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INTRODUCCION

La Pedagogia es la ciencia disciplinar que se encarga en su objeto de estudio de la
educacion, en concordancia con los campos de la sociologia, psicologia, filosofia, historia,
politica, etc. con la finalidad de estudiar, planificar, y resolver los problemas educativos

gue hay en la actualidad para el mejoramiento del hombre y de la sociedad.

Como pedagoga decidi indagar la tematica sobre la educacidn alimentaria y nutricional,
debido a que forman parte de nuestra vida cotidiana, sea en la educacién formal, no
formal e informal, pero en esta ultima nos ensefian los principios de los habitos
alimenticios, en lo personal lo aprendi en mi faceta como mujer embarazada y en la cria

de mi hija.

A causa del modo y estilo de vida que estamos expuestos en el siglo XXI, muchas veces no
se toma en cuenta lo que se come, se piensa que mientras mas alimentos se consume (de
lo que sea) es mejor para nuestro organismo, pero no es asi, porque no comemos lo que
el cuerpo necesita como frutas, verduras, carne de pollo o de res, huevo, leguminosas etc.
y para quitar el hambre comemos frituras o cosas que no sirven (denominada comida
chatarra) y que suele ser un placebo para el hambre pero no nutre ya que no tienen

calidad para nuestro organismo y por lo tanto causan desnutricién.

Hipdcrates™ menciona “deja que la comida sea tu alimento y el alimento tu medicina”, es
decir, la importancia de la nutricidon es llevar una vida saludable, en nuestros sentidos,
capacidad mental y fisica, ademas del desarrollo optimo en el crecimiento y la mejor

calidad de vida para no presentar diversas enfermedades.

Desde que estamos en el vientre de la madre debemos estar bien nutridos para evitar
enfermedades a corto, mediano y largo plazo como; el sobrepeso, los triglicéridos y
colesterol alto, la hipertensidon, la desnutricidon, la diabetes, el cdncer, entre otras

enfermedades caracteristicas dela sociedad mexicana contemporanea. De este modo

1y 2 . . . . .
Hipécrates, denominado como el padre de la medicina en la cultura Griega y occidental.




ensefar a los bebes, nifios y nifias que la alimentacion es importante para su crecimiento,

cuanto menor es la edad del nifio, mayor es la importancia de una buena alimentacién.

Es por ello, que en mi interes en el campo de la investigacién educativa surge el plantear
la: Propuesta diddctica para la educacion alimentaria y nutricional para mujeres
embarazadas y lactantes, para que conozca y se cocienticen de la importancia de una

alimentacion saludable.

La construccion del objeto de estudio

Planteamiento del problema

El tipo de vida que lleva la mujer del siglo XXI se ha complejizado, no solamente es ama de
casa, atiende a los hijos y al marido, sino que trabaja para aportar a la economia del
hogar, hay veces que se nos hace facil realizar dentro de la alimentaciéon una comida
instantanea o productos enlatadas que contienen conservadores, sin tomar en cuenta
qgue afecta a nuestro organismo y a la de nuestra familia. También que durante el
embarazo no se come lo nutritivo y nos dejamos guiar por los “antojos” ya que la familia
dice “que si no comemos lo que se nos antoja, el nifio puede nacer con cara del antojo” y
el no nutrirse bien tiene sus consecuencias de tener un nifio enfermo y desnutrido que no

va poder desarrollarse cognitivamente, psicolégicamente, motriz, social, verbal.

El abordaje de la tematica acerca de la educacién alimentaria y nutricional me Ilamé la
atencién desde la materia de Sistemas de Educacién Especial 2 en octavo semestre, como
madre a veces no tomamos en cuenta lo que damos de comer debido que el modo de
vida es activa y estresante a causa del: como cuidar a los hijos, atender al marido, ser
ama de casa y laborar, debido a las mujeres de este siglo trabajan porque la economia

para la casa no alcanza y también para satisfacernos personal y profesionalmente




Preguntas de investigacion

Preguntas Generales

¢Cémo favorecer la alimentacién saludable en mujeres embarazadas y lactantes?

Preguntas particulares

e ¢Cuales son los alimentos importantes para la etapa gestacional y la lactancia?

e (Existen consecuencias al llevar una mala nutricion durante el embarazo vy
lactancia?

e ¢Cuales son las propuestas curriculares que abordan la tematica de alimentacion

en mujeres embarazadas y lactantes, tanto en educacién basica y los programas

de asistencia médica social?

Objetivos de investigacion

Objetivo general

e Diseflar una propuesta didactica para la ensefianza de una alimentacién saludable

en mujeres embarazadas y lactantes.

Objetivos particulares

e Identificar los alimentos importantes para la etapa gestacional y lactancia;

e Describir las consecuencias de una mala nutricion durante el embarazo y
lactancia;

e Realizar un bosquejo curricular y documental sobre la ensefianza de la
alimentacion en mujeres embarazadas y lactantes en educacidén basica y los

programas de asistencia médica social;




Estructura de la tesis

La investigacion se encuentra conformada en tres capitulos; El capitulo 1 titulado
Educacion alimentaria y nutricional caracterizamos los conceptos basicos los cuales son:
alimentacion, nutricidn, educacion alimentaria y su relacion con la pedagogia. Ademas de
mencionar la importancia de la alimentacién durante el embarazo y lactancia, que
productos consumir, como utilizar el plato de buen comer y la jarra del buen tomar,
recomendaciones dentro de esta etapa, asimismo los beneficios y peligros de practicar

ejercicio.

El capitulo 2 titulado Bosquejo documental sobre la instruccion o ensefianza de temdticas
para la nutricion en mujeres embarazadas y lactantes se realizé una indagacién de los
programas, sobre temas de nutricion y alimentacion en embarazadas en educacion basica
y media superior en asignaturas relacionas con la salud. Ademas de instituciones
hospitalarias en atencion de salud publica como el Instituto Mexicano del Seguro Social
(IMSS), Instituto Seguridad y Servicios Sociales Trabajadores del Estado (ISSSTE), Instituto
Nacional de Ciencias Médicas y Nutricion “Salvador Zubiran” (INCMN), Secretaria de Salud
(SSA), el Desarrollo Integral de la Familia (DIF) y el Hospital de Gineco Obstetricia Num. 4,

"Luis Castelazo Ayala"

Por ultimo en el capitulo 3 se presenta la Propuesta diddctica para favorecer una
alimentacion saludable en mujeres embarazadas y lactantes, a partir del diseifio de un
taller para crear conciencia en las mujeres embarazadas y lactantes sobre una
alimentacion balanceada. La propuesta fue fundamentada de la corriente constructivista

para la busqueda de la transformacién de sus habitos.




CAPITULO UNO EDUCACION ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL
1.1 Conceptos basicos

Para poder definir la educacién alimentaria y nutricional es necesario conocer sus

concepciones tedricas, por lo tanto las desarrollamos en el presente capitulo.
1.1.1 Alimentacion

El concepto de alimentacién es una accion voluntaria y proporciona al cuerpo las materias
necesarias para sequir funcionando (Roca, 2004, pag. 17), “la alimentacion se requiere el
cumplimiento previo de las fases de la cadena alimentaria (produccidn, transformacion,
distribucion, y adquisicion de los alimentos)” (Salas, 2003, pag. 7); por lo tanto,
alimentarse es simplemente comer para quitarse el hambre sin importar lo que se come,

ya que cumple con las siguientes funciones:

2 .

e Calmar el hambre?y el apetito®

e Proporcionar al organismo los nutrientes necesarios para satisfacer sus
necesidades.

e Esuna fuente de placer, una senal de cultura y tiene significacion familiar.

Una alimentacion es inadecuada por causas como: Insuficiente (a persona no consume
los alimentos que necesita y se queda con hambre debido a que no tiene dinero.), no
tiene la calidad necesaria (puede comer mucho para quitarse el hambre, pero si son cosas
que no nos hacen falta, no tienen calidad y no sabe cémo alimentarse mejor) o por las

dos juntas.

2 . . . s . .

Es la necesidad fisioldgica que tiene nuestro cuerpo para conservar la salud
3

Es el deseo de comer




1.1.2 Nutricidon

Salas define la nutricién como “el conjunto de fendmenos involucrados en la obtencion del
organismo y en la asimilacion y transformacion metabdlica por las células” (Salas, 2003,

pag. 42)

Por su parte Frontera y Cabezuelo la definen como un requerimiento continuo de agua,

energia y sustancias nutritivas:

Los nutrientes estdn almacenados en los alimentos, para el mantenimiento de las
funciones vitales, el organismo humano necesita un aporte continuo de agua, de
energia y de sustancias llamadas nutrientes, que para ser transformadas por el
metabolismo se convierten en partes integrales del cuerpo (Frontera y Cabezuelo,

2004, pag. 11).

Nutricion es uno de los resultados de la alimentacién; aumenta la sustancia de los
drganos en crecimiento, repara el desgaste de los tejidos y proporciona energia (Martinez,
2005, pdg. 17), comer lo que se necesita para que el cuerpo este sano y se puedan

desarrollar actividades diarias como lo es trabajar, estudiar, hacer deporte, zumba etc.

La nutricién es uno de los pilares de la salud y el desarrollo. En personas de todas las

edades una nutricién mejor permite:

o reforzar el sistema inmunitario, contraer menos enfermedades y gozar de una
salud mas robusta.

e Los nifios sanos aprenden mejor

e La gente sana es mas fuerte

e mas productiva y estd en mejores condiciones de romper el ciclo de pobreza y

desarrollar al maximo su potencial.

A consecuencia del alza de los precios de los alimentos y el descenso de la productividad

agricola, la seguridad alimentaria en el mundo estd cada vez mas amenazada, lo que




podria llevar a un aumento en la desnutricién. Por el contrario, algunas poblaciones se

enfrentan a un notable aumento de la obesidad como es en el caso de México.

La nutricién es un proceso voluntario y variable que depende de la forma en que nos
alimentamos. En el momento en que finaliza la alimentacion empieza de nutricidon. Todos
estos nutrimentos son indispensables para que la persona se desarrolle y se mantenga
sana. No hay que olvidarnos de las necesidades de cada persona, segin su edad,
”

ocupacion, estado de salud, embarazo, etc. Por ello “la alimentacion es educable

(Martinez, 2005, pag. 18)

1.1.3 Educacion alimentaria

La educacién se encuentra por todos lados, es la transmision y la trasformacién de la
cultura (conocimiento, valores, hdbitos, actitudes, etc.), pero existen tres formas de
educacion: la informal (se empieza desde la familia, experiencias diarias, medios de
comunicacion), la no formal (trabajo, museos, actividades extracurriculares, fuera de la
escuela) y la formal (se presenta en el sistema educativo nacional; la escuela: preescolar,
primaria, secundaria, media superior y superior), vemos que “la educacion es un hecho
real efectivo: una realidad de la vida individual y social humana, que adopta multiples
formas” (Luzuriaga, 1967, pdg. 35); como ser humanos estamos en constante cambio,
modificando nuestra forma de pensar, corrigiendo nuestros defectos, actos y esto

produce un efecto permanente en nosotros.

La alimentacién debe entenderse desde el dmbito educativo como un aspecto de
formacién humana para la vida, porque interviene la familia, la escuela, la sociedad y los
medios de comunicacion. Por lo tanto, una educacion alimentaria es una estrategia que
permite prevenir, e incluso corregir, habitos de consumo alimentario que se caracteriza a

por excesos y desequilibrios y favorecer mejores estados de nutricién y calidad de vida.

Al retomar el discurso de Salas encontramos la finalidad de la educacién alimentaria:




La finalidad de la educaciéon en alimentacién y nutricidn es transmitir no sélo a
individuos sino a la poblacién en general conocimientos técnico-cientificos que
ayuden a realizar elecciones dietéticas que promuevan, mantengan o favorezcan la

recuperacion de la salud” (Salas, 2003, pag. 9).

1.1.4 Relacion con la pedagogia

La palabra Pedagogia viene del griego Paidds (nifio) y agein (guiar, conducir) y eran los
esclavos que llevaban los nifios a la escuela, después fueron los educadores y con el paso
del tiempo esta palabra fue perdiendo su significado y hoy en dia no solamente estd al

tanto de la educacion del nifio, sino del todas las fases del ser humano.

“La educacion es una actividad prdctica y la pedagogia es una actividad tedrica” (Lemus,
1969, pdg. 31) Como teoria, la Pedagogia es el estudio cientifico, sistematico e intencional
que tiene por objetivo la educacidn, para planear, resolver los problemas educativos que

hay en la actualidad para el mejoramiento del hombre y de la sociedad.

Es por ello, uno de los problemas que existe hoy en dia es la mala alimentacién, la
obesidad y la desnutricién, somos el primer pais con estos problemas, debido al modo de
vida que existe dentro de la familia; los adultos trabajan en oficinas, son choferes, se
encuentran en lugares estaticos que no les permite realizar ejercicios; los nifios que estan
sentados jugando con la computadora o los videojuegos y las madres que trabajan,

algunas no se preocupan por “hacer de comer” y prefieren comprar cosas “enlatadas”.

