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MTACICt 

Este Mnual fue elaborado mediante un sub-contrato entre la sefiora 

Bertha Rios de Ribotv y la Agencia Cooperativa de Servicios Educa

tivos No.12 (CESA #12) de Wisconsin, E.E.U.U., representada por el 

Proyecto Portage, utilizando fondos de una subvenci6n de la Agencia 

parm el Desarrollo Internacional (AID). El trabajo fue contratado 

para su utilizaci6n v experimentaci6n en el Provecto "Validaci6n 

del Mbdelo Por-i:age": Programa No Escolarizado de Educaci6n Inicial 

con Base en el Hogar (PRONOEI-BH), ejecutado en los t~rminos de un 

convenio entre el Ministerio de Educaci6n del Perfi - representado 

por el Instituto Nacional de Investigaci6n y Desarrollo de la Edu

caci6n (INIDE) y la Direcci6n General de Educaci6n Inicial (DIGEI) 

- y CESA #12 y AID. Se considera este documento como uno de los 

sub-productos del Proyecto. Los derechos de publicaci6n, reproduc 

ci6n y utilizaci6n pertenecen exclusivamente a las Entidades del 

Convenio. 

Las opiniones o puntos de vista expresados son de exclusiva respon 

sabilidad del autor, y no necesariamente representan la posici6n o 

ficial o politica de las instituciones v agencias involucradas. 



Wfl1ccIcN 

La siguiente publicaci6n ha sido confeccionada, para el personal de
 

Animdoras del '"Provecto Validaci6n del Modelo Portage", con la fi

nalidad de orientar la educaci6n en Alinentaci6n - Nutricin - Salud 

en las Areas donde desarrollan su labor, contribuyendo de este modo 

al prop6sito de divulgar conocinientos, sobre estas iportantes ma

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

La ensefianza de la Alimentaci6n - Nutrici6n - Salud debe ser senci-

Ila, eminentemente prkctica, directa, continuada v adaptada al ni

vel del que la recibe, enpleando un lsnguaje facilmente comprensible. 

OBJErVOS: 

1.- Iplementar los conocimientos sobre Alimentacidn - NUtrici6n
 

- Salud. 

2.- Brindar sugerencias pars:
 

a) el desarrollo de actividades educativas; y, 

b) ]a aplicaci6n de los conocimientos adquiridos. 
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ALDENIOS 

FUNCIONES EN EL ORGANI9M 

OBJETVOS 

Guiar al grupo hacis el conocimiento, de la relacitn que existe entre 
una buena nutrici6n y e.mantenimiento de !a salud. 

- Brindar infornmaci6n, sobre !as funciones, que cumplen los alimentos
 
en el organismu y cano se deben combinar en las comidas del dia.
 

- Dar a coiocer una gula prkctica, para seleccionar los alimentos del
 

rfgimen diario.
 

CONIENIDO 

Existe una relaci6n estrecha, entre Salud y Nutrici6n, no se piede al 

canzar un estado satisfactorio de salud y prevenir enfermedades, sin 
an adecuado estado de nutrici6n; y no se lograra este estado, si es que 
la alimentaci6n no es suficiente en cantidad, y de calidad apropiada. 

La nutrici6n adecuada es esencial para el desarrollo y funcionamiento 

de todos los 6rganos del cuerpo, para el crecimiento, para la conserva 
ci6n 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 la 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 consunen alimentos de tres a cuatro veces al dia, por lo que no hay 
prictica que influya tanto en la salud, ccmo las decisioes que s tcmm 
en relacidn a lo que va a consumirse. 
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Para el normal crecimiento y desarrolle del cuerpo se necesita obtener
 
de los alimentos sustancias nutritivas que van a cunplir diferentes fun 
cione er el organismo. 

Estas sustancias nutritivas, lainadas nutrientes o principios nutritivos 
son: las proteinas, las grasas, los carbohidrato, las sales minerales,
 
las vitaTiinas y el agua; Jas cuales cumplen las siguientes funciones en 
el organismo:
 

° 
1
 Penmiten obtener: energla para toda actividad que se realiza en el
 
dia (el trabajo, juego del niflo, las tareas damensticas ccmo cocina,

lavado, el deporte) y el calor necesario para mao-ttener la temperatu 
ra del cburpo. 

20 Proporcionan el material necesarlo para construir y fonmar nuevos 
tejidos (ccmo ocurre en e 1 crecimiento y en el enbarazo) y reparar 
los tejidos ya gastados. 

30 Brindan los elementos que permiten el normal funcionaniento 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
 
en otros, pero ninguno en la cantidad y variedad que el ser humano nece
 
sita diariamente, a excepci6n 
de la leche aterna, durante los primeros
 
meses de vida. 

El cuerpo del niflo y del adulto gastan constantemente energla y muchas 
de las sustancias que los fonnan, este gasto debe ser cubierto mediante 
los alimentos que se ingieren en el dfa; y cano no existe ningin alimen 
to que por sf s6lo pueda cubrir las necesidades de todos los principios
nutritivos, llegaremos a la conclusi6n de que se deben ccmbirar adecua
damente los albientos en las ocuidas del dia, para proporcionar al cuer 
pa todo lo que gast6, adenis a los niflos para cubrir las necesidades de 
su organismo en crecindento. 
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Una forma practica de conocer, si el mend que se va a ingerir es adecua
 
do o no, es guiarse por el Cuadro de los Grupos de Alimentos. En el men
 
cionado cuadro los alimentos se clasifican por su contenido en sustan 
cias nutritivas y las funciones que estas sustancias cumplen en el org

r.sm. 

En el i-rimr Grupo, se encuentran los alimentos que contienen principios 
nutritivos que proporcionan energia para el trabajo y ]as actividades
 
diarias y el calor para mantener I& temperatura del cuerpo. Son alimen
tos que contienen en mayor cantidad grasas e hidratos de carbono, (azti
cares y almidones) principios nutritivos que el organismo utiliza para 
cubrir sus necesidades de energfa y talor, por le que a este grupo de 
alimento, se le conoce con'el nombre de alimentos energeticos. 

En el Segundo Grupo estan los alimentos que proporcionan al organismo nu 
trientes o principis 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 protefnas, que se encuentran en los alimen 
tes del segundo grupo en mayor cantidad y de mejor calidid que en otros 
alimentos. A este grupo de alimentos se le conoce come Alimentos Cons -
tructores.
 

El Tercer Grupo de Alimentos, brinda nutrientes que ayuddn al buen fun
cionamiento de todos los 6rganos de nuestro cuerpo; favorecen el creci
miento, mantienen la salud protejiendo 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 consmi alimentos de cada grupo en todas las cmidas del dia, se es 
tara ingiriendo una alimeritaci'n balanceada, y nutritiva que nos manten 
drh sanos y con vitalidad y energia suficientes para cumplir con las ac 

tividades diarias. 



UMAGUA DIARIA PAPA ALIMEtNTA~ CORRECTAIIJT 

GRUPO gNIIBITI COt DtYLSTA CIRIAL91 V 59RIVADDA, TIMIRCWADI. 
AZUCARI T SUMAS. 

Not~re . ads rtzones. 
Pam
 
papal
f does 

IRUPO COMITRUCTORa 	 PESCADO, CARNOI,AWII,VVICIRMS, WVI,
 
QJINUA 0 MENCISTRAM
 

;a orclr' 

Lochs, queso 9 roquesa 

Una o do$ perasin' 

GRUPO R[GIJLADOR, VIRDURMI V TAS 

COM CAMARA, ALIMINTOS K MA AMRPOI ICOO SUB COMIN 



-4-


ALIMENTOS ENERGETIOS
 

OBJMTIVOS 

Brindar informaci6n adecuada y suficiente en relaci6n a los alimentos 
que cuiplen funci6n energ~tica, y a su uso en el r6gimen diario. 

Guiar hacia el entendimiento de que los alimentos energ~ticos deben
 
ingerirse con otros alimentos, que eleven su valor nutritivo y mejoren
 

su ut.ilizaci6n por el organismo.
 

CONTENIDO 

Los alimentos que cumplen funci6n enrg6tica son aquellos que le propor
 
cionan al cuerpo, elevadas cantidades de sustancias nutritivas que nues 
tro cuerpo utiliza ccno energia; que nos permite la fuerza necesaria pa 
ra el cumplimiento de las actividades fisicas del dia cano caminar, tra 
bajar, estudiar, cocinar, lavar, correr, jugar, para el funcionamiento 

de nuestros 6rganos y ademds nos brindan tambi6n calor para mantener la 
temperatura del cuerpo. 

Las sustancias nutritivas que contienen los alimentos energ~ticos en ma
 

yor cantidad son los hidratos de carbono, bajo la forma de azticar y al

mid6n y las grasas.
 

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

los tuberculos y ralces.
 

Los alimentos energ~ticos con alto contenido de hidratos de carbono ba
jo la forma de azficar son los azfcares, la miel, la chancaca. 
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Los alimentos energ~ticos con alto contenido de grasa son los aceites,
 

manteca, margarina y la mantequilla.
 

Todos los alimentos aportan cantidades diferentes de calorfas siendo 
los del 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 alimentaci6n enteras o como harinas. Los cereales
 
son el arroz, el maiz, el trigo, la avena, la cebada y los derivados snn:
 
la harina de trigo, de malz o de cebada y los fideos, semola, pan, galle
 
tas, bizcochos que se preparan con dichas harinas; los de mayor consuno
 
son los derivados del trigo. Tambi6n se considera ccmo cereal a la qui
nua, la cafih.hua que son de gran valor alimenticio.
 

Los cereales son una fuente importante de energla, y son los alimentos
 
que ms se consumen en el pais, se usan en variadas formas y en las ccni
 
das que habitualmente se hacen en el dia. Tanbi~n brindan otras sustan
cias nutritiva como las proteinas, minerales y vitamninas. Pero sus pro 
telinas no son d2 buena calidad, por lo que,para elevar su valor nutriti 
vo, deben comerse mezclados con queso, leche, huevo o pescado; si esto 
no es r .-,ble se consumirdn con alguna menestra; porque una alimentaci6n 
t.,r-sa ao 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 cafiihua que 
se iicluryen en este grupo poseen buena calidad de protelnas, por Io que 
deben comerse frecuentemente, mezclada en el quaker, agregada a las so
pas, en guisos o dulces, especialmente para los nifios.
 

Las menestras o leguminosas secas, existen en una gran variedad y son 
utilizadas, preparadas en diferentes fonmas. Las mfs consumidas en el 
pals son los frijoles, camo: canario, bayo, blanco, panamitos, castilla, 
as! como el frijol soya de gran valor nutritivo. Ademis se ingieren tax 
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bien pallares, lentejas, habas, garbanzos y arvejas secas. 

Las menestras son de gram valor alimenticio, pues adamds de brindar ca

1or y energia contienen sustancias nutritivas que contribuyen a la for

maci6n de mtisculos, 6rganos y demds 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 cascara, y 

para que aumenten su valor nutritivo, y utilizaci6n por el organisno,
 

agregarles queso, leche o servirlas con pescado o huevo; esto es inpr

tante sobre todo para los niflos que est~n en pleno crecimiento. Los
 

adultos pueden comer las menestras mezcladas con cereales como arroz,
 

trigo o sus derivados.
 

Tub~rculos y raices.- Los tub~rculos y ralces son de gran consumo en el 

pals, debido a su costo y a que se adaptan a multitud de preparaciones 

como guisos, sopas, ensaldas, entradas como accmpafiantes de variados pla 

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

Los tuberculos y ral-ces m~s consumidas son: la papa, que se encuentra 

en los mercados casi todo el afho, el camote en sus diferentes varieda

des: amarillo, morado o blanco; la yuca, los ollucos; la oca. Existen 

otros tipos de tuberculos en la sierra de nuestro pals, camo el afio, la 

mashua, el llac6n, la racacha. 

