enfermedad.

Curaci6n diaria durante 5 6 6 noches seguidas de la siguiente manera:
Bafiv con agua tibia y jabdn friccionando la piel para destruir al dca
ro, luego con la piel ain himeda se frota todo el cuerpo des el cue-
Hlo hasta la punta de los pies con la solucién de BE*OATO DE BENCILO
(agitese antes de usarlo) haciends uso de uma esponja de traro, luego
dejar secar, ponerle ropa limpia de dommir, a 1: nafiana siguiente ves
tir al nifio coa otra ropa (no usar la ropa del dfa anterior) y en la
noche repetir el bafio, siguiendo el mismo procedimiento con 1la ropa;
es conveniente cambiar también la ropa de cama. Esta curacién se hace
durante 5 nroches seguidas observindose dfa a dia que el paciente deja

de raccarse.

PRECAUCIONES

Todos los dias, la ropa que se cambia al enfermo, la ropa de cama, las
tohallas, esponjas de trapc deberfin ser hervidas en un depSsito espe-
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cial, después tendidas al sol, y luego planchadas,

Limpieza y aplicacién de insecticida al dormitorio, la cama, etc; y
sacar el colchén y frazadas al sol.

Esta enfermedad se cura gracias al tratamiento Yy aseo personal del

enfermo, y a la higiene ambiental y de 125 ropas del paciente.

COMO_PREVENIR IA ENFERMEDAD

Lavado de las manos después del saludo, mds s1i se sospecha que es
enfermo, y siempre que se regrese de la calle, después de viajar en

vehiculos cano &nnibus, microbuses, etc.

No usar prendas de vestir de otras personas, ni tohallas, peines aje

nos.

No dornir en cama ajena y menos varios en una cama.

Baflarse diariamente, vy ¥ . . los nifios.

No acariciar a los animales enfermos.

No olvidar que la {inica manera de destruir al &caro es aumpliendo con

el tratamiento (Curacién), hervido de la ropa personal y de cama del

enfermo y aseo general.
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PP T ot Ul VU g

Y

Recién nacido

3 meses

6 meses

9 meses

10 meses

10 anos

-----

0.01 ml. intradémica
deltoides

2 gotas - oral
primera dosis
1/2 cc - Intramuscular

Primera dosis

2 potas oral

Segunda dosis

1/2 cc - Intramuscular

Segunda dcsis

2 gotas oral

Tercera dosis

1/2 cc- Intramuscular

Tercera dosis

Unica ~ 2 ml
Subcutanea

Refuerzo

Polio

trivalente
D.P.T.- Vac.
Triple-Cogueluche
Difteria-Tétanos.

Polio
trivalente

D.P.T. Vac.
Triple

Polio
Trivalente

D.P.T. Vac.
Triple

Sarampién

B.C.G.



CONSEJOS PARA EL AMA DE CASA

o LAS VACUNAS AUMENTAN LAS
DEFENSAS DE TUS HLJOS.
VACUNALOS.

e NO PERMITAS QUE TU HIJA VISITE

A NINOS ENFERMOS, SE ENFERMARA
TAMBIEN.

e ANOTA EN EL ALMANAGUE CUANDO
VACUNTS A TU HIJO, PON EL NOM-
BRE DE LA VACUNA Y LA FECHA.




o LA BASURA ATRAE
INSECTOS ¥ ROEDORES
NO LA ARRQJE A L
CALLE.

¢ HERVIR EL AGUA QUE SE
USA PARA BEBIDA,

e USO DE LA LETRINA SANITARIA PARA
EVITAR QUE LAS DEPOSICIONES Al AIRE
LIBRE SEAN FOCOS5 DE INFECTION,

P




TOME LOS VASOS Y TAZAS

o LAVESE LAS MANOS CON FRECUENCIA .
SIN TOCAR LOS BORDES.

ESPECIALMENTE DESPUES DE USAR EL
SERVICIO HIGIENICO, CUANDO LLEGUES
A TU CASA Y ANTES DE INCERIR TUS
ALIMENTOS.

CUBRASE LA NARIZ Y LA BOCA
AL ESTORNUDAR Y NO ESCUPA
EN EL SUELO.

¢ DEBE TENER SIEMPRE LAS UNAS °
LIMPIAS Y RECONTADAS,