Tener en cuenta dentro de la pedagogia, que la alimentacidn es parte de nuestra vida y es
uno de los pilares fundamentales para gozar buena salud, recordar que es una necesidad
fisiolédgica humana, debido a que nos dan energia para realizar actividades como trabajar,
estudiar, correr, estudiar, leer, convivir, hablar, ensefiar, aprender, etc. revalorar la
cultura alimentaria y proponer alternativas para un mejor estado de salud en la

poblacién. Consecuentemente Salas lo define como:




Los nifos, las nifas y los jévenes constituyen un porcentaje importante de la
poblacién en este pais; asimismo, son un sector clave del desarrollo nacional, y por
ello su salud fisica, mental y social requiere una completa e inmediata atencién, sino
también por la de los educadores que participan cotidianamente en su formacién

(Salas, 2003, pag. 9).
1.2 Nutricién en la etapa gestacional

En México, los nifios dejan la primaria antes de concluir el tercer afio de primaria (Salas,
2003, pag. 18) y es necesario promover una vida saludable ya que la nutricién es
fundamental en los procesos de ensefianza- aprendizaje para ocasionar un aprendizaje

significativo, el crecimiento® y el desarrollo® de acuerdo a su edad.

Sin embargo la inadecuada alimentacién se hace presente al observar la pasividad, poca
participacién, bostezo, falta de ganas para trabajar, el desarrollo inadecuado en la
capacidad de estimulos visuales y auditivos que se encuentra asociado de manera
significativa con el retardo primario en el aprendizaje de la lectura (Salas, 2003, pag. 61)
es decir, un retraso en el crecimiento, estos nifios encuentran en un riesgo mayor de
fracaso escolar debido a su incapacidad para satisfacer las demandas hay en el dmbito

escolar.
1.2.1 ¢{Por qué en el embarazo?

El doctor Salvador Zubiran, un estudioso de las cuestiones de la nutricidon, sefialé que “en
México hay un problema de desnutricion social, que empieza desde antes de que el nifio
nazca; la madre se alimenta mal y el nifio nace desnutrido, empezando la vida ya con

muchas desventajas” (Gémez, 1989, pag. 7) y con problemas como:

o Crecimiento lento

o Debilidad

4 .

Aumento de masa corporal que se manifiesta por un aumento de peso y talla.
5 . , .

Maduracién de todos los érganos y sistemas




o Mayor probabilidad que adquieran enfermedades infecciosas

o sela pasa enfermo

o relaciona poco con sus compafieros (afectar su personalidad futura)

o también hay probabilidades de abortos espontdneos, muertes neonatales, y bebés

con poco peso al nacer.

El crecimiento tiene dos periodos de mayor ritmo, son los primeros afos de vida, pero
mas importante el primer afio y la inicial, y la época de la adolescencia. Por ello, la
atencidén, los cuidados y la educacién que reciben los nifios en su ambiente familiar
durante los primeros afios de vida, definen la mayoria de sus caracteristicas en la etapa
adulta, por lo que es importante adquirir desde el embarazo estilos de vida activos y
saludables, que nos lleve a un desarrollo integral. Al mismo tiempo, sistema nervioso
central se reflejard en un sin numero de capacidades humanas: el desarrollo psicomotriz,

elaborar y expresar conceptos basicos y la facultad de aprender.

Conviene hacer conciencia entre los padres de familia, especialmente a las madres,
de la trascendencia que tiene su alimentacién en el embarazo y la lactancia, no sdélo
para elevar el peso y la estatura de su hijo, sino porque estd en juego ademas de la
salud fisica y la salud mental, la misma posibilidad de optimizar el potencial genético

de cada nifio (Salas, 2003, pag. 26).

Alimentacién saludablemente durante el embarazo consiste sobre todo en ingerir
un amplia variedad de alimentos adecuados, ricos en nutrientes esenciales. Optar
por las frutas y los vegetables frescos, los cereales integrales, la carne cria organica
y los productos lacteos con bajo contenido de grasa, que le aseguraran un entorno
saludable para el desarrollo de su bebé. Ademds de que si sigue con la buena

nutricién, tendra mas fuerzas para el embarazo, parto y para la recuperacion.




1.2.2 Embarazo

Para una buena orientacion con respecto al tema, es necesario conocer los cambios que
se presenta en el cuerpo de la mujer embarazada durante los nueve meses, la evolucién

del feto desde su concepcion, las necesidades nutritivas de los dos durante el periodo.

El embarazo es el periodo de tiempo desde la fecundacién del évulo hasta el parto, es
decir, su duracion es de aproximadamente 280 dias (de 36 a 40 semanas, casi 9 meses).
Para saber si esta embaraza, se realiza un andlisis de orina, con el que se puede detectarla
presencia de la hormona gonadotropina coridnica, producida por la placenta y eliminada

por la orina, o por la ausencia de la menstruacion.

La ganancia de peso durante el embarazo se establecia en 9 kg como maximo, para evitar
la obesidad, pero hay que tomar en cuenta la estatura de la mujer, peso y numero de
fetos “Ahora se es mds flexible dependiendo de varios factores: las mujeres delgadas pre-
embarazo pueden permitirse para ganar mds peso, las mujeres con mds peso deben

cuidarse para no ganar mds de 7-8 kg” (Stoppard, 2000, pag. 158)

Primer trimestre

En la madre:

En los primeros meses de embarazo el cuerpo produce cambios, como: el crecimiento de
las mamas, producir nduseas, vomitos, ganas de orinar frecuentemente y en algunos

casos la amenorrea6.

En el tercer mes los niveles hormonales se normalizan y las nduseas y mareos tienden a
desaparecer, vuelve el apetito, comienza el aumento de peso, volumen del vientre y de

las caderas.

6 .2
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El aumento de peso puede ser escaso e incluso a veces nulo o puede perder dependiendo
de los vomitos y trastornos digestivos, aunque este peso perdido se recupera en el

segundo trimestre.

En el feto:

En la semana 3 a 5, se inicia el desarrollo del cerebro, corazén, la médula espinal vy el
tracto gastrointestinal. Después el desarrollo de las estructuras del ojo y el oido,
empiezan a esbozarse los brotes de los brazos y piernas, el cerebro se desarrolla en cinco

areas.

Durante la semana seis y siete se forman los pulmones, el pancreas, los codos, los dedos

de los pies son visibles, y todos los érganos esenciales se comienzan a formar.

En la semana 8, el estdmago al final de esa semana marca el comienzo del periodo fetal y

el final de periodo embrionario.

La semana 9 a la 12, el feto alcanza una longitud de 8.1 cm, la cara esta bien formada, los
parpados se cierran y no se vuelven abrir hasta la semana 28, se distinguen los labios, la
lengua e incluso los gérmenes de los primeros dientes, los genitales parecen

diferenciados, el higado comienza a producir glébulos rojos,

Segundo trimestre

En la madre:

En el cuarto mes de embarazo es posible que se del estrefiimiento porque el sistema

digestivo se vuelve perezoso. Se puede sentir los movimientos del bebé.

La mujer engorda unos 500 gramos por semana, por lo tanto, puede haber ganado 6 kg,

de los cuales 2 kg son para el feto y 4 kg ara la madre (retencion de liquido y grasas).




En el feto:

En la semana 13 a la 16, el feto alcanza su longitud de unos 15.2 cm, en la cabeza se
desarrolla un cabello delgado, su piel es transparente, se desarrolla el tejido muscular,
4seo, los huesos se vuelven mas fuerte, hace movimientos, se forma el meconio’ en el

tracto intestinal.

De la semana 17 a la 19, el feto mide de 16 cm y pesa 135 gramos, ensaya movimientos
respiratorios, aunque no usard sus pulmones hasta el nacimiento, y su corazén late
deprisa (lo doble de rapido que el de la madre). Y en la semana 20, el feto tiene una
longitud de 20.3 cm, aparecen las ufias en pies y manos, cejas y pestafas, es capaz de

chuparse el dedo, comienza a patear.

La semana 21 a la 23, el feto se desplaza por el Utero y empuja las paredes con los pies y

con los pufios. A la semana 22 mide alrededor de 22.5 cm con 185 gramos.

La semana 24, el feto alcanza una longitud, de 28.5 cm, pesa unos 750 gramos, las cejas y
las pestanas estdn bien formadas, las estructuras del ojo, capaz de reaccionar lo que

sucede afuera, se forman las huellas de la piel plantar y palmar.

Finalmente la semana 25 a la 28, el feto alcanza una longitud de 38 cm, pesa alrededor de
1.200 gramos, se presenta un desarrollo rapido de cerebro, su sistema nervioso esta lo
suficientemente desarrollado para controlar algunas funciones corporales, los parpados

abren y cierran.
Tercer trimestre
En la madre:

El corazdén trabaja con mucha mas intensidad y late mas deprisa bombeando seis litros de

sangre por minuto. La madre tiene dificultades para respirar debido al aumento de
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tamafio del Utero que oprime al diafragma. La pelvis empieza a ensancharse y el feto
adopta la posicién de bajar. Se perciben menos los movimientos del bebé debido al poco

espacio que tiene para moverse.

Se sube alrededor de un kilo por mes. Y el bebé puede pesar hasta tres kilogramos, el
Utero ha aumentado diez veces su tamanfo. El parto puede producirse en la semana 382 y

41,

En el feto:

De la semana 29 a la 32, el feto alcanza una longitud aproximadamente de 38 a43 cmy
un peso de 1.900 gramos, empieza acumular grasa corporal, ocupa todo el espacio del
utero, y se mueve poco, esta los huesos completamente desarrollados pero en los

pulmones no han alcanzado una madurez completa.

En la semana 33 a la 35, el feto alcanza una longitud de 39 cm y un peso de 1.700 kg, el
bebé se coloca en posicidn de salida para el parto. Y en la semana 36, el feto mide de 40.6
cm a 48.6 cm, pesa alrededor de 2, 600 y 3,000 gramos, el lanugo comienza a
desaparecer, se presenta un aumento en la grasa corporal, las ufias de las manos llegan
hasta las puntas de los dedos. Un bebé que nazca en este periodo de desarrollo tiene alta

posibilidad de sobrevivir, pero con intervenciones médicas.

Finalmente la semana 37 a la 40, ese le considera de término completo al bebé que llega
a la semana 37, en estas Ultimas semanas el feto se dedica a fortalecerse y ganar peso. El

cabello de la cabeza presenta un aspecto mas grueso y aspero.

Las encargadas de desencadenar el parto en éste ultimo periodo de la gestacion son las
contracciones, ayudan al bebé a descender, por el canal del parto en un largo proceso
gue dura alrededor de 8 a 10 horas aproximadamente en las mujeres primerizas y 6 horas

en caso de mujeres multiparas.




1.2.3 Lactancia

La lactancia es el primer alimento fundamental del recién nacido porque aporta energia 'y
nutrientes para el desarrollo y crecimiento. Por lo cual tiene inmaduros la mayoria de sus
organos (intestino, rifidn, higado, etc.), por lo que la transicion debe ser suave y la
alimentacion cuidadosa. (Frontera y Cabezuelo, 2004, pag. 57) Ademas de que cubre por
completo las recomendaciones de nutrimentos para el bebé durante cuatro a seis meses
de vida y sirve para proteger al bebé ya que asimismo de sus ventajas nutricias, contiene
anticuerpos que pasan directamente de la sangre de la madre al nifio, que lo protegen de

varias enfermedades y tienen menos célicos. Las ventajas de la lactancia materna son:

v’ La leche materna es la mejor opcién nutritiva para el recién nacido y el lactante.

v’ Llaleche materna es fresca

v' La leche materna tiene factores anti infecciosos y células inmunitarias que
protegen al nifio de algunas infecciones gastrointestinales y respiratorias.

v' La leche materna protege de enfermedades alérgicas, tiene la temperatura
adecuada, no esta contaminada y carece de conservadores y de aditivos
artificiales

v’ El lactante tiene menos posibilidades de sobrealimentacién y de obesidad

v Favorece la interaccién madre-hijo.

v' Es mas cdmodo y mas facil que la lactancia artificial.

Durante el primer ano de vida la relacién madre-hijo es muy importante, porque facilita
una la relacién mds estrecha, lo que se asocia con una mayor facilidad para brindar

seguridad y afectividad en el nifio.

Las glandulas situadas en la mitad del pecho producen la leche, que se almacenan cerca
de los pezones. La presidon de succion de la boca del bebé en las areas oscuras de los
senos (areolas) impulsa la leche hacia afuera. Durante en el embarazo, la mujer puede
tener dudas sobre su capacidad para alimentar al bebé, sobre todo si se tiene unos senos

pequefiios, sin embargo, el tamafio de los pechos no tiene nada que ver con la cantidad de




leche que pueden producir debido a que los senos grandes no indican la existencia de una

gldndula mayor, ya que gran parte estdn compuestos por tejido graso.

Los pasos fundamentales que necesita saber la madre en la etapa de la lactancia son:

1. Informaciéon adecuada. Informar a las embarazadas y a las familias de los

beneficios de la lactancia materna. Debe concienciarse, en primer lugar, todo el
personal sanitario, que debe ser propagandista y educador en la lactancia
materna. (Frontera y Cabezuelo, 2004, pag. 60).