Los tub'rculos y ralces contienen apreciable cantidad de almid6n, que 

el organismo utiliza cano energla o fuerza necesaria para el cumpli -

miento de las actividades diarias y camo calor para mantener la tempe

ratura del cuerpo. Mamas del almid6n contienen tabi~n agua y vitami

nas; especialmente la yuca y la papa, que proporcionan vitamnina C en
 

cantidad apreciable y el camote pro-vitamina A. Para evitar p~rdidas
 

vitaminicas durante la cocci6n, se deben sancochar con cascara 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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ALBBMM cORMUrmn 

Dar a conocer que los alimentos constructores brindan al organism sus
tancias necesarias para la formaci6n, Taontenimiento y reparaci6n de 
los tejidos del cuerpo. 

- Orientar hacia el conocimiento de la necesidad que tiene el organis 
mn en crecimiento de alimentos constructores.
 

- Ensefiar a 
sustituir adecuadamente los alimentos constructores. 

COMNrIDO
 

Los alimentos constructores son aquellos que brindan al organism can
tidades variables de protelnas de alta calidad, y que el organismo uti 
liza para la foniaci6n, reparaci6n y mantenimiento de musculos, piel, 
sangre, organos, y demas partes del cuerpo humano, edemas las proteinas 
proveen defensas contras las enfermedades, y fornan parte de sustancias 
vitales para el organismo. 
La protelha representa la f istancia mas inportante del reino org~nico

"Sin proteinas no 
hay vid& posible en nuestro planeta".
Los alinentos que forman el GRUPO CNSTRUXTOR son la leche, el queso,
el huevo, las carnes, aves, poscados y las visceras. 

La Lethe.- Es un alimento lHquido de sabor ligexnente dulce, color blan 
co amarilbnto, y es considerado cow uno de los alimentos ntis completos 
que utiliza el hombre. Brinda apreciable cantidad de calorfas por las -
grasas e hidratos de carbono que contiene, sus protelnas que scn de bue 
na calidad son usadas para formar o mantener tejidos, contiene ademis 
sales minerales, siendo la mis importante el calcio que es ry escaso 
en otros alimentos y es necesario para la fcrmaci6n y mmteniniento de 
huises y dientes. 
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Adaems la ledhe contiene vitamirtas A y D, y del complejo B necesarias 
par mantener la salud. 
Debido a su gran valor nutriti.o, todos deben tomar leche; como bebida 
o mezclad) con cereales o agrc-ada a sopas o pures. Durante la nifiez, 
y la adolesceicia por ser tpocas 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 dfa ya que las necesidades die sustan
cias nutritivas son mayores. Adenis de la leche fresca, tambi6n se uti
liza la leche evaporada que es leche fresca a la cual se le ha extraido 
la mitad del agua de composici6n mediante procedimientos especiales y 
que se vende enlatada; contiene todas las sustancias nutritivas qa' jo
see la 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 valiosa fuente 
de proteinas, sales minerales especialmente calcio el que se encuentra
 
en mayor proporci6n que en la leche debido a que contiene los s6lidos 

de la leche por lo que 30 gramos de queso pueden sustituir a taia 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 com carnes a los imisculos y visceras de animales 
utilizados en la alimentacimn. Las carnes contienen protefnas de buena 
calidad y grasa, minerales especialmente hierro y vitamiras. 
Todas las carnes tienen valor nutritivo semejante por lo quz pueden -
sustituirse unas por otras de ',cuerdo a su disponibilidad y a su pre 
cio. Las carnes mns usadas en iuestro pals son la de carnero, cer&o,
 
vaca, cuy, conejo; de ayes como gallina, pato, pavo y carns so= co
w charqui, chalona, cecina.
 
Ttbien se incluyen en estv Sripo a las visceras cm *I hipd&, rifufb,
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pulames, 'bazo, sesos, ubre, mondongo, y la sangrecita que es Uma S 

celente fuente de hierro; las v1sceras son usadas casi en su totalidad 
por no contener excesiva cantidad de grasa, huesos, cartilagos, son 
ademds de facil preparacin y de un gran valor alimenticio. 
Es inportante recerdar que cualquiera sea la form de preparacion la 
came mantiene su valor nutritivo, y que los caldos solo proporcinah 
agua; pequefia cantidad de grainy sustancias que le dan sabor y aroma 
pero no un gran valor nutritivo, para aunentar su valor rdeben preparar 
se con el agregado de diferentes alimentos. 

Vescado., El pescado al igual que las carres, es utir buena fuente de 
protenas de alta calidad, en la alimentaci6n diaria. En nuestro pals 

existe gran variedad pero por ideas erradas o hbitos inade-mados, s6
lo se consume unas cuantas especies conocidas, las que por su alto cos 

to, no estfn al alcance de la mayor'a de la poblaci6n. 

Otra de las causas de menor consumo de pescado, son las ideas equivoca 
das de que: su valor nutritivo es menor que la came de res; de que pro 

duce alergias e impide la cicatrizaci6n de las heridas. 

El pescado puede prepararse en variadas f iias, y no solamente en cebi

che o frito, puede reemplazar a la came en cualquier preparaci que 
quiera realizarse para integrar el men6 del ca. 

Debe recomendarse el consumo de pescado fresco y difundir la fonna de 

reconocer si el pescado es fresco o no, ya que es un alimento que se 

descoione facilmente, asi mismo debe incrementarse el cmsumo de va 
riedades quo no son nuy conocidas, debido a su menor precio. 
Los mariscos brindan tambien proteinas de alta calidad, sales minerales 
y vitaminas, perv se recomienda adquirirlos vivos, para tener la seguril 
dad que son frescos, los mfs consumidos son choros, machas, cangrejos, 

caracoles; pueden ser preparados en variadas forms co sustitutos de 
la came. 

El Huevo.- Es un alimwto r/nutritivo, ya que ctmtienpnrotefM do 
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mapn fica calidad y apreciables cantidades de hierro y vitminas, por 

lo qw puede reemplazar a la came; ademis es de fkil digestidn y se 

prepaa en variadas foimas s6lo o ccubinado cn otros alimentos. 

i nuestro pais el huevo no es un alimento de consuzo frecuente, por

que no cmocen su valor nutritivo, y porque se tienen nLchas ideas 

erradas o prejuicios para su cnsumo. 

El huevo debe ser inclufdo en la alimentaci6n diaria, especialnento 

si el consumo de came es poco frecuente. 

Caracteristicas del huevo fresco: Tiene la clara transparente y de cm 

sistencia firme; la yema en el centro es redonda y sobresale, cuando 

el huevo envejece la yema aumenta de tamafio y parte del agua de la cla 

ra penetra en la yema que pierde su rigid~z y se aplana. 

Debe tcnerse r resente que una porci6n de came, se reemplaza por do' 

huevos en c into a su valor prot6ico. 

o0 o o o o e 0 0 9* ooo0. 00 00 4 0oo0 0
o 00o0.0o
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ALIMENOtS RBG(JLADORES 

Dar a conocer que alimentos cumplen fLmci6n reguladora en el organismo, 

y cual es su valor nutritivo 

- Orientar hacia el cc-iocimiento de que las verduras y frutas deben 

consumirse diariamente en cantidades apropiadas. 

CONrENIDO 

Los alimentos reguladores son las verdures y las frutas debido a que
 

contienen cantidades adecuadas de vitaminas y sales minerales, las que,
 

en nuestro cuerpo ordenan el funcionaniento de todos nuestros 6r7:anos, 

favorecen el crecimientorefuerzan la capacidad del organisno, conservan 

la piel y mucosa5 sanas pe~naitiendoles ser barreras contra las infeccio 

nes, aslmismo conservan las encias saludables. 

Ademns las frutas y verduras contienen tambi~n abundante cantidad de 

agua y celulosa sustancia que sirve para el buen funcionniento del in 

testino y favorece la eliminaci6n. 

Entre las vitaminas mas importantes que contienen las verduras y las 

frutas est n la vitimina "C" y el caroteno o pro-vitamina A, 

Las vitaminas en general son compuestos esenciales en pequefias cantida

des, para la utilizaci6n de o'tros nutrientes o principios nutritivos, y 

para mantener el bienestar del cuerpo. 

El organismo debe recibli las vitaminas diariamente con los alimentos, 

ya que no las puede sintetizar, la mayoria de los alientos contienen 

diversas vitaminas pero nirguno las contiene en cantidades suficientes 

para satisfacer las necesidades vitaminicas. 

La vitwina '" o Icido asc6rbico.- Es uma sustancia imiiqwLsable Pe

ra el funcionumiento normal del organimo y &'- estar presete an Is 

alimntacidn en cantidad suficiente. Se destruye .por Is ai ib del O
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1or, por lo tanto es preferible consumir allmentos que la contienen
 

crudos o no denasiado cocidos, adorers es soluble en agua, por lo tanto
 

pasa al liquido de cocci6n y en contacto con'el aire se oxida y pierde
 

su actividad. No se almacena en el organisno.
 

Sus funciones son: Es indispensable para la utilizaci6n de ciertas sustan
 

cias derivadas de la proteina. 

Internviene en la fonmaci6n de la sustancia que une las c6lulas de los 

tejidos y es indispensable para la formaci6n del coligeno, que es una 

protelna necesaria para que las heridas cicatrizen. 

La Vitamina "A".- La vitxmina "A"es una sustancia que se encuentra co

mo vitamina "A" activa, en los alimentos de origen animal especialmente 

en el hgado; y cco caroteno o pro-vitamina "A"que se transfoma en el 

organismo en vitamina "A", se encuentra en los vegetales en ciertas par 

tes de la planta cano las hojas de color verde intenso, algunos frutos 

car.o papaya, mel6n, maracuya, zapallo. y algunas rakces como la zana -

horia. 

La vi tamina "A"cuiple funciones importantes y debe estar preserte 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 la piel, pelo, mucosas.
 

Participa en la utilizaci6n de las proteinas.
 

Es indispensable para el proceso visual.
 

Las sales minerales necesarias para el hombre se encuentran en la mayo
 

ria de alimentos, pero hay dos cuyo contenido en la alimentaci6n es
 

escaso en relacibn con la cantidad que el orgardsmo requiere, y son el 

calcio y el hierro. 

Calcio.- Es uma sal mineral que se encuentra en los vegetales como par

te esencial de la c~lula, en el reino animal sucede lo migno . con la 

particularidad de que el esqueleto de los vertebrados esti fornado 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 deorigen animal cano el de la leche es ffkcilmente absorbido ror el intes
tino en cambio el calcio que procede de los cereales y de las hojas ver
des cxv zzijinacas se absorbe en menor proporci6n. 

El calcio da fixmeza y resistencia a huesos y dientes ademfs regula 
la contracci6n de los m6sculos, y la coagulaci6n de la sangre. 

El Hierro.- Se encuentra formando parte de la hemoglobina de los globulos rojos de la sangrede la hemoglobina muscular, y de sistemas enzimS
ticosl adema's se deposita en el higado, el bazo y la m6dula 6sea. 

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 perlodos donJe se necesita una cantidad adicional 
(crecimientos) se absorbe mfis hierro. 
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VERDURAS
 

Llamas verduras a los vegetales frescos que usans en nuestra alimen 
taci6n pueden ser hojas, tallos, flores, frutos, ralces.
 
Las verduras se caracterizan 
por ser buena fuente de pro-v-itaminas "A", 
hierro, calcio y vitamina "C". 
.Pero la mayor parte de las verduras, las consuzimos come condinentos en 
pequefia cantidad, debiendo fomentarse el mayor consume de ellas. 
Entre las verduras destacan las de hojas de color verde oscuro come es 
pinacas, acelgas, albahaca, perejil, clantro, hierba buena,-hojas de 
nabo, hojas de beterraga, hojas de apio, huacatay por contener,elevada 
cantidad de pro-vitamina "A", asl come hierro y calcio. 
Igualrente son de mayor valor nutritivo las verduras de color amarillo 
come el zapallo, y la zanahoria. 
El tomate y el pirdento tarnbi6n son buenas fuentes de vitamina "C"y 

caroteno o pro-vitamina "A".
 