2. Ayuda a las madres. Informar a las madres de iniciar la lactancia materna después

del parto, a partir de 30 minutos. Ensefiar la postura correcta para amamantar al
bebé, los tiempos de alimentacién y como mantener la lactancia.

3. Exclusion de otros alimentos. A los bebés no se les debe de dar biberones,

chupones, ni pueden consumir otro a alimento, sélo el pecho de la madre, a no ser

que exista una indicacion médica.

Técnica de la lactancia materna.

Lavarse las manos con cuidado antes de tocar los senos, para evitar las infecciones y
mantener los pezones saludables. También se recomienda frotarlos durante el bafio con
una tela suave y exponer los senos al aire por algunos minutos antes de vestirse. Sin

embargo, no usar jabén en el lavado de senos durante el embarazo y la lactancia.

Que la madre conozca que durante los primeros dos dias tras el parto, va ser escasa la
produccién de leche, esta primera leche se le llama calostro, a pesar de su pequefia
cantidad es suficiente para las necesidades del recién nacido. La leche se empieza a
producir el quinto o sexto dia y tiene una apariencia “delgada”, su color es azuloso y

resulta bastante mds dulce que la leche de vaca. (Stoppard, 2000, pag. 160)

Cuando se escucha el llanto o el simple hecho de pensar en el bebé, la leche empieza a

fluir hacia afuera, presentandose una sensacién de hormigueo. Este comienzo se le llama




la “bajada de la leche”® producida por una hormona de la hipéfisis y ocurre cuando el

bebé inicia la succidon o se esta preparando para dar de comer.

Asi como las actividades humanas, la lactancia tiene su técnica que se debe aprender y

ensefar. Los puntos fundamentales son los siguientes:

1. Confianza
Se le debe de dar la seguridad y la confianza a la madre de que va ser capaz de
alimentar a su hijo al pecho.

2. Ambiente
Darle pecho en un ambiente tranquilo, sin ruidos y sin luz intensa.

3. Posturas
La postura de la madre debe ser cbmoda y relajada. Puede ser acostada o sentada.
Cuando lo haga sentada la madre se debe de apoyar en una silla, para que
descanse el brazo y le permita tener la espalda ligeramente recostada. El cuerpo
del bebé debe estar de cara a la madre, ombligo frente a ombligo, con el cuerpo y
la cabeza alineados. Para que la succidn del bebé sea comoda. Mientras la madre
mantiene el pecho entre los dedos de las manos (brazo que no estd sosteniendo al
nifio), orientando al pezén, procurando que quede libre la areola mamaria, para
que el bebé realice el reflejo de busqueda.’ La madre acerca al nifio con el brazo

gue lo sujeta, sélo se empuja la cabeza hacia el pecho.

4. Tiemposy horarios
Las tomadas de leche duran inicialmente de 5 a 7 minutos en el primer pecho que
se encuentre menos adolorido o en mejor estado. Al vaciarlo, aceptard mejor el
segundo, de tal forma se aumentaran los tiempos, hasta llegar a los 10 minutos

»10

por mama. En el primer mes, las tomas se hacen “por demanda”™". A los dos o tres

meses es por cada 3, después por cada 4 horas, o cinco tomas al dia.
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Genera otra accion hace que el Utero se contraiga, reduciendo su tamafio al que tenia antes del embarazo
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El nifio abre la boca al rozar sus labios con el pezén
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Tener cuidado con la prolongacion excesiva de la tetada, porque provoca la
aparicion de grietas en el pezén y puede aumentar la aerografia.'* Cuando uno de
los pezones esta adolorido o agrieta se puede alimentar al bebé con el otro seno
durante tres o cuatro comidas, procurando hacer una extraccion manual o con
una bombilla para evitar q se acumule la leche. Como se comentd anteriormente
la poca cantidad de leche es suficiente, para evitar la complementacion con el
biberdn.

Higiene

En la preparacidn de la lactancia es util dar masaje a los pezones de la siguiente
manera: se deben empujar con suavidad, hacia afuera y hacerlos frotar entre los
dedos indice y pulgar, masajeandolos suavemente con vaselina o con alguna
crema neutra, asi se evitara la resequedad y se debe de hacer todos los dias. Asi
mismo, lavarse las manos con agua y jabon. Es necesaria la higiene en los pezones
y en las areolas antes y después de cada toma, con agua hervida. Y colocar una
gasa estéril seca sobre el pezén para evitar roces.

Duracion de la lactancia.

Es suficiente hasta los 5 meses de vida, después es recomendable seguir una

alimentacion complementaria.

Lactancia artificial

A veces por disposicion médica se deja dar pecho al bebé, por lo tanto la sustitucion es la

leche artificial o formulas.

Hay dos tipos de formulas adaptadas: de inicio y de continuacion:

1. Formula de inicio.
Las formulas especiales e inicio adaptadas para el bebé recién nacido hasta los
cinco meses.

2. Formula de continuacidn.

11 . s .
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Es la leche que se le tiene que dar después del quinto mes de vida, pero

acompafiado de una alimentacidon complementaria.

La lactancia artificial se realiza después de las primeras 4 horas de vida. La primera toma
suele hacerse con una pequefa cantidad, 10 ml de suero glucosado que sirve para probar
la capacidad de la succidn del bebé, y la tolerancia digestiva. Algunos neonatos pueden
vomitar la primera toma porque tienen ocupado el estdmago con mucosidades que han
tragado durante el momento del parto. En cambio, los que no vomitan esta primera toma
de 10 ml, ya a las 4 horas, se inicia la alimentacién, sea con biberones de leche adaptada

de inicio.

La leche se comienza en pequefias cantidades, solamente de 15 a 20 ml cada 3 horas, esta
cantidad va aumentando en 10 ml por toma. “En los primeros dias no se debe pasar de 45
ml por toma, y al final de la primera semana de vida se puede aumentar a 60 ml por
toma” (Frontera y Cabezuelo, 2004, pdg. 75). Tener en cuenta que la mayoria de los bebés
realizan de 9 a 10 tomas por dia en la primera semana. Durante la siguiente semana
puede aumentar a 90 ml por toma, y disminuye la cantidad de tomas. Alrededor del mes
de vida, el nifio toma 120 ml por biberdn, con 6 a 7 tomas al dia. A los 3 meses se debe
dar aproximadamente12 180 ml de biberdn, y a los 4 meses 200 ml, con 4 o 5 tomas

diarias.

Las tomas se deben hacer sin forzar y sin horarios rigidos, casi después de 2 horas para
gue se le vacie el estdmago del bebé. Al terminar la toma, se acomoda al bebé en el
hombro de la madre y se le da unas palmaditas en la espalda del bebé para favorecer el

eructo. Si la madre tiene alguna duda debe consultarlo con el pediatra.

Tener en cuenta como madres en el desarrollo del nifio, en su primer afo de vida la
estatura con la que nace aumenta 50% y el peso de triplica. Ademas de tiene que

aprender a comer, saborear, masticar, familiarizarse con los olores, texturas:

12 . .,
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Aprendiendo a comer el primer afo de vida (Flores, 2007, pag. 105)

e Para iniciar la introduccién de alimentos diferentes a la leche, incorpora un solo
alimento a la vez

e  Ofrece primero el alimento y después el pecho o la leche en la taza

e No mezcles los alimentos para q reconozca el sabor, olor, textura, etc. de cada uno.

e Ofrece el alimento nuevo cuando el nifio tenga hambre

e Ofrece el alimento semisdlido, no el caldo.

e Dale porciones pequeiias y déjalo repetir si asi lo desea.

e No loobligues a que pruebe o consuma mas de la cantidad de la que quiere.

e Al aumentar la cantidad de alimento sélido, disminuira el volumen de leche que
toma.

e Aumenta poco a poco la consistencia de los alimentos; dale papilla, molidos, trocitos.

e Coloca al nifio de frente, espera a que ponga atencién y descubra el alimento.

e Deja que toque los alimentos y se los lleve a la boca(dependiendo de la edad que
tenga)

e Sipierde el interés, se cansa y devuelve la comida es porque ya no quiere mas.

e Respeta la velocidad con la que quiere comer, y la preferencia por algunos alimentos.

e Para el aio de vida el nifio debe estar integrado a la alimentacion de la familia.

1.2.4 Alimentacion

A medida de que el embarazo crece, se tiene mas apetito, y la mujer es la Unica fuente y
dirige la nutricién que tiene el bebé, los alimentos que necesitan son la fruta, verduras,
frijoles, cereales, pescado, aves y productos lacteos. Por lo tanto, el dicho de “comer por
dos” simplemente destaca su responsabilidad de proporcionar al bebé los nutrientes que
necesita para su desarrollo. “Durante el embarazo la madre experimenta muchos cambios
fisicos y fisiolégicos y mds que nunca su alimentacion juega un papel vital para ella y para

el buen desarrollo y crecimiento del bebé” (Gonzalez, 2007, pag. 24)




La alimentacion en el embarazo tiene que se ser variada y equilibrada, poner en especial
atencion el calcio, el hierro y el acido félico; sin embargo, tiene como objetivo
fundamental cubrir las necesidades nutrimentales de la madre y el feto, y preparar a la

madre para el parto y la lactancia.

Los alimentos consumidos durante el embarazo no sélo influyen en el nifio en el
momento de nacer; ademas tiene un efecto a largo plazo durante toda la vida de su hijo,

incluso en la vejez.

v" Proteinas

Son los nutrientes mds importantes para el bebé, debido a que forman los principales
elementos estructurales de las células y los tejidos que integran los musculos, los huesos,
los tejidos conectivos y muchas de las paredes de los érganos. Aunque las mejores
fuentes de proteinas se encuentran en los alimentos como la carne, el pescado y las aves,
pero si se consumen combinados pueden aportar las proteinas necesaria, como el pan

integral, huevos, harina de maiz, leche.

v" Hidratos de carbono y calorias

Constituyen la principal fuente de energia en la alimentacién humana. Los hidratos de
carbono simple son los azucares mas comunes como la sacarosa (azucar de cafia), la

glucosa (miel), la fructosa (fruta), la maltosa, lactosa y la galactosa (la leche), son

. s , s . , 1

absorbidos rapidamente en el estémago, son una fuente de “energia instantanea”®? .
Los Hidratos de Carbono complejos son los almidones contenidos en las papas, las
lentejas, los porotos y las arvejas, el organismo lo descompone en hidratos de
carbono simples para poder utilizarlos y los hidratos de carbono complejos sin refinar
(la avena y arroz integrales) son buena fuente de vitaminas, minerales y fibra

(Stoppard, 2000, pag. 132).
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La falta de azlcares se asocia a niflos con bajo peso al nacer y en exceso provoca
complicaciones durante la gestacion al aumentar el riesgo de padecer diabetes

gestacional.

GLUCOSA
FRUCTOSA

Y

(Fruta o maiz)
Azlcares

SACAROSA, DEXTROSA. MALTOSA, simples
LACTOSA

(Aztcar blanco y moreno, granos
muy cocinados, miel, Productos
lActens)

POLISACARIDOS (O FECULAS)
Hidratos de
(Cereales, lentejas, dias, papas, verduras) carbono

POLISACARIDOS INDISGETIBLES complejos

(Fibra en los cereales. Lenteias. hidratos de carbono. verduras)

Fuente: La familia del aztcar (Martinez, 2005, pag. 101)

v Lipidos (grasas)

Son nutrientes energéticos tanto para la madre y sirve para la formacién de membranas

celulares en del cerebro y del sistema nervioso.

No se debe abusar las grasas saturadas procedentes de las carnes grasas (cordero,
cabrito, cerdo) y sus derivados (embutidos), os lacteos enteros, los huevos, la nata, la
mantequilla o de bolleria (contiene grasas saturadas de origen vegetales: aceite de

palmay de coco) (Gonzalez, 2007, pag. 40).




Categorias:

Grasas saturadas. Aumentan los niveles de colesterol en la sangre, provienen de animales
como la mantequilla, nata o quesos grasos, grasa de carne y manteca. En exceso es toxico

porque se instala en las paredes arteriales y reducen el colesterol “bueno”.

Grasas poliinsaturadas. Tienden a reducir el colesterol de la sangre y limpian las arterias y
proceden de alimentos vegetales, como los aceites que se obtienen del proceso de
exprimido de las oleaginosas (olivas, sésamo o girasol), de gérmenes de semillas (germen

de trigo o de maiz), y aceites de pescado de agua fria (salmdn, bacalao)

En los aceites vegetables es preferible aquellos que sean de primera presién en frio, ya
gue la grasa se libera cuando comprime la planta y el proceso se realiza sin calentamiento

(lo que provoca una disminucién de grasas poliinsaturadas) (Lindemann, 2005, pag. 41)

v Fibra dietética o alimentaria.

“Se le da en nombre de fibra dietética a varios compuestos de origen vegetal que
presentan como caracteristica comun al estar formados por macromoléculas, no
digeribles.” (Gonzalez, 2007, pag. 61) En exceso puede provocar un aumento en la

fermentacion bacteriana en el colon, generar gases e incluso diarrea.

Clasificacion:

1. Fibra soluble: Abunda en avena, frutas y verduras, sobre todo manzanas, zanahorias y

naranjas

2. Fibra insoluble: Capaz de retener agua y de hincharse. Se encuentra en cereales y

legumbres.

Sus propiedades:




El sistema digestivo no es capaz de digerir las diferentes sustancias que la componen, y la
fibra retiene agua, aumenta el volumen del contenido intestinal y facilita la funcion

evacuatoria.
v" Vitaminas

Aunque no aportan energia, tienen una funcion reguladora y ayudan a asimilar y a
distribuir por todo el organismo el alimento que se consume. Las frutas y las verduras
son buena fuentes vitaminas, minerales y contienen vitamina C; otros, vitaminas A, B,
E y 4cido félico. La madre embarazada tendra que poner atenciéon en las vitaminas B9

y B12.
Acido félico

Esta vitamina es esencial para la produccion de gldbulos rojos, desempena una
importante funcién en el crecimiento fetal sobre todo en las primeras 12 semanas de
embarazo, el desarrollo del sistema nervioso. Se recomienda tomar acido fdélico en tres
meses antes de la concepcidn, pues reduce anomalias en el tubo neural', y la espina
bifida. “La carencia se ha asociado a abortos espontdneos y desprendimiento de la
placenta”. (Nutrisa, 2002, pag. 4). Se encuentra en tabletas, vegetales, los cereales y el
pan. También se puede encontrar en legumbres, higado, levadura, hortalizas de hoja

verde, nueces, frutas y verduras.
v" Minerales

Son elementos quimicos, para el normal funcionamiento metabdlico de nuestro
organismo. Ayuda a la construccion o reconstruccién de huesos y dientes, a la sangre, las
células del cuerpo, regulan la excitabilidad del sistema nervioso y la contractilidad

muscular. El Hierro y el Calcio son esenciales para el funcionamiento del organismo.
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El tubo neural se cierra en las primeras etapas de desarrollo del sistema nervioso del feto, formando la
médula espinal y la columna vertebral. cuando este cierre no se produce, puede causar pardlisis de
miembros inferiores. Se da en los 21-27 dias de la concepcion.




Hierro

Durante el embarazo, es fundamental que la aportacién de hierro sea continua, es vital
para mantener el gran incremento de volumen sanguineo. Aunque el Hierro puede
impedir la absorcién de zinc que es importante para el desarrollo del cerebro y del
sistema nervioso, por eso, hay que consumirse alimentos ricos en Zinc, como pescado y

germen de trigo.

Durante la gestaciéon la madre acumula hierro para poder hacer frente a | pérdida de
sangre que tendra lugar durante el parto y el bebé también acumula reservas que ird
utilizando durante los 9 meses de crecimiento en el interior de su madre y en los

primeros meses de vida” (Gonzalez, 2007, pag. 48).

En la madre, la carencia de Hierro puede causar anemia, que se define como la
disminucion de hemoglobina en la sangre debido a que no proporciona el suficiente
oxigeno a sus tejidos, se fatiga facilmente, no se concentran y tienen un aspecto
fisicamente pdlido. Y en los nifios pueden nacer con bajo peso, anemia y aumento de
indice de mortalidad en los primeros dias de vida. Se deben consumir alimentos que lo

contenga como las verduras de hoja verde, el higado, la moronga.

¢Quién tiene mayor riesgo de sufrir carencia de Hierro? (Gonzélez, 2007, pag. 49)

mujeres delgadas

mujeres vegetarianas

mujeres con reglas abundantes

mujeres que siguen dieta de adelgazamiento

mujeres menores de 20 anos

vV V V V V V

mujeres que han tenidos embarazos seguidos




Calcio

El cuerpo se sostiene de una estructura ésea, es decir, un esqueleto bien formado vy
constituido por huesos fuertes. Cerca de 98% del calcio de organismo se encuentra en los

huesos. El Calcio ayuda a los huesos y a los dientes. Dentro del feto.

Los huesos del neonato comienzan a formarse entre la cuarta y sexta semana de
gestacién, es importante mantener elevado el consumo de calcio antes de la
fecundacion y durante todo el embarazo. Los alimentos ricos en Calcio incluyen los
productos lacteos, las hojas verdes, la soja, el brdcoli y los pescados con espinas. Si
no come productos lacteos, probablemente deberd tomar complementos. Para la
absorcién de Calcio es necesaria la vitamina D, por lo tanto consuma huevos o queso

a diario” (Stoppard, 2000, pag. 133).

Si el feto no recibe el Calcio suficiente de tomard de los huesos de la madre, lo que puede
provocar una carencia hasta el grado de tener osteoporosis. Por eso es recomendable
consumir 6 raciones de productos lacteos al dia, por ejemplo: dos yogures, tres vasos de
leche y una racién de queso, si se sigue esta recomendacidon no serd, necesarios los
complementos. Pero su exceso provoca infecciones urinarias o impedir la asimilacién de

otros minerales como el Hierro, Magnesio, o Zinc.




Guia de las mejores fuentes de vitaminas y minerales esenciales (Stoppard, 2000, pdg.

135).

Vitaminas y
minerales

Funciones

Fuentes alimenticias

Vitamina A
(retinol y caroteno)

Estan relacionadas con la visidn, el crecimiento, y la defensa
con las infecciones. Su deficiencia puede causar ceguera,
aumentar el riesgo de abortos espontaneos 'y
malformaciones congénitas. Y en exceso puede causar
malformaciones congénitas en el feto, alteraciones en el
higado y crecimiento del nifio lactante y nauseas y dolor de
cabeza en la madre.

La encontramos en dos formas diferentes: el retinol
(procedente en reino animal) y el betacaroteno o
provitamina A (procedente reino vegetal)

Leche entera
Manteca
Queso

yema de huevo
pescado
visceras

frutas
verduras

AN N N N N NN

Vitamina B1
(tiamina)

Interviene en el metabolismo de los carbohidratos. Esencial
para el crecimiento, el apetito normal y la digestion.

Cereales integrales
frutos secos
legumbres

visceras

cerdo

levadura de cerveza
germen de trigo.

AN NN N Y NN

Vitamina B2
(riboflavina)

Es esencial para el crecimiento. Beneficia a la piel.

Levadura de cerveza
cereales integrales
germen de trigo
verduras

leche

queso

huevos.

ASENENENENENEN

Vitamina B3
(niacina)

Interviene en el metabolismo de los carbohidratos.

Levadura de cerveza
cereales integrales
germen de trigo
visceras

verduras

pescado

huevos

leche

cacahuate.

Vitamina B5
(acido pantoténico)

Coenzima: interviene en la produccion de energia.

AN N N NN NN YR SR

Todos los alimentos.

Vitamina B6
(piridoxina)

Interviene en el metabolismo de aminodcidos, glucégeno y
acidos grasos esenciales. Necesario para el crecimiento
normal.

Levadura de cerveza
Aguacate

cereales integrales
visceras

germen de trigo
hongos

papas

ASENENENENENEN

Vitamina B12
(cianocobalamina)

Se relaciona con el crecimiento, y en la formacién del
sistema nervioso.

Carne

Higado de buey
Pescados

Leche

Huevos

AN N N NN




AN

Verduras de hoja

Vitamina B9 Esencial para la intervencidn en la formacién, maduracion de crudas

Acido félico los glébulos rojos y participa en la sintesis de los acidos v" harina de soja
nucleicos (ADN, ARN), proteinas, metionina y de v manzana
neurotransmisores como la adrenalina, dopamina vy v' naranja
noradrenalina. v' platano

v' nueces

v" huevos

v/ pescado

v frijoles secos

V' cereales

v'  Guayaba

Vitamina C Actla como antioxidante, participa en el mecanismo de la v' Limén
(acido ascérbico) defensa inmunitaria. En el embarazo previene las v'  naranja
infecciones, crecimiento y reparacion de células y en la v'  toronja
formacion del colégenols. El oxigeno, la luz y el calor la v mango
destruyen rapidamente por lo que es recomendable tomar v mango
el juego recién hecho. v’ pifia

v’ tomate

v'  calabaza

v' chile.

v Leche fortificada

Vitamina D Es necesaria para el crecimiento desarrollo normal. Para la v/ pescado graso
(calciferol) formacién y mantenimiento de huesos y dientes. v" huevos(en particular
la yema)

v'  manteca

Tiene funciones metabdlicas antioxidantes, para el v' Germen de trigo

Vitamina E mantenimiento en la piel. La deficiencia nutricional es muy v" yema de huevo
dificil con una dieta variada, ya que se encuentra v semillas
abundantemente en productos vegetales, sobre todo en v’ aceite vegetal
aceites.

v Brotes de alfalfa

Vitamina K Importante para la circulacidon sanguinea: ayuda a coagular v' Coliflor
la sangre. Esencial en la ultima etapa de embarazo para el v' Algas
sistema de coagulacion del bebé. v" Huevos
v'  Leche
Calcio El calcio ayuda a los huesos y a los dientes. v'  tortilla de maiz
El calcio es el mineral mas abundante del cuerpo humano. El v’ queso
mayor porcentaje del calcio que se encuentra en el cuerpo v'  pescados
humano (95%) se ubica en el hueso, y junto con el fésforo v'  sardina
forman un complejo que le proporciona dureza a los huesos v/ aguacate
y dientes. v' nueces

v' semillas de girasol

v’ yogur

v' verduras: (brécoli,
espinacas, col )

v’ cereales (avena vy
harina de trigo
integral)
legumbres (habas
secas)

15 , . . . . . .
Proteina imprescindible para cicatrizar las heridas.

16 . .
Informacion obtenida en

http://www.materna.com.ar/Familia/Ser-familia/Articulos-Ser-Familia/Que-

son-el-calcio-y-el-fosforo/Articulo/ItemID/11617/View/Details.aspx consultado el dia 4 de febrero de 2014,

alas 17:22 horas



http://www.materna.com.ar/Familia/Ser-familia/Articulos-Ser-Familia/Que-son-el-calcio-y-el-fosforo/Articulo/ItemID/11617/View/Details.aspx
http://www.materna.com.ar/Familia/Ser-familia/Articulos-Ser-Familia/Que-son-el-calcio-y-el-fosforo/Articulo/ItemID/11617/View/Details.aspx

Hierro El hierro interviene en la respiracién celular, y forma parte v Los cereales
de la hemoglobina de los glébulos rojos. El hierro de integrales
procedencia animal absorbe mejor que el hierro de v" Pescado
procedencia vegetal. v yema de huevo,

carnes rojas
v' las leguminosas
v' el higado.
v' Verduras: espinacas,
el brécoli, acelgas,
Zinc Mineral de enorme importancia pues interviene en los v'  trigo integral
niveles de funcionamiento de los genes que contienen la v" huevos
informacion de las células y vital para el sistema v frutos secos
inmunoldgico. v' cebolla
Su carencia produce piel seca, retraso en la cicatrizacion de v' mariscos
las heridas, caida de cabello, ufias quebradizas, mayor v' semillas de girasol
complicacidn a tal grado de tener bebés prematuros. v'  germen de trigo

Fosforo Importante para la formaciéon y el mantenimiento de los v’ Carnes
huesos, en el desarrollo de los dientes, en la secrecidon v Huevos
normal de la leche materna, formacion de los tejidos v Pescado
musculares y en el metabolismo celular. Su exceso puede v' Lacteos
provocar problemas estomacales, reduccion de absorcidon de v' frutos secos
calcio, y la aparicidn de osteoporosis v' cereales integrales

v' legumbres

Yodo Es un elemento esencial pero en pequefias cantidades. En el v Sal
cuerpo ayuda a regular el metabolismo y el crecimiento, v' Algas marinas
interviene en la produccién de energia y participa en la v' Pescados
sintesis de colesterol. v' Marisco

v' Arroz
v' Verduras verdes y
Magnesio Previene abortos, contracciones prematuras, y en la redondas
lactancia colabora en el desarrollo del bebé. v' Cereales integrales
v' Legumbres




v' Agua

Es componente esencial de todos los liquidos y fluidos de nuestro organismo, como la
sangre, interviene en la respiracion, la alimentacion y en la excrecién celular. “Las células
del feto aun estdn mds hidratadas que el adulto y es necesario un buen aporte por parte

de la madre para el buen crecimiento y desarrollo del bebé” (Gonzalez, 2007, pag. 63).

De tomar diariamente un minimo de dos litros de agua, para aumentar la diuresis y asi
mantener limpias las vias urinarias disminuyendo el riesgo de padecer infecciones de

orina o calculos renales.

Si al consumir mucha agua provocar nduseas, es aconsejable que las tomas sean breves y

continuadas durante el dia.
¢Qué pasa si no se toma suficiente agua?

surge estrefiimiento porque se ablanda las heces y acelera el transito intestinal
la orina se concentra mas y afecta a los rifones.

Provoca retencién de sodio y aparicién de edemas

-+ ¥+ ¥

Debilidad a la accién de agresiones externas (sol, contaminacién, uso de esponjas y
jabones) la piel, cabello y ufias.

+ Menos rendimiento en la escuela, trabajo y ejercicio.