Otros Vegetales.- Este t6nmino se emplea para designar a los otros 
ve 
getales que se consunen en las comidas del dra 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, la 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 dia, evi 
tando cocinarlas demasiado tiempo y prepar~ndolas nmentos antes de 
servirlas. 

00*0000** .0 0 O0 00000 .00
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FRUTAS
 

Se da el nonbre de frutas a la parte carnosa que contiene la semilla 

de las plantas, son alimentos de aroma y sabor agradable que se con

sumen crudas o cocidas, constituyendose si se consumen crudas en la 

mejor fuente de vitamina "C", ya que esta vitamina puede destruirse 

durante la cocci6n.
 

Las frutas contienen taubien buena proporci6n de agua, azricares an
 

cantidades variables y muy pequefia cantidad Ae proteinas.
 

Las frutas que contienen mayor cantidad de vi amina "C" son: naranja,
 

lima, mandarina, limn pepino, mel5n, la pifia.
 

Hay otro grupo de frutas quo adems de vitamina "C" contienen carotV.
 

no o pro-vitamina "A" como la papaya, el mango, el maracuya, ciruelas.
 

Se debe preferir consumir las frutas sefialadas como fuente de vitani

na "C" o las segundas, pero si no se encuentran en el mercado, o su
 

precio es uuy elevado, existe gran variedad de otras frutas durante
 
todo el afio, debiendose preferir las de temporada por ser m s bara
 

tas.
 

Toda la familia debe consumir frutas diarianente, sin pensar que solo 

son necesarias .ara los nifios o en epoca de verano; porque sino se 

cansumen no podr' cubrirse las necesidades de vitamina "C" del cuerpo. 

Debe reccwndarse pelar la fruta o prepararla en jugos o ensaladas 
antes de consumirlas y no con muchas horas de anticipaci6n para evitar 

destrucci n de la vitanina "C". 

0
 



CO KD 

NAAANJA 
1/2 	un Idad
 

grande
 

MANDARINA 
I unidad grande 

PAPAYA
 

1 taJada 

LI MON 
3 un|dades 

CIRUELA
 
8 unidades 


PEPINO
 
I unidad chica
 

ABRI DORES
2 melocotones
 

MANGO
 
I unidad medlana 

MELON 
I tajada medlan6
 

PIRA
 
1 rodaja gruesa 

GRANADI LLA 
2 unidades gran-


des. 

MEMBRI LLO
 
1 unidad mediana
 

PLATANO
 
I unidad chica 

SADA
NIA
 
1 tajada grande 

DEITANINA C E LAS FRuTAs Nm sA S 
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KANZANA
 
I unided chica 	 1 
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RECe0McICN4ES P'ARA EL WONSLM E!PIUJAS 

Al-CDirarlas: 

1.- No deben estar malogradas ni picadas por insectos o exceso de ma 
dur~z. 

2.- El color debe ser uniforme, parejo, no muy verde tratfndose de pa 
paya, mangos, pl~tanos, su sahor olor serfn agradables y su tex 
tura adecuada, ni muy dura ni de iasiado blanda. 

Al Consumirlas: 

Lavarlas minuciosamente si se comen con cascara, con agua limpia, te 
ni6ndose cuidado con las frutas de cascara blanda cow melocot i o ci 
ruela para no dafiarlas. 
Las frutas pequefias como las uvas se lavan removi6ndolas dentro de un 
tamiz o colador si estuvieran muy sucias se parten en racimos pequefios, 
para que el lavado sea mas facil y nmjor. 
Pelarlas antes de consumirlas o prepararlas. 
Mostrar Calendario de producci6n de frutas. 
f contenido de vitamina "C" de las frutas. 

0.,0o** ... o 0 o*04*.o.ooo 
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MNGENIUD M VITAMINA 'V' DE ALI4MAS PMAS EN 100 (3AMS 

MEDIlAS CASIRAS CWNIDO VITNINIOD 

VIT.C" AIi)-VITAMINA "All 

mgrs. murs. 
Presas S u. grandes 42.0 --

Ciruela 5 u. grandes 33.4 --
Abridores 2 unidades 27.5 0.32 
Mango 1.u. madiana 24.8 1.03 
Mandarins 1 1/2 mediana 48.7 --
Lim6n 3 unidades 44.2 --
Lima 1 unidad grande 36.0 --
Maracuya 2 unidades 20.8 1.62 
Camu-Canu 11 - 10 u. grandes 2,780.0 --
Mel6n 1 taj ada 23.0 --
Naranja Agria 1 vaso de jugo 42.0 00 
Naranja de Guayaquil 1 u. chica 42.2 --
Naranja de Huando I u. chica 43.9 --
Papaya 1 tajada 47.7 0.41 
Pepino duke 1 u. chica 29.7 -
ktifia 1 rodaja delgada 25.0 -
k'latano verde 1 unidad 10.4 0.91 
lPk'tano de la isla 1 u. chica 4.2 0.90 

Toronja 1/2 unidad 50.6 --
Tumbo costefio 1 tajada 34.3 --
Tunbo serraro 2 unidades 66.1 1.03 
Tmna colorada 1 1/2 imitA -
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,ACrANCIAMTERNkL
 

WM1 RTANCIA Y wESIIA 

El primer afio de la vida, es determinante para el futuro del niflo,
 
pues durante este primer afilo, el nifto 
crece y desarrolla con .yor
 
velocidad, siendo un requisito muy 
 importante para su crecimiento y
 
desarrollo una adecuada ingesti6n de alimentos 
en cantidad y calidad. 

El niio es particularmente vulnerable su primer afto;en en este tiam 
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 ingesti6n de alimentos prot6icos, el crecimiento se 
retardara.
 

El r eci~n nacido depende de la leche humana o de f6rmulas preparadas
 
con leche de vaca, para satisfacer todas sus necesidades nutriciona 
 -
les durante los primeros meses de vida, pero debe tenerse en cuenta y 
camprender las limitaciones de la leche de vaca e-i la alimentaci hu
 
mana, debido 
 a que la leche de cada especie es especifica para su crfa, 
y a que los indices de crecimiento del lactante humano y d; la terne 
ra son muy diferentes.
 

Por eso la leche materna es el ideal para el nitio debido a qe m ccm 
posici6n en sustancias nutritivas y la cantidad de leche secretada, 
varfan en relaci6n con las etapas de lactrcia y cmn las horas del d1a. 
As~imo, los anticuerpos presentes en la leche huma inMibei el de
sarrollo de algwos virus, y ofrecen proteccidn ccntra allgnas Wee 
ciwes, camo se ha dmostrado en estudics ruulizdos Sscia, NM. 
y Grn Dretaft , y cups remwltados dmostrarm q lot aUoom" 
dos par su amdre safrim mu. "feuswwAdam i' F N68n. go am oft 
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poseen resitencia contra enfermedades del est6nago e intestino, sino que
enfermban menos de las vlas respiratorias y del oldo, se presentaban 
menos casos de fiebre y menos diarreas que los alimentados con leche de 
vaca. 

La leche materna tiene adems otras ventajas:
 

- No esta contaminada y su costo es nulo.
 
- Su camposici6n y temperatura son las mas adecuadaso
 
- Es de ficil obtenci6n, y establece relaci6n afectiva entre madre e
 
hijo, lo que es muy importante para el desarrollo emnocional del niflo.
 

- Favorece la absorci6n del calcio y del f6sforo y la sintesis de otras
 
sustancias nutritivas por la presencia de cantidad importante de az(i
 
car de leche o lactosa.
 

-
Ofrece sustancias nutritivas necesarias para el desarrollo del cere
bro, y es de fdcil digesti6n, asimilaci6n y utilizaci6n cowo lo de 
-

muestra el excelente crecimiento del nifio alinentado por su madre, por
 
otra parte los nifios menores de un afio que fallecen por desnutrici6n,
 
en su mayorfa no fueron alimentados al seno materno.
 

La lecl9 materna es un liquido muy camplejo adaptado a las necesidades
 
nutritivas del nifio, es una secreci6n 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 mfis
 
notoria la importancia nutricional y antidiarreica de la lactancia na
tural cano alimento Cinico durante los primeros seis meses de vida y co
 
mo importante suplemento prot~inico en el primer afio de vida.
 

HORARIO
 

El horario de la lactancia debe estar basado en Is dmaW del nift 
especialmente en lala ctacia mterna, debt alin .temal nib a 
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da sefiales de hambre de esta manera se establece un ritmo de alimenta
ci&n adaptado a las necesidades individuales del niflo, ya cque los m~to 
dos rigidos en la alimentaci6n se ha visto que son anticuados e inclu
so perjudiciales; al niflo debe tratirsele camo a un ser humano y no co 
mo aut~nta; sin embargo se aconseja que al inicio la madre siga un ho 
rario apraximado, el que ira modificando a medida que la experiencia le 
permita conocer las necesidades individuales de su niflo, teniendo en
 
cuenta el apetito del niflo, sus preferencias y sus deseos; las cantida
 
des de alimentos y los intervalos entre ccmidas deberfn ser el~sticas
 
y flexibles. 

Cuanto tiempo debe darse de mamar? 

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

Cada cuanto tiempo debe mamar el nifio? 

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

El hambre del nifio es f~cil de reconocer, y es en ese mamento que se 
le debe alimentar, lo que serg para el nifio una experiencia agradable. 
Si la madre tiene poca leche el nifto demandara alimento a cada mumento 
sin dejar pasar siquiera tres horas. Se ha observado que los niflos na
cidos a su tnnino (nueve meses de embarazo) maman de 6 a 10 veces &I 
dia durante la primera semana, cuando la leche definitiva esta presente, 
la mayorla de niflos ingiere lo suficiente para mantenerse satisfecho par 
un perlodo 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, c6nodo, descansando la cabeza en el brazo de la ma
dre, la que tambi~n dcLe tener cauodidad 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 ning6n 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. 
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ALMENTJACIOI4 ItRANTE ML rDET 

Iuos visto anteriornente la importancia de la lactencia materna para el
 
desarrollo del nifto, trataremos 
Oiora de la alimentaci6n ccmplementaria.
 
Al Ilegar el niflo a los seis meses de edad sus necesidades de leche han
 
aumentado, mf.s que la producci6n de leche materua, 
 por lo que se irS sus
 
tituyendo gradualmente por la leche de vaca, teniendo especial cuidado
 
con 
 la higiene de los utensilios usados en la preparaci6n del biber6n, y 
con la calidad sanitaria de la leche que se usa.
 

A partir de los seis meses se sustitulra una mamada de leche materna por 
una raci6n de leche de vaca, sin embargo si la madre no dispone de leche 
de vaca u otra leche para dfrsela al nifio cuatro veces al dia, no debe re 
canendarse el destete ya que es preferible que el nifio contirie obteniendo 
de la leche materna las sustancias nutritivas de alta calidad que necesits. 

Ademfis de leche el nifio a los seis meses debe estar ingiriendo frutas camo
 
naranja, papaya, pifia, plftano, manzana, etc., en jugos o 
en pur6s de frutas 
crudas o cocidas, que se canienzan a incluir en la dieta en los primeros 2 6 
3 meses de vida, si la lactancia es con leche de vaca; si el niflo se alimen
 
ta con leche materna no necesitara otro alimento hasta los seis meses. 

Asfriismo cereales cano harina de maiz, de trigo, de quinua, de papa, s6mola, 
en papillas o mazamorritas ligeras,*y avena y quinua en cocimieitos bien co
lados los cuales pueden darse desde los 3 6 4
meses.
 

Entre 5 y 6 meses se le agregarfn, yema de huevo, verduras sobre todo de co
lor verde y amarillas cano zapallo, zanahoria en sopas o en purfs bien tafi
zados para obtener uma consistencia suave, agregindole leche o poquito deun 
mantequilla o margarina vegetal, pueden mezclarse con tubfrculos camo papa, 
canote, etc. 

Entre los 6 y 7 meses le sparecen dos dientecitos por lo que pusd qrqazse 
pedacitos de pan o gafletas que espezara a nasticar. 
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Entre 8 y nueve meses, came molida y raspada de ave o de res, c de pescado 
sin grass, purf de menestras peladas y tanizadas camo fijoles, garbanzos, pa 
llares, arvejitas, habas, lentejas. 

A los r--ve/diez meses con mfs dientes puede masticar mejor trozos pequefios 
y suaves de plftano, papa, camote, zanahoria y manzana. 

A los once v doce meses canpleta su alimentaci6n, cmiendo visceras cmo hfga 
do, rifi6n y trocitos de carne suave sin pellejo, ni nervios. 

Debe recordarse de que, a 
mayor edad el nifto debe rezibir ms alimentos, te
niendo la precauci6n de agregarle un alimento nuevo cada vez, en pequefia canti
 
dad e irla aumentando progresivamente en el men:i del dia para no recargar una
 
sea camida. 

Er, lo posible al aflo, el niflo debe comer 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 tendrf
 
mfs probabilidad 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 son aprovechados los alimentos serg mediante el con
 
trol frecuente de peso.
 

Debe recordarse que esta es una orientaci6n general, de la cual pueden rea
lizarse variaciones, adelantando retardando
o la incorporaci6n de algunos
 
alimentos, pero teniendo presente, 
 que para la formaci6n de los buenos h9bi
tos alimentarios es indispensable que la hora de la comida constituya un pe
riodo agradable de la vida familiar, para que el nifo asocie mamentos pla 
centeros con 
la hora de las ccmidas, pero sin confumdirlo con ruegos, ni mi
mos exagerados, ni utilizar el alimentos ccmo sidtolo de recaoinesa o castigo, 
es irportante tambi~n que los padres den el ejemplo, para as! enseflar a caner 
al nifao, si in alimento es rechazado por los adultos, los niflos lo aceptano 
rin t&Maoc, pot lo tanto el ambiente que rodea al niflo debe inclutr personas 
que tengan buenos hhbitos alimentarios. 
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ALh W.NACION DEL NIRO DE 1 A 5 AOS 

Las 	 consecuencias de una alimentaci6n inadecuada en el nifto de 6sta edad 
son 	 lamentables, siendo las primeras manifCstaciones las deficiencias de 
peso y talla, llegando posteriormente a la disminuci6n de la capacidad -
fisica e intelectual; condici6n que probablemente ya no es regresiva y Cu
 
yas consecuencias se manifiestan au'n en la edad adulta; gente con poca ca
 
pacidad de trabajo, y que producen menos.
 

Sabemos que el nifio en esta etapa est9 creciendo fisica y mentalmente, es
 
muy activo, juega intensamente por lc que necesita suficientes calorfas 
para recuperar las energias que gasta. Sus huesos estan 
en pleno crecimien
 
to y le estgn saliendo nuevos dientes por lo que necesitan comer diariamen
 
te alinentos fuentes de calcio y vitaminas. Sus m6sculos teiidos y todos 
 -
sus 	6rganos estgn creciendo y desarrollando por lo tanto necesita consu 
mir alimentos fuentes de calcio y vitaminas. Sus misculos tejidos y todos
 
sus 6rganos estan creciendo y desarrollando por lo tanto necesita consumir
 
alimentos fuentes de PROTEINAS de buena calidad.
 

Una 	buena alimentaci6n a esta edad debe estar formada por: 

1. 	 Alimentos ENERGETICOS, que aportan basicamente CALORIAS, tales como: 
Cereales: avena, quinua, trigo, maiz, arroz.
 

Derivados de cereales: harinas, s6mola, pan, fideos y pastas en general. 

Tub6rculos y rakces: papa, yuca, camote, olluco.
 

Inestras: 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 (ayes, cuy, carnero, cerdo), pesca 
dos, mariscos, came seca, vfsceras (mondongo, higado, ubre, riA6n, pul
m6n) y huevo.
 

3. 	 Alimentos REGUIADORES, que aportan b~sicamente VITAI4INAS y SALES MINERA-
LES, tales cnmo: 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 n(mero de ccmidas que se debe dar es de tres, mh' .igerios que 

de preferencia serdn alejados de las comidas principales. El nift en esta 

edad tiene una capacidad gstrica pequefia, por lo tanto requiere mayor nf_ 

mero de comidas y de volidnen pequeflo. 

Para una alimentaci6n eficiente ebe tenerse en cuenta lo siguiente: 

Se debe continuar con la ensefianza de buenos h9Ditos de alimentaci6n que 

se inici6 cuando el beb6 empez6 a probar los primeros alimentos s6lidos. 

Servirle porciones pequefias y agregarle m.s si 61 lo pide en lugar de ser 

virle mucho. Un plato lleno "espantarg" el apetito de. nifo.
 

Debe comer solo, con la discreta vigilancia de los padres. No regafiarlo
 

si derrania o se ensucia. Su habilidad mejorara con la prdctica.
 

Las cucharas de mango recto facilitan el comer, los tazones ) platos con
 

borde alto evitan que derrame. 

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 pr6xima ccmida lo harg mejor. 

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

se le retira el plato sin comentarios y sin enojo. 

Sus comidas deben sex 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 mfs grandecitos deben lavarse los dientes despu6s de cada comi 

da.
 

El "no donmir bien" afecta a la nutrici6n del nifio, ya que 6ste 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 atenci6n mndica peri6dicamente, la que es necesaria pa
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ra su salud ffsica y mental. El mdico es quien puede juzgar si su color 
revela salud, si crece y aumenta de peso regularmente, si est sano o pre 
senta sinta as que indiquen uria posible perturbaci6n de su estado de salud. 
Tambi~n el niflo 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 alimentos -
poco condimentados, suaves, gelatinosos y cuya temperatura sea tibia, pre 
fieren alimentos de tamahfo pequeflo y faciles de comer.
 

El estg mns atento al medio que le rodea que a la ingesti6n de alimentos, 
lo que no debe alarmar a la madre; asi mismo el rechazo de los alimentos
 
es una ara poderosa del niflo a quien se le permite hacerlo, la atenci6n 
que se le brinde fortalecerg esta actitud. 
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DETERIORO Y (f0NSERVACION DE LOS ALhIENTOS 

OBJETIVO 

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

pr~cticas para su conservaci6n.
 

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

o se sacrifica, pasa por una serie de etapas de descomposici6n.
 

La rapidez con que se desccuiponen los alimentos dependera del tipo de
 

alimentos; asi la carne, el pescado, las aves pueden volverse infitiles
 

en tmo o dos dias a la tcmperatura anbiente, asimismo ]a leche cruda;
 

algunas verduras de hojas verdes y las frutas.
 

Las causas principales de la descomposici6n de alrnentos son:
 

1. 	 Los insectos, los par~sitos y los roedores.
 

2. 	 La actividad de microorganismos especiahnente levaduras y mohos, 

que SO encuentran en el suelo, en el agua, en el aire, en la piel 

del ganado, plinas de ave, en el interior de los intestinos, cds
 

caras de frutas y verduras.
 

3. 	 La humedad, el calor, el aire. 

4. 	 La luz, el tiempo y
 

5. 	 Los enzimas naturales de los alimentos.
 

Estos 	factores no trabajan aisladamente, las bacterias, los insectos y
 

la luz pueden actuar simult~nearente para descomponer los alimentos, 

asTmismo el calor, la humedad, el aire pueden influir en la prolifera

ci6n y actividad de las bacterias, lo mismo que en la actividad quimi
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ca de los enzimas de los alimentos.
 

Muchas formas :e deterioro o dafio pueden ocurrir en cualquier mcmen

to, segtin el alimento y las condiciones ambientales.
 

A fin de lograr su conservaci6n hay que eljiiinar o reducir al minimo 
todos etos factores en el alimento tomano medidas de Higiene Alimen
 

taria.
 

Se deninina Higiene Alimentaria, a los cuidados que se deben tcmar con
 

los alimentos para lograr que est'n libres de microbios u otras sustan
 

cias nocivas para la salud. Se pueden aplicar principalmente en la con
 

servaci6n, almacenamiento, manipulaci6n, preparaci6n y servicio de los
 

al imentos.
 

Los medios para la conservaci6n y el almacenamiento higi&nico de los
 

alimentos varlan con la clase y la caracterlstica de los mismos, pero
 

podcnos mencionar los principales.
 

Si los alimentos se van a guardar por un corto tiempo, debe mantener 
sele vivo el mayor tiempo posible, lo mejor ser'a matar al animal o 

arrancar la planta justamente antes de ccomerla, desafortunadamente es 

de posibilidades limitadas. 

Si hay que matar al animal, lImpielo, cfibralo y enfrielo sin embargo
 

estas precauciones s6lo retardarfn los factores de descmposici6n por
 

horas o unos pocos dias.
 

Para la conservaci6n por un tiampo mfis largo hacen falta otras precau 

ciothes: la cocci6n, refrigeraci6n, salaz6n, estas medidas tienen cano 

finalidad, inactivar o controlar los microorganisno que son la causa 

principal de la descuiposici6n. 
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Los medios mfis usados para el control de bacterias ievaduras y mohos
 
son el calo,, el frio, la deshidrataci6n, el 9cido, el azflcar, la sal,
 
el humo, el aire, los productos quimicos y las radiaciones.
 

Tfnperatura desde 83'C destruyen bacterias, pero las esporas ni siquie
 

ra a los 100'C.
 

Para evitar los ratones, cucarachas, moscas y hormigas que l1evan mi
 

crobios, 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 ventilaci6n, 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. 

RECONENDACIONES PARA CONSERVACION 

La Leche, el queso a temperatura bajas.O dentro de recipientes llenos.de agua.
 

Carnes y visceras en el frlo o cortado en tiras y agregado de sal a to
 
da la superficie del alimento, lo que producirl p~rdida de agua de la
 
came, despues se coloca al sol o al aire hasta que pierda ku mayor can
 
tidad de agua posible.
 

IHuevos, en sitio limpio, seco y fresco.
 

Hortalizas y frutas, lavgndolas y colocndolas en sitios frios y almace 

http:llenos.de
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nrndolas segfin su clase, madurez y tamafio. 

En general deben guardarse los alimentos en sitios limpios, seco, i se 

descampone alghn a! ento durante el almacenamiento separarlo para que 

no dafie a los demds. 



009"eS PARA LA mAIMPULAcIoN I H0 ALUtWYK
 

" 	 CADA VIA 1S MAS FRECUENTE LOS CASOS DE IMNTONCACOON 
PON ALIM9NTOS.Y D1 INFECCIONES TRANSMgTIDAS PO6 ALI -

MENTOS CONTAMINADOS. 
" 	 LA HiGiINI DE ALIMENTOS, SIGNIICA LIMINAR O CONTRO-

LAN IN FORMA IFECTIVA LOS MCIOOANISMOS EN LOS 

ALtIMENTOS, V EN TODO UTENSI,)O UIE ENTRE IEN CON-
TACTO CON ELLOS. 

IS11 CONTROL TUNDIA MEJORIS RESULTADOS SI SE CON-

SIDEIIA A QUIENIES PREPARAN Y SIRVEN LOS ALIMENTOS. 

* 	 ALGUNOS DETALLES QUE NOS AYUDARAN A MEJORAR LA 

HIGIENE EN LA MANIPULACION DE LOS ALIMENTOS SON: 

11-LAVE 61IN LAS FRUTAS Y 
VERDURAS. 

--.. PROTEJA LOS ALINENTOS 
DE LOS INSIECTOS Y NOEDORES, 



MIEACION ALNENIARIA 

INIMOIIECION 

Una gran parte de alimentos se pierden en los campos, en los mercados,
 
en el hogar por falta de conocimientos sobre la conservaci6n 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, 

hAbitos y prejuicios dando cano resultade que la selecci6n de alimentos
 

sea inadecuada y las prgcticas alimentarias sean defectuosas. No siem
pre se sabe como utilizar mejor el presupuesto familiar y ccmo comprar
 

alimentos que proporcionan una dieta equilibrada, no se ccmprende la re
 

laci6n que existe entre el precio de los alimentos en el mercado y su
 

valor nutritivi. 