1.2.5 La jarra del buen beber'’

LA) BRRA DEL BUEN BEBER

o

NIVELS 0-1/2VASO

NIVE 0-2VASOS*

NIVEL3 0-4TAZAS

0-2VASOS

LRGSO e Y DESGRENADA
 YBEBIOAS DE SOTA SN AZOCAR ADICIONADA

6-8 VASOS

Esta jarra cuenta con 6 niveles® representan las proporciones recomendadas de acuerdo
a su contenido caldrico, valor nutricional y riesgos a la salud para la poblacién mexicana

durante el dia.

Nivel uno. El agua simple, es el nivel que cuenta con mds volumen de la jarra,

representando de 6 a 8 vasos. Cabe mencionar un vaso nos referimos a 240 ml.

Nivel dos. La leche semidescremada y las bebidas de soya sin azlcar, que representa un

maximo de 2 vasos.
Nivel tres. Es el té y café sin azlcar y sin crema un maximo de cuatro vasos.

Nivel cuatro. Son las bebidas no caldricas (refrescos light), endulzadas con edulcorantes
artificiales o sustitutos de azucar (son los polvitos que pinta), no se debe de exceder de

dos vasos

7 Informacién obtenida en www.fns.org.mx el dia 28 de febrero de 2014 a las14:20 horas
® |nformacién obtenida en http://nutricioninfo.blogspot.mx/p/jarra-del-buen-beber.html el dia 28 de
febrero de 2014 a las 17:02 horas



http://www.fns.org.mx/
http://nutricioninfo.blogspot.mx/p/jarra-del-buen-beber.html

Nivel cinco. Son los jugos de fruta 100% natural, leche entera (licuados de fruta con
azucar), bebidas deportivas, y bebidas alcohdlicas tomando solo medio vaso debido sus

cantidades de grasa o azucar.

Nivel seis. Son los refrescos y concentrados de jugos, aguas frescas, café o té con azucar,

representando en cero vasos, es decir, no se deben consumir porque no nos nutren.
1.2.6 El plato del buen comer o plato del bien comer

Es una guia de alimentacion para México, es un grafico donde se representan y resumen
criterios para la orientacién alimentaria para la integracién de una alimentacién correcta
que pueda adecuarse a sus necesidades y posibilidades y que forma parte de la Norma
Oficial Mexicana®. Su propdésito es establecer los criterios generales de la orientacion
alimentaria para la integracién de una alimentacion correcta que promueva el
mejoramiento del estado de nutricién de la poblacion y a prevenir problemas de salud

relacionados con la alimentacién.

Caracteristicas del Plato del Bien Comer®

¥ Las NOM son las regulaciones técnicas que contienen la informacién, requisitos, especificaciones,
procedimientos y metodologia que permiten a las distintas dependencias gubernamentales establecer
parametros evaluables para evitar riesgos a la poblacidn, a los animales y al medio ambiente. Tienen como
principal objetivo prevenir los riesgos a la salud, la vida y el patrimonio y por lo tanto son de observancia
obligatoria.

%% |nformacion obtenida en www.fns.org.mx el dia 20 de febrero de 2014 a las14:20 horas



http://www.fns.org.mx/

Este plato esta dividido en tercios con un drea equivalente para cada rebanada.?

Dos de los tres grupos de alimentos estan subdivididos en dos divisiones, primero en el
caso del grupo de verduras y frutas las rebanadas son del mismo tamaio; sin embargo, el
segundo, en el grupo de las leguminosas y alimentos de origen animal dos terceras partes
del area se destinan a las leguminosas y el resto a los alimentos de origen animal,
sugiriendo la poca proporcién de ellos. No se incluyen las grasas y los azlcares porque
que estos productos son ingredientes y no alimentos primarios y el incluirlos en el

esquema plato indicaria la recomendacién de su consumo obligado.

Se recomienda con la palabra “combina” entre el grupo de cereales y leguminosas, una
combinacidon de cereales y leguminosas, con la finalidad de obtener una proteina de

mejor calidad.

En el disefo grafico del Plato, los dibujos de alimentos discordaran en su tamario real y de
las cantidades razonables de consumo; un ejemplo de esto es que en la ilustracién se

incluyé sélo un huevo o una pieza de pollo.
Grupos de alimentos

Para fines de orientacion alimentaria se identifican tres grupos de alimentos, los tres

igualmente importantes y necesarios para lograr una buena alimentacién:

1. Verdurasy Frutas
Ejemplos de verduras: acelgas, verdolagas, quelites, espinacas, flor de calabaza,
nopales, brdcoli, coliflor, calabaza, chayote, alcachofa, chicharos, tomate, jitomate,
hongos, ejotes, chile poblano, zanahorias, aguacate, pepino, lechuga, entre otras.
Ejemplos de frutas: Guayaba, meldn, papaya, sandia, toronja, lima, limén, naranja,
mandarina, zapote, platano, ciruela, higo, mango, mamey, chicozapote, uvas, entre

otras.

! Informacién obtenida en http://www.facmed.unam.mx/deptos/salud/periodico/30%20plato/ el dia 28 de
febrero de 2014 a las 15:45 horas



http://www.facmed.unam.mx/deptos/salud/periodico/30%20plato/

2. Cerealesy tubérculos
Ejemplos de cereales: maiz, trigo, avena, arroz, amaranto, centeno, cebada y sus
productos derivados como la tortilla, el pan, las pastas.
Ejemplos de tubérculos: papa, camote,
3. Leguminosas y alimentos de origen animal
Ejemplos de leguminosas: frijol, lentejas, habas, garbanzo, alubias y soya.
Ejemplos de alimentos de origen animal: leche, queso, yogurt, huevo, pescado,

mariscos, pollo, res, cerdo, etc.

Mendu uno de la mujer embarazada (Frontera y Cabezuelo, 2004, pdg. 155):

e Desayuno: un vaso de naranja, una taza de leche entera de vaca. Media taza de
frijol cocido, una tostada con margarina, 2 o 3 galletas dulces, o un cereal en la
leche.

e Toma de media mafiana: 1 yogur, una pieza de fruta o un tazén de cereal con
leche.

e Almuerzo: media taza de garbanzo cocido, carne con verduras, pan y una pieza de
fruta.

e Media tarde: leche descremada con galletas o fruta con yogur.

e Cena: un plato de ensalada o de legumbres. Segundo plato de carne o de pescado

o huevos y tortillas. Una pieza de pan vy fruta.

Menu dos de la mujer embarazada (Pérez y Marudn, 2007, pag. 133).

e Desayuno: una taza de papaya con yogurt. frijoles con huevo, nopales y una
tortilla.

e Toma de media manana: galletas saladas con queso.

e Comida: sopa de verduras, una rebanada de tocino, una pieza de bolillo, un
platano y agua.

e Media tarde: una pieza de pera y té de yerbabuena.

e Cena: una pieza de molletes con salsa mexicana y licuado de fresa.




Menu uno de la mujer lactante (Pérez y Marudn, 2007, pag. 138)

e Desayuno: jugo de tuna, una taza de meldn, pan francés (pan, huevo, margarina) y
leche.

e Toma de media mafana: tres galletas con paté.

e Comida: sopa de fideo, pollo a la jardinera (nopales, zanahoria, calabacita, salsa de
jitomate), frijoles de la olla, una tortilla, una rebanada de gelatina de pifia y agua
de limén.

e Maedia tarde: cuatro galletas marias con até de guayaba.

e (Cena: torta de mortadela (bolillo, mortadela, frijoles, jitomate, lechuga,

mayonesa), papaya, café con leche.

Menu dos de la mujer lactante (Kaufer y Pérez, 1987, pag. 14)

e Desayuno: una mandarina o naranja, una tortilla, un huevo revuelto, una cuarta
taza de frijoles y una taza de leche.

e Toma de media mafana: una manzana y agua.

e Comida: sopa de verdura, arroz con chicharo y zanahoria, albéndigas, ensalada de
lechuga, una tortilla, dos tunas.

o Media tarde: tres galletas maria y agua.

e Cena: un platano, dos molletes con salsa de jitomate y una taza de leche.

1.2.7 Alimentos Azucarados y salados

Los alimentos azucarados nos dan una sensacién de placer en el paladar, pero no se debe
de abusar en exceso de reposteria, chocolate, las bebidas azucaradas (refresco), dulces,
alimentos con grasas saturadas y poco nutritivas. Puede provocar aumento de peso e
irregularidades en los niveles de glucosa deriva una diabetes gestacional; en cambio, se
puede sustituir como las legumbres, pan, patatas, fruta y cereales, como por ejemplo: las
galletas rellenas de chocolate por galletas tipo maria o pan tostado con queso y miel o

mermelada, no abusar de los refrescos alternar con agua simple o de sabor natural, no




afiadir azlcar a los yogures naturales, optar por la preparacion casera de batidos o una

vez por semana pasteles, flanes, helados etc.

La sal es un delicioso condimento que se utiliza en la preparacién de la comida. Esta
compuesta por cloro (40%), y cloro (60%) que tienen gran importancia en el equilibrio
acido-basico. Su exceso provoca retencion de liquidos (edemas), hipertension, aumento
de peso, perdida de calcio, pérdida de apetito provocando carencias nutricionales y
alteraciones en la circulacién sanguinea. A continuacidn se presentan unos consejos para

moderar el uso de la sal:

e No abusar del consumo de sal de mesa a la hora de cocinar o enderezar saladas.

Opta el uso de especias, jugo de limdn, ajo o cebollas frescas o en polvo.

Canela: uso en cremas, reposteria.

Clavo: uso en cocidos y caldo de pescado.

Jengibre: uso en ensaladas, salsas y mermeladas.

Nuez moscada: uso en carnes, salsas, verduras y algunos dulces.

Pimienta: uso en quesos.

Cilantro: uso en carnes.

Laurel: uso en salsas y caldos de pescado.

Menta: uso en salsas, vinagretas y carnes grasas.

Orégano: uso en ensaladas, quesos, pasta, tomate y salsas.

Perejil: uso en salsas, ensaladas, sopas y pastas.

Vainilla: uso en reposteria y platos exdticos.




e Eluso de saleros con los agujeros pequenos.

e Eliminar el liquido de alimentos enlatados.

e No abusar de productos salados como las aceitunas, frutos secos con sal, papas,
embutidos, salsas (kétchup, mostaza) sopas y purés industriales, carnes saladas o

ahumadas.

1.2.8 Recomendaciones importantes

A continuacidn seflalamos una lista de habitos alimenticios que se restringir al maximo e

inclusive evitar.

Tabaco

El tabaco durante el embarazo se relaciona con abortos espontaneos, parto prematuro,
placenta previa, desprendimiento prematuro de la placenta, fetos demasiados pequenos
para su edad gestacional, muerte subita durante los primeros meses y con la aparicién de
bronquitis en el primer afio de vida. “Estos bebés pueden tener problemas de

comportamiento y de aprendizaje mds tarde en su nifiez” (Riobd, sin fecha, pag. 66).

Actén-Hubbard opina sobre el habito de fumar durante el embarazo:

La criatura sobreviva a las cuatro primeras semanas de vida, la resistencia a la
enfermedad puede ser tan baja que se convierta en una criatura enferma. Si
sobrevive, hay evidencia de deterioro a largo plazo del crecimiento fisico,
disminucién de la funcién intelectual y deficiencia del desarrollo de comportamiento

(Acton-Hubbard, 1985, pag. 48).

Alcohol

El consumo del alcohol en la etapa gestacional es la principal causa conocida de
anomalias congénitas, retraso del crecimiento antes o después del parto, anomalias
faciales, cabeza pequefia (microcefalia), alteraciones del comportamiento, déficit de

atencion y el riesgo del aborto espontaneo (Riobd, sin fecha, pag. 66). Por lo general,




provoca retardo mental, dafo en el sistema nervioso y muerte prenatal, ademas, el peso
con el que nacen los hijos de madres que consumen alcohol durante el embarazo la

gestacion es inferior al normal.

A pesar de ello, las mujeres que no sabian de su embarazo y hayan consumido alcohol de
forma moderada los primeros 15 dias de la gestacién, no deben angustiarse porque es

muy dificil que el embridn se haya visto perjudicado.?

Drogas vy pastillas

El consumo de drogas puede afectar al feto, aumenta el riesgo de prematuridad, retraso
de crecimiento, bajo peso e infecciones. Y los farmacos también pasan de la madre a
través de la placenta y afectan el desarrollo del feto, por eso se debe consultar al médico

antes de tomar un medicamento.

Café

El café carece de nutrientes, pero es una bebida apreciada por su aroma y sabor. Su
consumo durante el embarazo no ésta prohibida y en cantidad moderada, es decir, uno o
dos cafés al dia, no genera ningun dano, pero en exceso se ha relacionado con el riesgo

de aborto espontaneo, muerte de feto, bajo peso al nacer y con la diabetes infantil.

El té es otra bebida mds popular en todo el mundo y contiene cafeina pero contiene 40
miligramos por taza. Su valor en calorias es nulo y tranquiliza la sed a comparacion de los
refrescos o el café. Es excesivo si el consumo es de 15 tazas de té diarias, lo recomendable

es tomar 4 tazas en caso de la etapa gestacional.

Sustancias Toxicas

Evitar la exposicidon a contaminantes, tanto en el trabajo y en hogar, tener cuidado de no

pintar la casa, fumigar exponerse a sustancias quimicas.

ZInformacién obtenida en: http://www.webconsultas.com/el-embarazo/vivir-el-embarazo/prohibido-
durante-el-embarazo-8916 consultado el dia 19 de febrero de 2014 a las 12:44 horas
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Con respecto al mercurio algunos médicos lo consideran toxico, es esencial para el

desarrollo del infante en etapa gestacional y de lactancia.

Las embarazadas, las madres, lactantes y los nifios si deben cuidar este aspecto,
disminuyendo el consumo de estos pescados de gran tamafio a no mas de 1-2 veces
por semana Estd es también una importante razén por la que debemos ser ecoldgicos

y colaborar en el reciclado de los productos con mercurio (Riobd, sin fecha, pag. 67).

El efecto del mercurio es mds susceptible en los nifios pequefios provocando dafio
cerebral y su exposicién es el consumo del pescado, debido al mercurio vertido al mar (de
deshechos de pilas) donde se encuentran los peces y alcanza su mayor concentracién en
los peces grandes (que se comen al pez chico), como son el pez espada, el atun, el

tiburén.

Relaciones Sexuales

Las relaciones sexuales son mads placenteras durante el embarazo debido a que los senos,
los pezones, los 6rganos genitales son mas sensibles y el estimulo se logra mas
rapidamente por el alto nivel de hormonas y la excitacién sexual se alcanza en menos
tiempo. También la ventaja de no tener que recurrir a métodos anticonceptivos y son
benéficas para su cuerpo, pues el orgasmo ejercita los musculos uterinos en la cual duran

pocos minutos.

No que sugiera que el sexo pueda ser malo para el bebé, sino todo lo contrario no puede
producirse infecciones ya que el bebé esta protegido por el saco de liquido (saco
amniédtico), y una vez que el feto esté firmemente adherido al Utero de su madre, no

habra forma de que las relaciones sexuales puedan producir un aborto espontaneo.

Sélo se prohibe si se tiene problemas en antecedentes graves en otros embarazos, riesgo
de aborto e infecciones vaginales. Si hay una evolucién normal en el embarazo no hay

restriccion sino hasta las semanas 37 y 38.




Exponerse a altas temperaturas

No es conveniente a las duchas calientes, a las saunas al vapor debido a que producen
excesiva vasodilatacion, es decir, mareos, desmayos. Por el contrario, hacer uso del
jacuzzi hasta un mes antes del parto, siempre que el agua no esté muy caliente y los

chorros no den directamente en el abdomen.

Alergias

Si los padres del feto son o fueron alérgicos a algin alimento o producto bioldgico o

quimico, se sugiere que se elimine su ingestién durante el embarazo y la lactancia.

Toxoplasmosis

La toxoplasmosis es una enfermedad infecciosa ocasionada por el toxoplasma gondii, un
protozoo de la familia de los Tripanosomas. Si son transmitidos al bebé pueden daiiar los
organos, pero principalmente el cerebro, coroides® y retina de los ojos, en la musculatura

estirada (musculos faciales, de laringe, oido medio y 0jos).

El Doctor Printz hace recomendaciones de la embarazada: “deberdn prescindir de comer
carne cruda, filetes a tdrtara o poco pesados, pueden ser un riesgo para ellas, porque las

infecciones de toxoplasmosis duelen provenir de la carne cruda” (Prinz, 1995, pdag. 93).

Asimismo de tener cuidado con los gatos, sobre todo si son jévenes debido a que puede
estar infectado de toxoplasmosis, y puede ser transmitido al limpiar sus heces. Una de las
recomendaciones en el embarazo, es no dejar que el gato juegue con gatos extranos, ni
visitar amigos que tengan gatos nuevos. Pero si se tiene desde hace tiempo el gato en
casa y estd sano, se ha superado la infeccion tiempo atras, ya no abra peligro de infeccién

para él bebe o para mayor cuidado solicitar un analisis cualitativo de anticuerpos.
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Membrana delgada, de color pardo mas o menos oscuro, situada entre la esclerdtica y la retina de los
ojos de los vertebrados. Tiene una abertura posterior que da paso al nervio dptico, y otra mas grande, en su
parte anterior, cuyos bordes se continlan con unos repliegues que rodean la cara interna del iris.




1.2.9 Practicar ejercicio

El ejercicio es esencial antes y durante el embarazo. Hay que asegurar que antes de la
gestacion el cuerpo este en buen estado fisico para tener un embarazo sano. Realizar
alguna actividad fisica ayuda a estar en forma y evita algunas molestias, como la
lumbalgia, y facilita el parto, sin embargo, no todos los ejercicios fisicos durante el
embarazo son aptos como el montar en bici o cualquier otro tipo de deporte que
provoque a la mujer exceso de contracciones o un cansancio excesivo. Hay ciertos
ejercicios especificos y técnicas de relajacidon que ayudan en la gestacidon para conservar la

energia y preparar posiciones de parto.

Cémo agacharse y levantar pesas.

Se debe proteger la columna vertebral durante este tiempo y evitar esfuerzos al

agacharse o levantar pesos.

e Utilice los musculos al levantar algo, es decir, sentar en cuclillas manteniendo la
espalda recta, separando un poco los pies tensionando los musculos abdominales
elevando los musculos del piso de la pelvis. Exhalé mientras levante el objeto y
manténgalo cerca.

e Cuando se lleve algo en los brazos, evitar moverse de lado a lado y no cargar
mucho peso. Y evite bajar objetos pesados desde la altura porque podria perder el
equilibrio.

e Cuando levante a su hijo, mantenga el cuerpo erguido (la espalda recta y doblar
las rodillas), no gire y cambie el nifio de un brazo a otro.

e Si debe permanecer en el suelo, coldquese en cuclillas o a gatas, esta posicidon es

muy cdmoda en especial si se sufre en la espalda.




Beneficios

El cuerpo se beneficia del ejercicio practicado con regularidad debido a que libera agentes
quimicos tranquilizantes que ayudan a relajarse, relajar las tensiones y preocupaciones,
ademas de mejorar la circulacidon de sangre para dar una buena oxigenacion para el bebé

y la madre.

El parto sera mas facil y menos molesto si se siguen los ejercicios prenatales. También se
podria recuperar la figura normal mads rdpido después del parto, y el ejercicio constante
de musculos pélvicos no sélo facilitard el parto sino permitird que los musculos recobren

su resistencia normal.

Se debe consultar al médico antes de iniciar con el ejercicio para asegurar que no se
causara algun dafio. Deben comenzar y terminar siempre con ejercicios de calentamiento
para preparar los musculos y articulaciones, evitar lesiones y recuperarse mejor. Algunas

sugerencias son:

e Ingresar a un curso de ejercicios para mujeres embarazadas con ayuda de una
instructora.

e Sino es un habito hacer ejercicio antes del embarazo, procurar caminar por lo menos
20 minutos diarios.

e Hay ejercicios que se pueden hacer desde sentada en una silla.

e Hacer ejercicios suaves de calentamiento antes de cada sesién

e No dejar pasar un periodo sin hacer ejercicio.

e No llegar hasta el agotamiento

e No hacer movimientos que sientan dolor, ya que indica que anda algo mal.

e Tratar de no estirar las puntas de los pies porque produce calambres en las piernas.

e La mayoria de los ejercicios se hacen con almohada o cojines para brindar
comodidad.

e Antes de realizar cada ejercicio inhalar profundamente varias veces, para relajar y

estimular la circulaciéon para un mejor aporte de oxigeno a los musculos.




Ejercicios de calentamiento

Se tiene que estimular la circulacién, por lo tanto aflojar los musculos y articulaciones,
facilitar de este modo movimientos libres y reducir el riesgo de dafio repetir cada ejercicio

cinco o diez veces:

Manos, mufiecas y manos: sentarse en el
piso con las piernas cruzadas, la espalda
recta y los brazos estirados hacia el frente.
Doblar las mufnecas con los dedos mirando
hacia arriba y luego relajar dejando que

los dedos miren hacia el piso. Con los

brazos en la misma posicion, girar en

circulos amplios con las manos.

nemn -
altura ded
los punios
Estire los
un golpe
estuviera
hechlsa.

Manos y mufiecas: con los codos doblados a la altura de los
hombros, apriete los pufios contra el pecho. Estirar los brazos
abriendo de un golpe los dedos como si estuviera lanzando un

hechizo.

Cintura: tener las piernas cruzadas, la espada recta y la nuca
estirada. Exhale y gire el tronco hacia la derecha detras de usted.
Coloque la mano izquierda sobre la rodilla derecha y sirvase de

ella como palanca para girar un poco mas, estirando los

musculos de la cintura.




Torax: sentarse en el suelo con las piernas cruzadas. Coloque las
manos detrds, de tal manera que descansen una junto a la otra
con la espalda, alineadas con los omoplatos. Gire las palmas
hasta que queden frente a frente, moviendo los codos hacia
afuera y hacia atras. Estirar la nuca respirando normalmente y

sostenerla en esa posicidon durante 20 segundos.

Pies y plernas -

Sicntese con Jas plernas
estiradas al frente y la espalda
recta. con el peso apoyado
sobre las manos, e ¥
estire las rodiilas alternati-
vamente.

Pies y piernas: sentar con las piernas estiradas a
frente y tener la espalda recta. Con el peso apoyado

sobre las manos, doblar y estirar las rodillas.

Brazos y hombros: sentarse en el suelo con las piernas cruzadas,
levantar el brazo derecho y estirarlo hacia arriba. Doblar con el codo
y dejar caer la mano por detrds de la espalda. Con la mano izquierda
empujar hacia abajo el codo derecho. Pasar el brazo izquierdo por

detrds de la espalda y agarrar la mano derecha. Mantener esta

posicién por 20 segundos y después relajar.

Ejercicios generales

Han sido disefiados especialmente para ayudar al bienestar de la mujer gestante. Si se
trabaja en una superficie plana y realiza todos los movimientos con suavidad, no se debe
sentir ninguna molestia o tension. Repetir los ejercicios cinco veces aumentando una vez

cada dia hasta llegar diez o quince. Siempre suspender los ejercicios antes de se canse.




i Para fortalecer los pectorales: los musculos pectorales que
estan debajo de los senos; brindar mejor apoyo a medida
gue su peso aumenta. Sentarse en el suelo con las piernas
cruzadas. Agarrar firmemente sus antebrazos y levante los
codos hasta la altura de los hombros. Presionar con las
manos hacia los codos y sentird como se tensionan los

musculos debajo de los senos.

Para aflojar las caderas y fortalecer el abdomen: en una
superficie plana levantar la pierna derecha al frente sin doblar
las rodillas. Balancear la pierna derecha hacia adelante y hacia

atrds. Repetir el ejercicio con la otra pierna.

Para fortalecer los muslos: sentarse en el piso con la
espalda recta, juntar las plantas de los pies y acercar los
talones al cuerpo lo mas posible. Colocar las manos sobre
los tobillos y mantener la espalda recta, doblarse hacia

adelante. Mantener esta posicidon durante 20 segundos.

Para fortalecer las nalgas vy i Fota e 14 plirta v |
ue contrarios, manteniend

espalda recta.

fortalecer los muslos: acostarse

sobre la espalda con los brazos a los
lados, las rodillas dobladas, los pies
apoyados en el suelo, separados por

un poco de distancia que la de las

- — — - e A —




caderas. Levantar las nalgas y practicar un balanceo pélvico. La posicién dura 5 segundos

y relajarse.

FORY para  fortalecer  los

muslos para enderezar la

espalda: colocarse a

gatas con los brazos
Coléquese a ga

Para endurocer las brazos direciamt directamente debajo de

nalgas Ylortdeoot 0 las hominos ¥ |
muslos \} el suclo, Estire
b derecha atrds y
Arudstese sobee ki espaldi con :-l hrava isnndera los hombros y la cara

hacia el suelo. Estirar la pierna derecha hacia atras y levantar el brazo izquierdo para
formar una linea recta con el brazo y la espalda. Mantenga la posicién durante cinco
segundos. Después baje el brazo y la pierna y repita con la pierna y el brazo contrarios

manteniendo la espalda recta.

Ejercicio para realizar sentada. Es ideal para para una hora en especial o en la hora de

trabajo, sea en la oficina o en el autobus.

Cabeza y cuello: Girar en circulos con la cabeza para aliviar la tension y relajar los

hombros

Hombros: En los hombros girar en pequefios circulos hacia atras para aliviar la tensién y

mejorar la postura.

Para fortalecer los tobillos: Colocar los talones un poco separados en el suelo y rote los
pies para que los dedos gordos se toquen. Rotar los pies en direccién contraria, con los

dedos gordos mirando hacia abajo y los demas dedos mirando hacia arriba.

Para mejorar la circulacién: Estirar las puntas de los pies y girar en circulos en el aire,

moviendo solamente los tobillos.




Actividades deportivas

Caminar: es un buen ejercicio, caminar lo mas posible.