Las actividades educativas en materia de alimentaci6n bien organizadas 
pueden inducir a la gente a mejorar sus hgbitos alimentarios y adoptar 

mejoies practicas de alimentaci6n, ensefiando a seleccionar, preparar, 

distribuir mejor los alimentos disponibles y que se aproveche asi el di 
nero gastado en ellos, esto s6lo se lograr. mediante un programa educa 

tivo permanente. 

La educaci6n sobre alimentos debe ser realizada constantamente por to
dos los trabajadores que se hallan en contacto directo con ]as familias, 
con la participaci~n activa y directa de los miembros de la cmunidad 
para asi lograr la modificacion de creencias y actitudes que perjudican 

el consumo de alimentos. 



OLJETIVOS DE LA lABR A CJLIMR a IM _S DELO IS FAMILIA 

Guiar a los padres de familiar hacia Ia adquisici6n de conocimientos 
y prScticas adecuadas de Nutrici6n e Higiene con el fin de que: 

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

Conduzcan 
 a sus hijos hacia la formaci6n de hbitos alimenta -
rios y de higiene adecuados.
 

Utilicen adecuadamente 
 el dinero destinado a la alimentaci6n. 
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Ccuo in ejeplo de la cubinaci6n 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:
 

EM No I
 

DESAYUNI 	 Avena con leche
 

Pan con margarina
 

AIMUERZO 	 Aguadito de Pescado
 

Toyo o Pescado guisado estilo chifa
 

Naranja 

COMIDA 	 Tortilla de hojas verdes
 
Ajiaco de papas con queso
 

Bebida
 

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

AU4JERZO 	 Ensalada de verduras
 

Frijoles Negros guisados con arroz 

Mandarina 

QCMIDA 	 Tallarine en salsa roja con salrecita 
Mazamorra de chufto 

Bebida 



MIJ No 3 

DESOYUND 	 Avena con leche y cocoa
 

Pan con dulce de manzana 

AII4ERZO 	 Sopa de choros
 

Arroz con cau-cau de pescado
 

Plhtano 

CCMIDA 	 Sopa de verduras 

Picante de Quinua 

Bebida 



3 togas 

CESOLL
 

00 AJMG 
2 dienteg
 

ACIITI 
1 tons 

00 aunidadee 

,OCeNO
I2rfflo 

SALa] fuesW 



TALLARINES IN $ALSA RUlJ CON SANGRECITAO 

~ ALAIIESSAWGA 04 POLLS 
JA bkilo
3/4 I tells 

S(OLLA 
Ijildod $rands
 

ZANA#404A
 

IIONCOST LAUREL
 

SAL T 1e1INTA
 

ACEIT11 
1/2 tax& 

I ANCOCHAR LA SANGRE COCINAR LOS FIDEDS FICAR LA CESOLLA, IL
IN ACUACON0SAL. IN AGUA CON SAL TOM&TE Y PK&LLAR LA 

ZANM.I0AIA 

FREIR ER IL ACEITI. LA 
CISOLLA, TOAATI, ZANA-

IA OWAOASAL, 

A99EGAR LA SAIRE CO-
CIDA Y lPICADA,DEJAA 
COCIR A AJE~r. LENTO. 

ISCUMAIA LOS 
FIDEDS COCO-
DOS. 

Ott LAR CON 
LA SALSA T 
SERVIR 

PIPIIEN7A, HONCOS y LAUJ-
REL. 



LAVAALOS FAIJOLIS 
I fRLOJARLOS 


TANIZARLOS CONLA LI-

CH(IY I/2 TAZA D0 

ACEITE 

SI LE DA DOS HERVORES 
CA1ISIANDOLE EL A4UA 

CUANDO EST[ SRILLANTI 
AGREGAR EL AJI NOLIDOi 
DEJAK HERVIR A FUEGO 
LENTO. 

UEMOJARLOSLA 
NOCH ANTERIOR 

LAVA It A., 
Y REHOJARLO 

SI MUELEN 


SE ACRIGA LA SALSA 
DE AJI A LOS FRIJO-
LES V SE DEJA HERVIR. 

It EMOJAEN AGA 
FAIA DURANT3 NORAM 

SE FRlE EIC [STO KlL 

ACEITIi LOSAJOS.CESO-
LLA PICADA. TOCINO Y 

SAL.
 

$I SIRVE CON ARROZ 
V NUEVOS OUROS. 



PIC"Tj Pf GUINVA
 

QUIMUA
 

QUISO FAISCO
 
I gucharadal 

CIBOLLA 
2 unidadom 

AJI FANCA MOLIDO
 
4 cucharailtal
 

ORlfN4 PIRIAL 

SAL
 

ACIITI 
5 cucharadItes
 



LAvAM111INLA QUINUA. FROTAND CON
 

ASAS AMOS NASTA QUSDEZAPAMZICA
 

1.At$PUPA. 

COCERLA QUINUA AOUAIN ABUNDANTE 
POR UNA NORA.
 

CORARIMACCITI LA C19OLLA PICANA, 

-EAJI IL MOLIO. AGAIGAA TAASI 

A 0 AM IASA AL GUSTO. 

AC1AA SOLADIREZO A LA WIIMUA CS' 

COCA. IL QUESODESmiEMUZADOT SO.Ps
 

REAL FICADO. 

AL. FOR Dll INUOFUEGO(I)DEJAR 

SiRvIR. CONNUEVO.LA ECCITAEl PM 

OCMOA 0112 PERSONAS



)/4 kilo 

TO'iATI
I Unload troinds 

CISOLLA 
I unload trande 

d-7---ACUTI 

VINAI 

PIRIJIL 

LIIPIAA IL PISCADO V 

mEDTAR N AS. .A 

AJOS l M 
SAL, PINIINTA 

cLASALL. 

YVNI 

COA2CAR 1 

INCIMA OIL PESCADO,WA 

CUSRKIRIL PEICADO CON 
OTA CAA DC CEDOL A 
TflIATF*AJI T PERJIL~ 

'' 

Q 

" '-

SIiVI CON ARMOR 



TO'V KSICILOA 

ICHATE 
1 anlIdadgrand. 

CIOOLITA CHINA 

SILLAO 

Q00 ACEITS 

Go- LION 

SAL Y COMINO, IAZONADOA 

~FtEtf LA CESOLLITA PICADA AGRECAR EL PESCADO 
IAZONAS CON SAL. SILLAO V 
KION, DEJAL COCINAR. 

CONEL COMINO 1 11LTOMiATE 
PICADO EN ACE~l E. 

PICADO IN TROZOS. 

SERVIR ACOPAADO DE PAPAS SAJICOCI4ADAS 



TORREJAS DE HOJ 	 DE W!Uft. 

69n 	 WJOI I lO1PICAMS 
I tea 

ROJ9O* N MAAS0 SITIARAIM PICAMI 
I tale 

TOWS
I wIldad 

ClIOLLA 
1P Unilld 

000 m""da
 

I~ .,.....,..O~/ MARINATRIO///// 5 
:ACEIT11
 

1/1 tlon
 

- SAL 



LAW L SIK 

PASARLM PM W4A CMLIIMY 

PgCAR LA CUOLLA. TOATI V MOW 

BATILS sCLAMAII AW A LAS 

:1IMM V WgRIUSM 

FREIR 99 ACIII CALISNTI 

RIND[ CINCOPOACIONES.
 

SERVIR CONAAROZ INSALADA 0 PUNA.
0 MINISIRAS. WI PAPASI 
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INDICIO ES Y SGEMIAS PARA TVABJAR CON IOS PADRES DE FAM4ILIA IN 

RELACION A LOS ALIMENOS (gE OI4LEN RXIJNCII MWMEICA 

Ilacer ccmparaciones del combustible que necesita un carro para mover

se y la energla o ccmbustible que necesita el cuerp humano para cm

plir con sus actividades.
 

Mostrar lminas con diferentes tipos de trabajo o &n actividades que 

cumplen adultos y rifios y canentar que el gasto de energia y calor tan_ 

bi~n es diferente. 

por separado el tcvia menstras, enFxplicar a los padres de familia 


otra oportunidad los cereales y en ot-a los tub~rculos.
 

Demostrar en forma prgctica el lavado de la quinua, frot~ndola con am

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

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

cetas a los padres de familia.
 

Cocci6n adecuada de tub~rculos: con cascara y enteros. No remojar las
 

papas en agua antes de prepararla.
 

Comentar el nftmero de veces que se consumen al dia cereales, menestras
 

y tub'rculos. 

DESAYUND AIVJERZO CQ4IIk 

ADEMAS:
 

Mostrar ibinas con las caracteristicas del pescso y hto freow. 
&I explicar los alimento constructores.
 



Ce6 WECOMOCEN if EL HUMl1W ES RIsiI 0E 

Lo HUEVOS FRESCOS:
 

SON PESADOS NO FLOTAN EN EL AGUA NO SE DEFORMAN
 

LOS HUEVOS VIEJOS 0 MiUY GUARDADOS: 

SON LIVIANOS FLOTAN EN 
NO PESAN EL AGUA 

REQUERDE QUE: 

- EL HUEVO ES UN ALIENTO DE ALTO VALOR NUTATIW. 

- EL NUEVO PUEDE SUSTITUIR A LA CAME. 

- EL COLOR DE LA CASCARA NO TIENE KULCIO CON SIP VALOR 

SE SFORMA 

WUTRITIS. 



CARACTERISTICAS DEL PESCADO FRESCO
 

V OLOR CARACTERISTICO, NUNCA DESAGRADABLE, NI NAUSEABUNDO 

2' OJOS SALIENTES Y BRILLANTES 30 AGALLAS DE DOLOR ROJO SANGUINEO, 
TRANSPARENTES, NO DEBEN SER LIMPIAS Y CON OLOR NORMAL, NUNCA 
OPACOS, NI HUNDIDOS. DECOLORADAS Y CON HAL OLOR. 

40 ESCAMAS. NO 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 LIMPIO, SRI1l-
CION EXTRAPIA, EN EL AIDOMEN LLNT9, NUWCEDCIN POO UN W= 

TRANSPAMINTE. 10 KIN SER PA-
C l AS[ME. 



SALU E HIGIENE 

EL AGUA Y LAS RASMRS 

OJEfTIVOS: 

1.- Identificar que el agua:
 

a) Es una necesidad fisiol6gica para el hanbre
 

b) Juega un papel importante en la iniciaci6n de las
 
enfermedades y su transmici6n.
 

c) No debe contener impurezas antes de beberla.
 

2.- Identificar de que las basuras son focos de infecci6n
 

3.- Proteger e incinerar la basura.
 

ONFENIDO 

EL AGUA 

El agua es uno de los elementos de primera necesidad fisiol6gica para
el hombre, desde timnpos inmemoriales 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 fisiol6gico en que el
 
agua no sea 
de una importancia fundamental, la falta continuada del 
liquido conduce inevitablemente al fin del proceso vital, c sea a la 
luerte. 
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El hcmbre consume 2 litros y medio al dia, esta -antidad de agua nodebe llevar impurezas, y debe otar desprovista de sustancias daflinas 
a la salud.
 
El agua tambi6n es ingerida con los alimentos: 
 en la leche, verduras 
y 
en frutas que contienen agua como la naranja, el mel6n, la sandfa,

adem~s en las sopas y bebidas. Pero si el agua no puraes transmite
enfenmedades, cano las enfermedades intestinales; que se manifiestan
generalmente por diarreas entre las m~s conocidas estgn: la tifoydea, 
el c6lera, las disenterias, la hepatitis infecciosa.
 
El agente infeccioso llega al agua por los desagues.

Por los alimentos de 
tlo corto que son regadas por aguas negras o 
contaminadas, como verduras y fritas. 