Natacidén: es un buen ejercicio ya que se puede practicar durante todo el embarazo,

solamente no se debe nadar si el agua fria, debido a los calambres.

Bicicleta: no hace ningun dafio, pero cuando el tamafio del abdomen pueda afectar Ila

gravedad y puede perder el equilibrio.

Equitacion y esqui: estan prohibidos porque puede caerse.

Danza: se puede practicar durante todo el embarazo y una buena forma de balanceo

pélvico.

Viajes

Evitar los viajes largos por caminos dificiles, no ingerir medicamentos contra el mareo y al

final del embarazo permanecer cerca de la casa y del médico.

Automavil: se puede conducir hasta que el tamafio del abdomen impida agarra el volante,
casi por el séptimo mes. Asi mismo no dejar el cinturén de seguridad. Sélo dejar de

manejar si se pierde la capacidad de responder rapidamente con reflejos cotidianos.

Trenes: es uno de los mas tranquilos para viajar durante esta etapa, pero hay que

procurar que se encuentre un bafio.

Avidn: no se debe volar después de las 28 semanas.




CAPITULO DOS BOSQUEJO DOCUMENTAL SOBRE LA INSTRUCCION O ENSENANZA
TEMATICA PARA LA NUTRICION EN MUJERES EMBARAZADAS Y LACTANTES

2.1 {Donde se abordan temas de alimentacidon en mujeres embarazadas y

lactantes?

En este capitulo se muestra el bosquejo documental dentro del dmbito pedagdgico sobre
la ensefianza de las tematicas de nutricidn y alimentacién en mujeres embarazadas y
lactantes. Los programas de estudio que se tomaron en cuenta en la indagacidn fueron:
Educaciéon secundaria (en la RIEB** 2011), Educacién media superior (plan 2011) e
Instituciones de salud publica. A continuacion se describen brevemente tales

documentos.
2.1.1 Educacion secundaria

Los principios pedagdgicos que sustentan el plan de estudios son condiciones esenciales

para el curriculo, la practica docente, los aprendizajes y la mejora de la calidad educativa.

El centro y referente principal de aprendizaje es el estudiante debido a que tiene que
desarrollar habilidades del pensamiento para solucionar problemas, pensar criticamente,
comprender y explicar situaciones desde diversas areas del saber, manejar informacion,
innovar y crear en distintos érdenes de la vida. Por lo tanto planificar para potencializar el
aprendizaje de los estudiantes hacia el desarrollo de competencias y organizar actividades
de aprendizaje a partir de diferentes formas de trabajo, como situaciones y secuencias
didacticas y proyectos, entre otras. También generar ambientes de aprendizaje y el

trabajo colaborativo donde se media la actuacion del docente para construirlos.

** RIEB: Son las siglas de la Reforma Integral de educacion basica emitida por la SEP en 2011. Para mayor
referencia consultar la pagina electrénica de la dependencia gubernamental:
http://nivelacionplandeestudio2011.files.wordpress.com/2011/09/imagen-mapa-curricular.png



http://nivelacionplandeestudio2011.files.wordpress.com/2011/09/imagen-mapa-curricular.png

Las competencias®®, los Estandares Curriculares® y los aprendizajes esperados®’
proveeran a los estudiantes de las herramientas necesarias para la aplicacién de todas las
formas de conocimientos adquiridos, para responder a las demandas actuales y en

diferentes contextos.

Para favorecer el aprendizaje el uso de materiales educativos como acervos para la
biblioteca, materiales audiovisuales, materiales digitales para que se use en el tiempo
libre, la creacién de redes de aprendizaje y la integracion de comunidades de aprendizaje
en que el maestro se concibe como un mediador para el uso adecuado de los materiales

educativos.

El docente es el encargado de la evaluacién de los aprendizajes de los alumnos y quien
realiza el seguimiento, crea oportunidades de aprendizaje y hace modificaciones en su
practica para que éstos logren los aprendizajes establecidos en el Plan y los programas de

estudio.

Favorecer la inclusidon para atender a la diversidad. Para el logro de este principio es
indispensable la organizacién, la toma de acuerdos y la vinculaciéon entre autoridades,
directivos, docentes y madres, padres o tutores. Para la atencién a los alumnos por su
discapacidad cognitiva, fisica, mental o sensorial (visual o auditiva), requieren de
diferentes estrategias de aprendizaje y ensefianza con el fin de promover y ampliar, en la
escuela y las aulas, oportunidades de aprendizaje, accesibilidad, participacién, autonomia
y confianza en si mismos, ayudando con ello a combatir actitudes de discriminacién. Y por
otra parte, para atender a los alumnos con aptitudes sobresalientes, el sistema educativo

cuenta con modelos de enriquecimiento escolar y extraescolar, y brinda parametros para

* Esla capacidad de responder a diferentes situaciones, e implica un saber hacer (habilidades) con saber
(conocimiento), asi como la valoracidn de las consecuencias de ese hacer (valores y actitudes).

*® son descriptores de logro y definen aquello que los alumnos demostraran al concluir un periodo escolar;
sintetizan los aprendizajes esperados que, en los programas de educacidon primaria y secundaria, se
organizan por asignatura-grado-bloque, y en educacién preescolar por campo formativo-aspecto.

%’ son indicadores de logro que, en términos de la temporalidad establecida en los programas de estudio,
definen lo que se espera de cada alumno en términos de saber, saber hacer y saber ser; ademas, le dan
concrecion al trabajo docente al hacer constatable lo que los estudiantes logran, y constituyen un

referente para la planificacidn y la evaluacion en el aula.




evaluar a quienes muestren un desempefio significativamente superior al resto de sus

compaiieros en el area intelectual y requieran de una promocién anticipada.

Ademas de incorporar temas de relevancia social se derivan de los retos de una sociedad
que cambia constantemente y requiere que todos sus integrantes actuen con
responsabilidad ante el medio natural y social, la vida y la salud, y la diversidad social,

cultural y linglistica.

Se requiere renovar el pacto entre los diversos actores educativos, con el fin de promover
normas que regulen la convivencia diaria, en la escuela, la aplicacién de las reglas y
normas se elaboran de manera participativa con los alumnos, e incluso con sus familias,
se convierten en un compromiso compartido y se incrementa la posibilidad de que se

respeten, permitiendo fortalecer su autoestima, su autorregulacién y su autonomia.

El liderazgo requiere de la participacidn activa de estudiantes, docentes, directivos
escolares, padres de familia y otros actores, en un clima de respeto, corresponsabilidad,
transparencia y rendicion de cuentas. Por ultimo la tutoria se concibe como el conjunto

de alternativas de atencién individualizada que parte de un diagndstico.

. .« . 2
Mapa curricular de educacién secundaria *®

La educacidn basica en sus tres niveles educativos (preescolar, primaria y secundaria),
plantea desarrollar competencias y al terminar los estudiantes sean capaces de resolver
eficazmente problemas cotidianos. El Mapa curricular de la Educacién Basica se
representa por espacios organizados en cuatro campos de formacion y organizan otros

espacios curriculares estableciendo relaciones entre si.

“|nformacién consultada en: http://nivelacionplandeestudio2011.files.wordpress.com/2011/09/imagen-
mapa-curricular.png el dia 22 de febrero de 2014 a las 14:33 horas
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Habilidades

digitales

Estandares curriculares

49 periodo escolar

Campos de formacion

para la educacidn basica

Secundaria

20 30

Lenguaje y comunicacion

Espafiol I, Il y 11l

Segunda Lengua: Ingles |, 1l y 111

Pensamiento

matematico

Matematicas I, Il y IlI

Exploracion y
comprension del mundo

natural y social

Ciencias | (énfasis a la Ciencias Il Ciencias Il
Biologia) (énfasis a la (énfasis a la
Fisica) Quimica)
Tecnologia |, Il y llI
Geografia de México Historia l y Il

y del Mundo

Asignatura Estatal

Desarrollo personal para

la convivencia

Formacién Civica y Etica

Tutoria

Educacion Fisica |, Il y llI

Artes |, Il y Il (MUsica, teatro, danza o Artes Visuales)

Propdsitos para el estudio de las Ciencias en educacion secundaria:

v Valoren la ciencia como una manera de buscar explicaciones, en estrecha relacion

con el desarrollo tecnoldgico y como resultado de un proceso histdrico, cultural y

social en constante transformacion.




v’ Participen de manera activa, responsable e informada en la promocién de su
salud, con base en el estudio del funcionamiento integral del cuerpo humano y de
la cultura de la prevencién.

v’ Practiquen por iniciativa propia acciones individuales y colectivas que contribuyan
a fortalecer estilos de vida favorables para el cuidado del ambiente y el desarrollo
sustentable.

v' Avancen en el desarrollo de sus habilidades para representar, interpretar,
predecir, explicar y comunicar fendmenos bioldgicos, fisicos y quimicos.

v' Amplien su conocimiento de los seres vivos, en términos de su unidad, diversidad
y evolucién.

v Expliquen los fendmenos fisicos con base en la interaccion de los objetos, las
relaciones de causalidad y sus perspectivas macroscépica y microscopica.

v Profundicen en la descripcién y comprension de las caracteristicas, propiedades y
transformaciones de los materiales, a partir de su estructura interna basica.

v Integren y apliquen sus conocimientos, habilidades y actitudes para proponer

soluciones a situaciones problematicas de la vida cotidiana.

Enfoque curricular

El enfoque se orienta a dar a los alumnos una formacidn cientifica basica a partir de una
metodologia de ensefianza que permita mejorar los procesos de aprendizaje; este

enfoque demanda:

v Abordar los contenidos desde contextos vinculados a la vida personal, cultural y
social de los alumnos, con el fin de que identifiquen la relacion entre la ciencia, el
desarrollo tecnoldgico y el ambiente.

v Estimular la participacion activa de los alumnos en la construccién de sus
conocimientos cientificos, aprovechando sus saberes y replantedandolos cuando

sea hecesario.




v Desarrollar, de manera integrada, los contenidos desde una perspectiva cientifica
a lo largo de la Educacion Basica, para contribuir al desarrollo de las competencias
para la vida, al perfil de egreso y a las competencias especificas de la asignatura.

v" Promover la visién de la naturaleza de la ciencia como construccién humana,

cuyos alcances y explicaciones se actualizan de manera permanente.

Relacién con la nutricidn, embarazo y/o lactancia

Ciencias (Biologia)

La formacion cientifica basica implica que nifios y jévenes amplien de manera gradual sus
niveles de representacion e interpretacion respecto de fendmenos y procesos naturales,
en profundidad por la delimitacién conceptual apropiada a su edad, en conjuncion con el

desarrollo de las siguientes habilidades, actitudes y valores

Bloques de estudio

El programa estd organizado en cinco bloques; en cada uno se destaca el estudio de un
ambito particular, aunque los diversos aprendizajes esperados y contenidos plantean
relaciones de interdependencia con unos u otros ambitos, las cuales se indican en la

descripcién de cada bloque.

Este programa se inicia con el ambito mas cercano a los alumnos: Desarrollo humano y
cuidado de la salud, para proseguir con el conocimiento del entorno mediante los
ambitos Biodiversidad y proteccién del ambiente, Propiedades y transformaciones de los
materiales, y Cambio e interacciones en fenédmenos y procesos fisicos. Al final se presenta
un bloque en el que se trabaja por proyectos, entonces los alumnos aplican aprendizajes

relativos al Conocimiento cientifico y conocimiento tecnolégico en la sociedad.




Descripcion general del curso

Este curso da continuidad a los contenidos abordados en preescolar y primaria con
énfasis en los ambitos: Biodiversidad y protecciéon del ambiente, y Desarrollo humano y
cuidado de la salud. Asimismo, plantea algunas relaciones con el resto de los dmbitos, en
especial con Conocimiento cientifico y conocimiento tecnolégico en la sociedad. En este
contexto, se retoman fundamentalmente los temas que aluden al conocimiento de los
seres vivos, el funcionamiento del cuerpo humano y la promocidn de la salud, asi como el

cuidado del ambiente.

La nutricidn, respiracién y reproduccién de los seres vivos se estudian a partir del analisis
comparativo, orientado a reconocer sus semejanzas (unidad) y diferencias (diversidad),
para avanzar en las explicaciones de la diversidad biolégica como resultado de los

procesos de cambio y adaptacién.

El curso retoma la vision integral del funcionamiento del cuerpo humano con contenidos
gue permiten contextualizar su estudio en situaciones de la vida cotidiana y rebasar el
ambito escolar, al referir asuntos de interés y relevancia para los alumnos, como los que
se asocian con los principales problemas de salud que pueden originarse o agravarse

durante la adolescencia.

Cada bloque parte del contexto humano, por ser éste el mas cercano y significativo para
los alumnos, y después se amplia hacia las interacciones e interdependencia de la vida en
los ecosistemas y la importancia del cuidado ambiental. También se estimula la reflexion
acerca de la contribucion de la ciencia y la tecnologia al conocimiento de los seres vivos y
a la satisfaccion de necesidades humanas relativas a la salud y al ambiente, para concluir
con la busqueda de soluciones a alguna situacién problematica con base en el desarrollo

de un proyecto.