Los pescados y camarones que 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 fonna 6ptima ha pa
sado por una serie de procesos quimicos, para quitarle las impurezas:
barro, materias fecales, deshechos, algunas sustancias minerales da
fiinas al hcnbre y por filtimo para quitarle toda clase de microbios;
 
pero esto no es suficiente para su seguridad se observan 
normas de
mantenmiento para asegurar su pureza en el sistema de distribuci6n 
y consumo. Pero de nada servirla haber purificado el agua cuando el

recojo se hace en vasijas inadecuadas, cano en algunos pueblos j6ve

nes, que la vuelven a infectar y ensuciar 6 cuando con las manos su
cias se tuna el agua directamente, esto, generalmente se vf en hues 
tros escolares que no disponen de vasos. 

Conservaci6n del agua.-

I.- Para el consumo de agua es mejor hervirla, enfriarla y guar
darla en dep6sitos linpios y tapados, es cierto que el hervi 
do consume combustibles pero vale la peffsi, tabdso Mt 
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seguridad de tomar agua que no es dailina a la salu. 

2.-	 Para guardar el agua, se harg en dep6sitos limpios con tapa y no 
a la intemperie expxesta al polvo, basuras y dends impurezas, ado 
m~s al sacar el agua del cilindro introducir jarros y vasijas lim 
pias, para r contaminar el agua. 
Es aconsejable que el bid6n que ccntieone el agua est6 dentro de 
la casa en un lugar fresco y protegilo, provisto de una Have y 
caflo para que el agua se conserve limpia para el consumo. 

3.-	 Los dep6s os de agua, Ilenos de sedimiento son criadores de micro 
bios que ademas de infectarla cambian el sabor y olor del agua 
haci6ndola dafilna. Se debe aconsejar lavarlos con cierta frecuen
cia, y 	ayudar a la sedimentaci6n con un carb6n vegetal dentro del
 

bid6n. 

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 los Centros de Salud que sacar~n las muestras para ana
lizar y ver que no hay infiltraciones de aguas ,negras. 

5.-	 Tambi~n debe tenerse presente no desperdiciar el agua; por
 
p rdidas constantes por Haves malogradas, uso innecesario y
 
desperdicio.
 

Basuras 

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

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



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

Qfidados de la basura.- La basura en el hogar debe juntarse en dep6sitos con i.ipa, hacer paquetes ella y dejaria fuerade los perros 
con del alcancevagos o colocarlos directaxrmente 

tores. 
en los carros recolec 

,JaITs debe ser arrojada en la calle, el aire las discmina dando muymal aspecto a ]a ciudad, ni se debe axrontonar pues se descomponenfonnando basurales insanos, que atraen moscas, ratas y otros insectos, que luego se paran en los alimentos y los contaminan.
 

Fn los lugares donde 
 no Ilegan los carros recolectores especialmente en alguricos --pueblos j6venes se puede hacer hoyos y quemarellos la basura eny tapar el carb6n con tierra a fin de que el carb6nno sea arrastrado por el aire y .elva 
 a ensuciar el ambiente. 

Deben organizarse los vecinos para velar por la limpieza de su ambiente, estabeciendo un sistmna de turnos en el tratanientol:'asuras, pedir de lasa ]as autoridades que el recojo en esos lugares seauna o dos veces por cenana en dias fijos. 
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IA 	DIARREA
 

OBJEFIVOS 

I.-	 Identificar como productor de la diarrea:
 

a) Microbios y pardsitos intestinales
 

b) 	Las moscas ccno elementos vectores
 

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

2.-	 Identificar que los nifios mal alinentados son los ma's propen 

sos a las diarreas y otras enfenedades. 

3.-	 Identificar que uno de los grandes peligros de la diarrea es
 

la deshidrataci6n , por la p~rdida de agua y de sales mine

rales.
 

COJNFENIDO
 

Se d6 el nombre de diarrea a la enfermedad que se presenta en los 
nifios menores de dos a-nos; con manifestaciones de deposici6n suel

ta, liquida y mds frecuentes que lo nonal. 

Agente 	 infeccioso.- Estas diarreas generalmente tienen dos causas: 
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una producida por infecciones especificas que producen las diarreas 
por falta de higiene y la otra por agentes patol6gicos como las sal 
monelas, los virus etc. 

Sintomas.- .as diarreas se caracterizan por las heces de consisten
 
cia liquida v con cierta frecuencia que alarma a la madre 5, 10 6 

m~s deposiciones al dia.
 

A medida que el nifio se agrava las diarreas son dolorosas accmpafia

das de pujos, a veces con verdaderas contraccliones abdominales que
 
producen dolores intensos, prsencia de moco en las heces, sangre,
 

de olor agrio desagradable y a veces f~tido.
 

En su estado fisico el nifho tiene gran postraci6n, p6rdida de apeti
 
to, los ojos hundidos, pierde peso r~pidamente, la respiraci6n y la
 
tidos del coraz6n son mds rdpidos, orina con menos frecuencia y si
 
lo hace en muy poca cantidad, puede presentarse fiebre y v6mitos.
 

Fuente de infecci6n.- Son varias, los padres que no practican higiene
 
en la jveparaci6n de alimentos; las basuras que al amontonarse y des
 
componerse son verdaderos criaderos de microbios, insectos, roedo 
-
res. Las heces que se elimiran al aire libre, atrayendo a las moscas
 
que se encargan de diseminar microbios, donde se posan (alimentos,
 

vasijas, cubiertos).
 

La preparaci6n 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 st':ias al preparar el
 
biber6n, agua sin hervir etc.
 

Mtodos de control.- Las principales son las medidas de higiene en 
general de toda la casa y alrededores, es aconsejable que los nifos
 
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, dormir 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 p6rdida de pe
 
so brusco, sequedad de la piel y la boca, a medida que el mal avan
za y pierde mds agua y sales por las diarreas, le sobreviene la des
 
hidrataci6n que lo puede conducir a la muerte.
 

Trat-umiento.- Cuando el n-ho tiene diarreas se le debe suprimir los
 
alimentos s6lidos y condimentados y darle abundante l1quido como el
 
suero casero, por cucharaditas en pequefias cantidades, con mucha fre
 
cuencia para que el nifio no lo vomite, tratando de que el niho 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.
 

Ademis cuando se inicie la diarrea se debe llevar al Centro de Sa
lud o a un Puesto de Salud al nifio, para que el medico lo trate.
 

Cuando el nifo 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 Enfenmeras 
de Salud k'iblica Sras. Carmela Peralta y eilar Fernkdez. 
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PADRES;
 

Eviten las moscas en su casa 

Quenen las basuras si no viene el carro basurero 

No crien animales dom6sticos en su casa 

Hiervan el agua antes de tamarla y guardala tapada 

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

No tomen el agua directamente con las manos, usen vasos o j arros 

limpios. 

Protejan los alimentos de las m3scas
 

Laven con jab6n sus utencilios de cocina y guardelos en alacenas
 

cerradas.
 

Laven sus manos con agua y jab6n antes de tomar y de preparar sus 

alimentos y el de sus hijos. 

Si su bebe estf con diarreas persistentes dele suero casero (se ad
 

junta la receta) y llevelo al Centro de Salud para que lo yea el
 

M6dico.
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ENfMEDDES TRANqMISIBLES 

OBJETIVOS 

a) Brindar informaci6n sobre las enfermedades nas comunes en nuestro 
medio. 

b) Orientar acerca de medidas de prevenci6n y tratamiento de las mis 
mas. 

CONTMIDO 

Puentes de Infecci6n.- Se acepta que las causas de las enfermedades in 
fecciosas, son organisms 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. v'or ello se denominan FOCOS.
 
En las enfennedades transmisibles del hombre hay dos focos principales:
 
el hombre mism y los animales. 

Foco Humano.- Es mucho mas importante porque dada la propia suscptibi
lidad hunana a 
determinada enfernedad en condiciones determinadas y fa 
vorables, la hacen estallar en gran numero de personas a la vez. 

Focos Animales.- Los constituyen los animales dome'sticos; 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 'ARASITOS del agua contaminada y algunos vegetales regados 
con aguas negras. 
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Vfas de Eliminaci6n.- En la mayorfa de los casos, en forma de descargas, 

con las excretas (tifoidea, c6lera, disenterla, etc.).
 

Otras por via respiratoria (laringe, faringe, boca y nariz) como la dif
 

teria, neumonla, gripe, coqueluche, T.B.C.,etc.
 

kuerta de Entrada.- Boca y nariz son las vias m.s importantes, asif como 

la piel y mucosas. Boca y nariz proyectando gotitas de saliva y secre 

ci6n en el acto de toser, gritar, hablar, estornudar, etc. ?'or ello se 

a,;onseja el uso del pafiuelo para cubrir nariz y boca al toser y estornu 

.aar. Igualmente alimentos contaminados, manos sucias (succi6n del dedo, 

comerse las ufias, urgar la nariz.
 

?bdo de Infecci6n.- Directa e Indirecta.
 

Directa.- El gnnen 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 conitacto Intino y repetido. 

Indirecta.- Como el agua, alimentos, tierra, aire y otros. El agua es 

el mias iimportante porque puede llevarla a distancia por la distribu 

ci6n de redes extensas, Ej.: la TIFOIDEA, alimentos crudos, la leche. 

Conocidos todos estos conceptos importantes pasarenos a hablar sobre 

las enfermedades infecciosas o transmisibles. Nos vamos a ocupar so

bre todo de las que Mas se presentan en nuestro medio como: La coque 

luche, Sarampi6n, Tifoidea, Acarosis, Tuberculosis y Rabia. 

II IOQ OI I 0 .. * ... 00.
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(Tos Ferina - Tos. Convulsiva) 

DEFINICION 

La Coqueluche o Tos Ferina es una enfenndiead aguda contagiosa y epid6 
mica que ataca principalmente la traquea y los bronquios, y se carac 
teriza por una tos especial.
 

CARACTERI STICAS 

Edad - Ataca de preferencia entre los 2 y 6 afios, aunque a veces, tam 
bi~n a nifios de 6 teses y afin al reci6n nacido. Es mens frecuente en 
los adolescentes y adultos.
 
Epoca del afio.- Es mas frecuente en primavera, otofio y el veraro por
 

el contacto entre los nifios.
 

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

CAUSAS DETERMINANTES, 0 QUE LA ARODUCEN 

Es el CDCOBACILO que sus descubridores BORDET y GENGOU denominaron -

BACILLUS PERTUSSIS ( HED)PHILUS PERTUSSIS). 

CONTAGIO 

Es generalmente directo y se hace especialmente por las particulas de 
secreci6n que se proyectan con la tos. A veces puede ser indirecto por 
medio de ropas, juguetes, etc. que han sido infectadas. 
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La enfermedad es muy contagiosa, mfs marcada en el perfodo catarral del 
inicio (1-2 semanas), cuando faltan afin los accesos caracteristicos de 
Ja tos, que permiten el diagn6stico 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. 

RMlNIDAD 

Todas las personas son susceptibles a la enfermedad, en especial en la
infancia; el 90% de los casos ocurren dentro los primeros diez afios de 
vida, al inicio de la primavera, siendo el n6zero de casos mayor en
pleno verano y menor en invierno. Guando se padece la enfermedad, con 
fiere una inmunidad por via es decir que no repite. 

PERIODO DE INCUBACION 

Oscila entre 6 y 18 das, 
en general de 6 6 7 dias. 

SINTCMAS
 

Comienza cowu un simple resfrio, con ligero malestar, fiebre moderada, 
que puede no presentarse, coriza, y ligera bronquitis. La tos que apa
 
rece en este momento no presenta ningin caracter especA., si se obser 
va al niflo, se verd que a menudo el nifio insin6a la lengua entre las 
arcadas dentarias al toser; este perfodo dura de 1 6 2 semanas, y du 
rante el mismo la tos va en aumento, haci6ndose mas frecuente e inten 
sa en las noches. A partir de la tercera semana disminuyue los sinto
mas catarrales, y la tos, es una tos especial o quintosa que se amum
cia por un estado particular del niflo, que deja de jugar y se acerca 
a la persona que lo cLida. Luego aparece la quinta o sea ma serie de 
breves toses, al principio espaciadas y luego precipitdas. El niftc 
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busca &rnde Apoyarse, su cara se cmgestiona y se pone a menudo de co 

for azulado, la lengua se proyecta entre las arcadas dentarias, los 

ojos y las veras del cuello se hacen salientes. Luego sobreviene otra 

serie de toses y por 61tim, despu~s de cuatro o seis series semejai_ 

tes, se produce una inspiraci6n estridente, profunda,estertorosa, de 

bido kl cierre espasmiidico de las cuardas vocales. Esta inspiraci1 

alivia algo la asfixia que presenta el niflo, pero despu~s de ella sue 

este mismo cuadro, al final del acceso se expul-an mucole repetirse 

sidades espesas; y a menudo la tos provoca v6mitos. El nifio escupe lo 

que es caracteristico.
 

El conjunto del acceso se ha comparado al canto de un gallo. El acce
 

s'puede ser corto de una sola inspiraci6n o largo hasta de 8 a 10.
 

Durante la enfermedad la frecuencia e intensidad de los ataques P-a-

El numero de accesos en la tos convulsimenta decreciendo al final. 


va oscila entre 20 y 40 en las 24 horas del dia. Cuando pasan de 40
 

espontaneamente,
debe considerarse grave el caso. El acceso aparece 


hu 
pero pueden provocarlo las emociones, el polvo, la falta de aire, 

no de tabaco, el comer, etc. 

SINJOMAS GENERALES 

6 ninguna fiebre, pulso es casi normal, salvo duranteSon pocos. Voca 

las quintas, lengua ligeramente sucia. En las formas graves, los v6mi 

tos, dificultan la alimentaci6n pudiendo, provocar finalmente desnu 

trici6n y falta de suefio.
 

LECLINACIaN 

Comienza de 4 a 6 semanas despu6s de iniciada la enfermedad. Insensi

blemnte las quintas se han hecho menos intensas y frecuentes. 
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El que ha tenido tos convulsiva puede tener por in tiempo tos semejan 
te a la de esta enfermedad con motivo de cualquier resfro. La dura
ci6n total de la enfermedad suele ser de ms y medio a dos roses, aun 
que a veces puede ser mucrho m~s largo. 

(OOWPLICACIONES 

Debido a la tos pueden aparecer, las hernias, especialmente la unbili 
cal. Heirragias por la nariz, infecciones cam: Bronconeunonfa, Bron 
quitis, neumonfa. 

TRATAMIENTO 

Cong es l6gico suponer al niflo enfermo hay que llevarlo al medico para 
que 61 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 ENFERIO 

Aislar al paciente 1 a 3 semanas despu6s de desaparecidas las quintas
de tos. No enviar al colegio. La habitaci6n debe ser bien aireada.
 
Cuando este declinando la enfermedad es beneficioso sacar al niflo de 
paseo a tomar aire puro. Evftese sacarlo cuando el tii1po es inesta
bit y hay viento. Ropa adecuada (sin exceso de abrigo) para evitar en 
friamiento. Cuando el nifio tiene el acceso de tos o su quinta, ser
conveniente sostenerle con una mano la frente y 
con la otra el abdomen
 
de tal manera que la cabeza est6 inclinada hacia adelante y hacia aba
jo. La dieta deberl ser f9cil de digerir y a la vez alimenticia, para 
mantener las fuerzas durante la enfermedad, se evitarhn los alimentos 
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secos y £speros que puedan provocar tos, y se Is darl comidas de peque 
flo volumen pero varias veces al dla. Si vomita volver a alimentarlo in 
mediatarente. 

HIGIENE 

Debe mantener el aseo personal, cambio de ropa, buena alimentaci~r, evi 
tar contactos, lavado riguroso de las vajillas que utiliza, pafiuelos de 
preferencia descartables, higiene de la habitaci6n, etc. 

NEDIIHS CON LAS PERS01MA 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 intranuscular. 

------------- 0-------
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SARAW'!CN 

DEFINICICN 

Es una enfermedad infecciosa aguda sumamente contagiosa caracterizada 
por una erupci6n particular de la piel, (manchas de Koplik) y en las 
mucosas y por uria inflamaci6n con secreci6n de ojos y nar'z. 
No hay edad, raza, ni clima que este por completo libre l sarampi6n, 
son susceptibles adquirirlo los nifiosa despu~s 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. 

AGENT CAUSAL 

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

CONrAGIO
 

Es casi exclusivamente directa, pox' 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 erz 
ci6n. 

INM.JNIflM) 

Todas las personas son susceptibles a la enfermedad, en especial durwa 
te la nifiez. La madre que ha sufrido el sarampi6n le confiere ise iuw 
nidad relativa a su hijo (durante el enbarazo) que dura la mayor parte 
del primer afto de vida. 
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Desp~us de un uerlodo de incubaci6n de 7 a 14 dias aparece pequefio ma 

lestar, fiebre, -oriza 6 catarro nasal, tos seca, conjuntivitis, estor 
nudos, secreci6n 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 tornado la laringe, 
y las manchas de Koplik (anchas de color blanco azulado, rodeadas de 
una aureola rosada, se encuentran en 3l interior de las mejillas, desa 
parecen en el perfodo de erupci6n). 

Los sintomas generales van en aumento, la fiebre sube a 40"C la vfspe

ra de la erupci6n, el pulso se acelera, se presenta sed intensa y foto 

fobia (molestias en los ojos a la luz). 

La erupci6n comienza siempre de noche, y detras de las orejas, pasa a 

la frente, las sienes, la cara, razz de los cabellos, luego en el pe

cho y espalda y por filtimo los miembros (brazos y plrnas). Todo esto 
dura pocas huras, a veces puede tardar 2 dlas. 

La erupci6n; son pequeftos puntos rojos circulares separados por piel
 

sana ligeramente salientes, suaves al tacto y desaparecen a la presi6n
 

de los dedos, para luego inmediatamente aparecer.
 
La descamaci6n pasa inadvertida, desaparecen al ITy 7' da de la erup

ci6n.
 

COMLICACIONES
 

Son la Bronconeumonra y la otitis.
 

El Saranpi6n isbenigno en niflos sanos, y grave en niflos d6biles y des
 

nutridos y en menores de 3 aflos.
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TRATAMIENTO 

Es el mdico quien indica el trataniento
 

QJIDADOS ON EL ENFERO
 

Poner al enferno en cama, aislarlo de los demis para evitar complica
ciones. Habitaci6n bien ventilada, sin corrientes de aire. La luz no de
be ser directa a los ojos del enfenno, debido a la inflamaci6n de la, 
vista. (fotofobia). 
Dieta a base de liquidos ccom leche, jugos de fruta, sopas, infusiones

mientras hay fibere, luego dieta blanda, pures, came sancochada, maza 
morras, purrs de fruta y verduras. 
Mantenerlo en cama hasta despu6s de tres difas que paso la fiebre.
 

PREVENCION
 

La vacunaci6n, que debe iniciarse a partir de los 9 
meses de e~ad. 

EDAD 

9 meses 

DOSIS 

Unica de 2 ml. 

VIA 

Subcutfnea.
 

0----
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TIROIME 

DEFINICION 

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

Se ha encontrado en todos los clahs 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 mfs en verano y ott!.,.
 

AGENE CAUSAL
 

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

CCNTAGIO.- 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 m s frecuente. El agua contaninada es la
principal, los alimentos regados con aguas negras, o los queen se hayan
posado moscas tambien contmninadas, leche sin hervir, verdaras y frutas 
contaminad-s, asl como los helados. 

Los convalecientes de tifoidea, que tienen afin .. enA g~men su vesicula
biliar y que de alli pasan a las heces son tanbifn portadores de la en -
fermedad. Tambidn hay portadores cr6nicos cmo el caso de Nkrfa Malfa 



- 54 

a qui~n se llam6 Maria Tifoidea, ella se empleaba cano cocinera en ca
 
sas de familia e iba dejando el mal en ell por no asearse o lavarse
 
las manos despu~s de ocuparse en el baflo. Investigador los casos se lo 
gr6 dar con ella y se le puso bajo control sanitario, tenia el bacilo 
en la vesicula biliar, sucedi6 esto en Nueva York. 

SINrCMAS.- Inapetencia, dolor de cabeza, on la espalda y otras partes del 
cuerpo, cansancio, falta de sueflo y p~rdidas pequefias de sangre por la 
nariz, dolor de abdomen y gases intestinales. Temperatura de 38°C que 
va aumentando gradualmente hasta 400 con cierta declinaci6n en las ma
fianas.
 

CCMVPLICACIONES.- Hemorragia Intestinal, perforaci6n intestinal, neumo
nia, meningitis, nefritis, otitis y recaidas. 

DURACION DE LA ENFEREDAD.- Es de 30 a 40 dias. El diagn6stico se hace 
por el laboratorio, tomando muestra de sangre en la primera semana de 
la enfermedad. Cono secuelas deja afecciones a la vesicula biliar. 

CUIDADOS CODN EL ENFERMO. -El paciente debe ser tratado por el m6dico y 
debe cumplirse con sus indicaciones. Se pedirl que un familiar atienda 
al enfermo tanando las precauciones debidas.
 
El enfermo debe guardar cama, hacer uso de protector para no irfectar 
el colch6n.
 

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

Canbiar de postura al enfermo para activar los misculos y evitar ccmpli 
caciones (escaras), evitar los laxantes y purgantes. 
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IHbitaci6n bien ventilada cuidando las corrientes de aire, amplia y con 
los muebles rouy necesarios.
 

Alimentaci6n blanda cada 2 6 3 horas, leche, cereales cocidos, (arroz,
 
fideos, avena, sffiola), flan, put de manzanas u otra fruta, jugos de
 
fruta, sopas coladas, pufes de papa o verduras, pan tostado y liquldos.
 
El m6dico indicarl cuando debe levantarse el enfenmo.,
 

PROFILAXIS.- Aislamiento del paciente
 

Descubir fuentes de contagio, desinfecci6n y eliminaci6n de excretas, 
hervido del agua, leche y vigilar los alimentos. 

Vacunaci6n de los contactos. Se inicia a partir de los 6 meses. 

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

VIA .- Subcutanea regi6n subclavicular o en el bravo. 

* ** *** 
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RABIA
 

DEFINICION 

Efnnmedad infecciosa aguda de los mamiferos, y en particular de los 
perrov5. Se caracteriza por irritaci6n del Sistaa Nervioso Central. 

AGENE CAUSAL.- Es un virus Filtrable. 

ONTAGIO.- A trav6s de la saliva de los animales r.biosos, que al mor
 
der a otros animales o a seres hunanos, les transmiten la enfermedad.
 
Actualmente en nuestro pals esta contralada la rabia, pero suelen pre
 
sentarse algunos casos esporddicos, sobre todo en los pueblos j6ve
 
nes donde abundan los perros, que son los que transmiten al honbre la
 
enfermedad
 

El virus tiene afinidad hacia el tejido nervioso, difUndi~ndose, desde 
el sitio de entrada a travs de los nervios perif~ricos, a la m~dula es 
pinal y de 6sta al cerebro. FA el cerebro se multiplica y parte del vi
ns pasa a las glAndulas salivales y a la saliva.
 

SINTOMAS.- En el hombre tiene un perfodo de incubaci6n de 10 dlas. Si 
el enfemo ha sido mordido en la cabeza el perlodo de incubaci~n es mfs
 
corto y la infecci6n mfs grave.
 
El enfermo presenta depresi6n mental, inquietud, malestar y fiebre.
 
La inquietud aumenta para transformrse en excitaci y ptialismo (insa
 
livaci~n abundante) y espasmos o contracci6n de los masculos larfxgeos
 
y faringeos, esto ocasiona dolor y dificultad para respirar y deglutir.
 
No puede ni tumar agua a pesar de la sed intensa. La merte ocurre a
 
los 3 6 5 dias, par asfixia, agotamiento y paralisis general.
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PROFILAXIS .- Reclusi6n del animal sospechoso dcJrabia y vacunacijn de
los mismos. Si el perro muerde a una persona, se le debe recluir para 
observaci6n durante 10 a 14 dfas. 

Al perro no debe matfirsele, debe llevfrsele al Centro Antirr~bico sito 
en Austria 3,000 Chacra Rios (por el Coliseo Amauta), donde son obser
vados estos animales. Si durante el perfodo de observaci6n el animal no 
muere la mordedura debe considerarse inocua, mds si muere el animal y
comprobada la existencia del virus, gracias al laboratorio, debe iniciar 
se la vacunaci6n de inediato en la persona mordida, para ello acudir
al Centro de Salud de su jurisdicci6n donde le daran la atenci6n corres
 
pondiente.
 

qM HACER CON LAPERSONA MORDIDAY CON EL ANIMAL .- La persona mordida 
debe de inmediato lavar la herida con bastante agua y jab6n, luego acu
dir al Centro Asistencial de su jurisdicci6n (Hospital, Centro de Salud,

etc) y hacer la denuncia ante la 
comisaria de !n jurisdicci6n. El Cen
tro 
de Salud se encargarg de la atenci6n del mordido y darA las indica
 
clones pertinentes.
 

Con 
el perro, se procederd a Ilevarlo al Centro AntirrAbico para su ob

servaci6n, si hay resistencia del duefio del perro, se hart por interven
 
ci6n policial.
 

El Centro de Salud tendrI que esperar el resultado del examen del cere
bro del perro para iniciar la vacunacidn, si la mordedura ha sido en la
 
cara o cuello es el mSdico quifn determinarl la vacunaci6n inmediata, i 
gualmente si el perro sospechoso a huido. 
Es importante que una vez iniciada la vacunaci&1 no debe dejarse de apli
 
car diariamente, pues la rabia es una enfermedad mortal.
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La vactma es la antirribica y se aplica por prescripci6n mntica y a las 
personas mordidas por animales rabiosos. 

IYOSIS .- 2 cc, durante 14 dfas 

VIA .- Subcutdnea, en la pared abdominal 

-------- 0----
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JUBERWLDSI S RJU4JNA 

DEFINICION 

Es una fonna de tuberculosis y la mfs frecuente en el hombre, puede in

vadir el par~nquima pulmonar, los bronquios y la pleura.
 

(AUSIAS 

Fxiste en casi todo.. los palses del mindo. 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 afos la morta 

lidad desciende para luego subir gradualmente conforma aumente la edad. 

El Indice de mortalidad en 1 as mujeres es mds alta que en los varones. 

La tuberculosis no es una enfermedad que se hereda, pero si se tiene
 

predisposici6n debido a las condiciones de vida, a estados prolongados
 
de fatiga, alcoholismo, enbarazos frecuentes, nutrci6n defectuosa, haci
 

naanientos, viviendas inadecLadas, insuficiente ropa y otros factores 

que contribuven a cue aparezca la enfenmedad por baja resistencia del in 

dividuo. 

AGFNrE CAUSAL 

Es el PACILO DE KOQi
 

CONTAGIO 

El contagio es directo e indirecto.
 

El bacilo tuberculoso puede entrar al organismo, pot inhalaci6n y por 

ingesti6n: La inhalaci6n de 1xicilos difundidas por la tos, Ios estor

mudos o Ia expectoraci&n del b6erculoso cm cwnm abiertas (bicUl 
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fero), es el ingtodo mfis cafin de propagaciin. Cano el bacilo tuberculo 
so puede vivir alg(ui tianpo 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 ingesti6n del bacilo por medio de la leche, otros I
mentos, utensilios, cubiertos, platos, etc, son los causantes de la tu
 

berculosis abdominales. Los nifios son los mns propensos a padecer de
 
tuberculosis gastrointestinal por tener la costunbre de llevarse todo a
 

la boca. 

SINTOMAS
 

Decaimiento general, inapetencia, baja de peso, sudoraci6n de preferen
 

cia en las noches, fatiga, garraspera, ronquera, tos seca al ccnienzo y
 
productiva despu6s y cuando hay caverna, hemoptisis (p~rdida le sangre 
roja por la boca despu~s de una acceso de tos). 

DIAGNOSTrICO 

Se hace por medio del estudio microsc6pico del esputo del tosedor cr6ni 
co. Debe recomendarse que la recolecci6n del esputo debe hacerse a] le
vantarse de la cama en ]a nafiana, en un dep6sito 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 harg el diagn6stico por el examen clinico. 

TRATAMI ENTO 

Lo indica el mAlico. Actualmente hay an esquema de tratamiento dado por 
las autoridades del Ministerio de Salud.
 

CIDADOS CON EL ENFERMO 

Puede seguir tratamiento ambulatorio o sea en su casa, guardar Aisla 
iento, alimentacidn adecuada, reposo, higia. persanl y euiral; es 
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reccmendable cumplir con el tratamiento medico que es relativamente lar
 
go, para que la enfermedad no se haga cr6nica.
 

La hospitalizaci6n la indica el mnltico y generalmente se recomic-,da
 
cuando el enfermo es bacilifero
 

PREVTNC ION 

Se pre¢iene con la vacunaci6n B.C.G. miracon a producir inmunidad ac 
tiva.
 
La vacuLa se aplica en el reci6n nacido, en el deltoides (en el brazo),

despu6s a los 10 afhos de edaj, y en toda persona que no tenga inmunidad
 
contra 6sta enfermedad.
 

REACCION DE LL VACUINA 

Se presenta a los 40 dlas de aplicada la vacuna el nifo presenta un lige

ro malestar, aparece un granito en el lugar donde se aplic6 la vacuna,
 
a los pocos dfas se convierte en pOistula, 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 antibj6tico.
 

0------
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ACAROSIS
 

(Sar'i - Rasca - Rasca) 

DEFINICICN 

Enfermedad contagiosa de la piel.
 

CAUSA 

Se presenta en todas las edades, y todo el afio, pero es md's frecuen
te en invierno. Juega un rol importante en esta enfermedad el aseo 
personal y general.
 

AGENTE CAUSAL
 

Es el 5caro ilamado Sarcoptes Scabiei que se encuentra en el hombre en
 
fermo. Es de fonma globular y mide menos de mehio millmetro de largo. 
La hembra es la que produce los sintomas (escosor); vive en los surcos
 
que escaba debajo de la piel y en los cuales deposita sus huevos, que 
4 6 5 dfas despu6s se transforman en larvas y llegan a ser pargsitos 
adultos a las 5 scnanas, para luego estar en condiciones de poner hue-
VOs.
 

CONTAGIO 

Generalmente es directo, se hace mIs fkcilmente de noche por contacto 
con personas jyifestadas, por el saludo, dar la mano a un sarnoso, por 
usar ropa prestada, por uso comnf de tohallas, etc. 
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SINrTMAS 

Es el prurito o comez6n intensa. 

Las lesiones se hallan con mayor frecuencia en: lados de los dedos de
 
la mano, cara interna de la nufieca y antebrazo, codos, axilas, nalgas,
 
ingle y pene en el var6n; en la mujer los senos especialmente el pes6n 
y aureola, mienbros inferiores, el pecho, la cintura, y abdcmen. En los
 
nifios pequefios en la planta de los pies y dedos. No tama la cr-a y ra

ra vez la espalda.
 

La canez6n aumenta en las noches al acostarse.
 

TRATAM I ENTO 

Tratar a toda la familia que tenga la enfermedad.
 
Curaci6n diaria durante 5 6 6 noches seguidas de la siguiente iianera: 
BRfiu con agua tibia y jab6n friccionando la piel para destrujir al ica 
ro, luego con la piel ai htMheda se frota todo el cuerpo de! el cue
1lo hasta la punta de los pies ,-on la soluci6n de BE"WOATO DE BENCILO 
(agitese antes de usarlo) haciendo uso de uma esponja de trapo, luego 
dejar secar, ponerle ropa limpia de dormir, a 1, nafiana siguiente yes 
tir al niio coa otra ropa (no usar la ropa del dia anterior) y en la 
noche repetir el bafho, siguiendo el mismo procedimiento con la ropa;
 

es conveniente canbiar tambi6n la ropa de cama. Esta curaci6n se hace
 
durante 5 n:eches seguidas observgndose dia a dia que el paciente deja 
de razcarse. 

PRECAUC IONES 

Todos los dias, la ropa que se cambia al enfermo, la ropa de cia, las 
tohallas, esponjas de trap deberin ser hervidas en tn dep6sito espe
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cial, despu~s tendidas al sol, y luego planchadas.
 

Limpieza y aplicaci6n de insecticida al dormitorio, la cana, etc; y
 
sacar el co]ch6n y frazadas a] sol.
 

Esta enfermedad se cura gracias al tratamiento y aseo personal del
 
enfermo, y a la higiene ambiental y de Ias ropas del paciente.
 

CO PREVFNIR LA kNIFERNIEDAD 

Lavado de 1as manos despues del saludo, ma's s f se sospecha que es
 
enfermo, y sienpre que 
se regrese de la calle, despues de viajar en 
veMculos cano 6nnibus, microbuses, etc. 

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

No donn ir en cama ajena y menos varios en una cama. 

Baflarse diarianente, y los nifios. 

No acariciar a los animales enfermos. 

No olvidar que la fmica Tmnera de destruir al Acaro es cumpliendo con 
el tratamiento (Curaci6n), hervido de la ropa personal y de cama del
 
enfermo y aseo general.
 

-0-------
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CALENDARTO- NW1ACIL DE -VACUNACION_ (?197 

EIRlDES 	 DOSIS 


Reci~n nacido 	 0.01 ml. intradnnica 


deltoides
 

3 meses 	 2 gotas - oral 


primera dosis 


1/2 cc - Intramuscular 

PrInera dosis 


6 meses 	 2 gotas oral 


Segtmda dosiF 


1/2 cc - Intraniscular 

Segtmda dcsis 


9 meses 	 2 gotas oral 


Tercera dosis 


1/2 cc- Intramuscular 


Tercera dosis 


10 meses 	 Unica - 2 ml 

Subcutgnea 

10 aflos 	 Refuerzo 


VACUNAS
 

B.C,G.
 

Polio
 

trivalente
 

D.P.T.- Vac.
 

Triple-Coqueluche
 

Difteria-TMtanos.
 

Polio
 

trivalente
 

D.P.T. Vac.
 

Triple
 

Polio
 

Trivalente
 

D.P.T. Vac.
 

Triple
 

Sarampi6n
 

B.C.G. 



CONSEJOS PARA EL AMA DE CASA
 

41• LAS VACUNAS AUMENTAN LAS 
DEFENSAS DE TUS HIJOS. 
VA CU NALOS. 

NO PERMITAS QUE TU HIJA VISITE 

A NINOS ENFERMOS, SE ENFERMARA -
TAMBIEN. 

I,Af'4II 

P410 

, 	 ANOTA EN EL ALMANAQUE CUANDO 

VACUN..S A TU HIJO, PON EL NOM-
IRE DE LA VACUNA V LA ECHA. 



LA BASURA ATRAE
 

INSECTOS Y ROEDORES ,, 
NO LA ARROJE A L - "I 

C A L L E .". 

It
I -)' 

, ..... " . HERVIR AGUAEL QUE SE 

USA PARA BEBIDA. 

.....- ;: " __<>G 

USO DE LA LETRINA SANITARIA PARA 
EVITAR QUE LAS DEPOSICIONES AL AIRELIBRE SEAN FOCOS DE .NFECCION( 



* LAVESE LAS fAANOS CON FCUENCIA • TOME LOS VASOS Y TAZAS 
ESPECIALMENTE DESPLIES DE USAR EL SIN TOCAR LOS BORDES. 

SERVICIO HIGIENICO, CUAIJDO LLEGUES 

A TU CASA Y ANTES DE INGERIR TUS 

ALIMENTOS. 

DEBE TENER SIEMPRE LAS UNAS * CUBRASE LA NARIZ Y LA BOCA 

LIMPIAS Y RECOr!TADAS. AL ESTORNUDAR Y NO ESCUPA 
EN EL SUELO. 