Bloque |

Bloque Bloque Il Bloque IV Bloque V

Biodiversidad

Nutricién Respiracion Reproduccién | Calidad de vida

Contenidos tematicos del Bloque Il. La nutricion como base para la salud y la vida

Bloque

Tema

Contenidos

Bloque | La nutricidn

1] como base

delasaludy

la vida

Importancia de la nutricidn para la salud

Relacién entre la nutricion y el funcionamiento integral del

cuerpo humano.

Valoracion de los beneficios de contar con la diversidad de

alimentos mexicanos de alto aporte nutrimental.

Reconocimiento de la importancia de la dieta correcta y el

consumo de agua simple potable para mantener la salud.

Andlisis critico de la informacion para adelgazar que se

presenta en los medios de comunicacion.

Biodiversidad como resultado de la evolucidn: relacion

ambiente, cambio y adaptacion.

Andlisis comparativo de algunas adaptaciones relacionadas con

la nutricion.

Valoracién de la importancia de los organismos autétrofos y
heterdtrofos en los ecosistemas y de la fotosintesis como base

de las cadenas alimentarias.

Interacciones entre la ciencia y la tecnologia en la satisfaccion




de necesidades e intereses

Equidad en el aprovechamiento presente y futuro de los

recursos alimentarios: hacia el desarrollo sustentable.

Valoracién de la importancia de las iniciativas en el marco del
Programa de las Naciones Unidas para el Medio Ambiente a

favor del desarrollo sustentable.

Proyecto: hacia la construccidon de una ciudadania responsable

y participativa (opciones)*

¢Como puedo producir mis alimentos para lograr una dieta
correcta aprovechando los recursos, conocimientos vy

costumbres del lugar donde vivo?

¢Como construir un huerto vertical?

En este bloque se avanza en el fortalecimiento de la cultura de la prevencion al destacar
la importancia de la nutricién en la salud, asi como de la dieta correcta y el consumo
regular de agua simple potable para evitar enfermedades y trastornos, como la diabetes,
la anemia, el sobrepeso, la obesidad, la bulimia y la anorexia. Asimismo, se promueve el
reconocimiento del valor nutritivo de los alimentos de origen mexicano, favoreciendo la

perspectiva intercultural.

En cuanto a las interacciones que establecen los seres vivos con el ambiente se aborda la
diversidad de estrategias desarrolladas en las poblaciones para la obtencidn de alimentos
como resultado de un proceso evolutivo, y se reconoce la trascendencia de la

participacidon de los organismos autdtrofos como base de las cadenas alimentarias.

Acerca de la relacién entre ciencia y tecnologia, se analizan los avances que han tenido

impacto en la produccion de alimentos y las acciones para favorecer la sustentabilidad.




El bloque concluye con la realizacion del proyecto, en el que son importantes las
habilidades para plantear preguntas, y obtener y seleccionar informaciéon de diversos

medios, como los impresos, audiovisuales o informaticos.
2.1.2 Educaciéon media superior

Después de la educaciéon secundaria se continda con la educacién media superior,
conocida como preparatoria o bachillerato, el periodo es de tres afos y se adquieren
competencias académicas para el ingreso a la educacién superior, es decir, a la

Universidad.

A continuacion se dara inicio al Bachillerato general que cuentan diferentes areas,
materias y disciplinas como espainol, matemadticas, ciencias sociales, ciencias naturales,
disciplinas filosdficas y artisticas. Ademas de que ofrece preparacion para el ingreso a la
educacion superior (estudios de licenciatura o de técnico superior universitario) y por ello
se dice que tiene un caracter propedéutico o preparatorio. 2 En algunas instituciones, se
incluye cursos y talleres para la formacion de una carrera técnica. Al concluir los estudios

obtienes el certificado de bachillerato.

e Direccién General de Bachilleratos
o  Centros de Estudios de Bachillerato (CEB)
e Universidad Nacional Auténoma de México (UNAM)
o Escuela Nacional Preparatoria (ENP)

o Colegio de Ciencias y Humanidades (CCH)

a) Direccién General de Bachilleratos (DGB)

La Educaciéon Media Superior debe dejar de lado la memorizacion sin sentido de temas

desarticulados y la adquisicion de habilidades relativamente mecanicas, sino mas bien

* Informacién obtenida en: http://comipems.org.mx/instituciones.php consultado el dia 22 de febrero de
2014 alas 19:05 horas



http://comipems.org.mx/instituciones.php

promover el desarrollo de competencias susceptibles de ser empleadas en el contexto en
el que se encuentren los estudiantes, que se manifiesten en la capacidad de resolucién de
problemas, procurando que en el aula exista una vinculacion entre ésta y la vida cotidiana
incorporando los aspectos socioculturales y disciplinarios que les permitan a los

egresados desarrollar competencias educativas.

La formacién para el trabajo del Bachillerato General tiene como finalidad preparar al
estudiante parad desarrolla procesos de trabajo en un campo laboral especifico. La
formacién para el trabajo del Bachillerato General tiene como finalidad preparar al
estudiante parad desarrolla procesos de trabajo en un campo laboral especifico. El plan

de estudio de la Direccidon General de Bachillerato tiene como objetivos:30

e En el componente de formacidon basica. Proveer al educando de una cultura
general que le permita interactuar con su entorno de manera activa, propositiva y
critica

e En el componente de formacién propedéutica. Prepararlo para su ingreso y
permanencia en la educacién superior, a partir de sus inquietudes y aspiraciones
profesionales.

e Y en el componente de formacion en el trabajo. Promover su contacto con algun
campo productivo real que le permita, si ese es su interés y necesidad,

incorporarse al ambito laboral.

Por ultimo, las actividades paraescolares son transversales ya que las alumnas y alumnos

al elegir estilos de vida saludable debe ejercitarse para mantenerse sano.

% http://www.dgb.sep.gob.mx/02-m1/03-iacademica/programasdeestudio.php Consultado el dia 12 de
febrero de 2014 a las 15:34 horas



http://www.dgb.sep.gob.mx/02-m1/03-iacademica/programasdeestudio.php
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Relacién con la nutricidn, embarazo y/o lactancia

Dentro del componente de Formacién Basico no se encontrd algunos de los temas de

nutricion y embarazo.

Ciencias de la salud

Como parte de la formacién propedéutica anteriormente mencionada, a continuacién se
presenta el programa de estudios de la asignatura de Ciencias de la salud Il que pertenece
al campo disciplinar de Ciencias Experimentales. Se imparte durante el sexto semestre y
da continuidad a la asignatura de Ciencias de la Salud I, este curso estd enfocado en la
prevencion de diversas situaciones problematicas de la cotidianeidad del estudiante, con
la finalidad de modificar en ellos distintos habitos y actitudes para conservar o en su
defecto mejorar el estado de salud individual y colectivo y asi evitar enfermedades, lo

cual resultard en una mejor calidad de vida.

Ciencias de la salud permite el trabajo interdisciplinario con las asignaturas del
componente de formacidn bdsica, apoyandose de los conocimientos, saberes y actitudes
que el alumnado ha adquirido durante los anteriores semestres, como son las materias
de: Taller de Lectura y Redaccién |y II, informatica | y Il, Quimica | y II, Etica y Valores | y II,
Ecologia y Medio Ambiente, Biologia | y Il. Ademas en el componente de formacion
propedéutica, las asignaturas de Temas Selectos de Biologia |, Il y Fisica I, Il que permiten
aplicar distintos términos de manera correcta y para explicar los fendmenos que

obedecen a leyes fisicas entre otras.

A su vez contribuye a enriquecer el componente de formacién profesional en la
capacitaciéon para el trabajo en Higiene y Salud Comunitaria, y las capacitaciones para el
trabajo en Laboratorista Clinico y Quimico que aportan herramientas a aquellos que se
incorporaran en un futuro inmediato a trabajar en areas relacionadas con la salud y con el
analisis de sustancias, donde es relevante saber como prevenir diferentes riesgos o como

actuar en alguna situacién de emergencia.




En el bloque IV se toca el tema de “previenes trastornos nutricionales mediante una

alimentacion correcta”, que a continuacidn se presenta en la siguiente tabla:

Bloque Nombre del Competencias a desarrollar
bloque
Estructura a los conceptos de nutriente, alimentos, dieta,
metabolismo, nutricion, alimentacion etc, de manera clara,
Blogue IV Previenes coherente y sintética
trastornos
(4 horas ) nutricionales Analiza y aplica el conocimiento sobre la funcion de los
mediante una nutrientes en los procesos metabdlicos que se realizan en su
Nutricién y

alimentacion

alimentacién

correcta

organismo para mejorar su calidad de vida

Toma decisiones a partir de la valoracion de las consecuencias

de llevar una alimentacién incorrecta.

Utilizar herramientas y equipos especializados en la busqueda,
seleccion, analisis y sintesis para la divulgacion de Ia
informacién cientifica que contribuya al mejoramiento de su

salud y su formacion académica.

Contribuye al desarrollo sustentable y la practica de estilos de
vida saludables mediante la identificacion de los alimentos
propios de la regidon y su clasificaciéon en los grupos de

alimentos como acciones responsable.

Por ultimo, el Componente de formacion para el trabajo se encontraron dos carreras

técnicas:

Puericultura

Justificacidon de la capacitacion

La importancia de la capacitacién en puericultura estriba en la actual necesidad de

atencidén en el desarrollo integral de los nifios, quienes formaran las futuras generaciones,

impactando en el desarrollo econdmico y social del pais. La atencidn del nifio no sélo en la




infancia, sino también en las etapas de la pubertad y adolescencia, se reflejara en las

condiciones futuras de nuestra sociedad.

El egresado es capaz de desarrollar programas y proyectos; ademas de atender de
manera responsable y con iniciativa el desarrollo del infante, con la finalidad de conservar
y fomentar su salud y desarrollo integral, apoyado en los conocimientos cientificos
actuales. Se puede incorporar en las instituciones de atencién al nifio como CENDI'S,
Hospitales, Casas cuna, Casas hogar y/o continuar sus estudios a nivel superior. Asimismo
desarrollar competencias genéricas relacionadas con la participacion en los procesos de
comunicacion en distintos contextos, la integracion efectiva a los equipos de trabajo y la
intervencién consciente, desde su comunidad en particular, en el pais y el mundo en

general, todo con apego al cuidado del medioambiente.

La capacitacion se inicia en el tercer semestre, con el médulo “fomentar el crecimiento
optimo del nifio sano”, que permite al estudiante adquirir las competencias, normalidad
de los aparatos y sistemas del cuerpo, intervenir en el cuidado del nifio en las etapas de
puericultura, aplicar el programa de control del nifio sano y los cuidados del recién nacido
y lactante, participar en acciones de salud publica y medicina preventiva para el fomento

de la salud y mejora del medio ambiente.

Con el médulo denominado “Proporcionar atencién a los nifios y a las nifias en centros de
atencidén infantil”, el estudiante desarrollard las siguientes competencias: asistir al uso
personal, el suefio, descanso y consumo de alimentos de los nifios y las nifias en centros
de atencién infantil, facilitar el desarrollo de actividades con los nifios y las nifias en
centros de atencién infantil, primeros auxilios y canalizar al nifo enfermo a instituciones

acordes a su padecimiento para su atencidén oportuna de cuarto a sexto semestre.

Todas estas competencias posibilitan al egresado su incorporaciéon al mundo laboral o
desarrollar procesos productivos independientes, de acuerdo con sus intereses

profesionales o las necesidades en su entorno social.




La capacitacion se compone de dos moédulos, el primer mddulo consta de cinco
submodulos tiene una duracidn de 272 horas, y el Ultimo de 176 horas, estd formado por

tres submddulos. La capacitacién en puericultura tiene un total de 448 horas.

3er semestre 492 semestre 52 semestre 62 semestre

Intervenir en el Facilitar el desarrollo Aplicar la Contribuir a que la

cuidado del nifio en | de actividades con los | estimulacion ludica | educacidn inicial y

las etapas de la nifios y las nifias en para el desarrollo preescolar incida
puericultura y asistir centros de atencién del nifio lactante en una experiencia
al aseo de los nifios infantil para su (48 horas) de calidad (48
y las nifas de bienestar integral | horas)
atencién infantil (48 horas)
(64 horas)
Asistir el aseo Facilitar el desarrollo Aplicar Operar programas

personal, el suefio, de actividades con los | estimulacidn lidica de pedagogiay

descanso y consumo nifios y las nifias en para el desarrollo | didactica asi como
de alimentos de los centros de atencién del niflo maternal y los programas
nifios y las nifias en infantil para su actividades educativos
centros de atencién bienestar integral Il pedagdgicas (64 vigentes (64
infantil (48 hrs) (64 horas)) horas) horas)
Justificacién del médulo I. Intervenir en el cuidado del nifio en las etapas de la

puericultura y asistir al aseo de los nifnos y las ninas de atencion infantil

Este mddulo tiene como finalidad que el estudiante asista en las Instituciones de atencion
al infante, las necesidades basicas del nifio, identificando de manera oportuna los riesgos

y patologias que ponen en peligro el buen desarrollo de sus actividades, por lo cual estd

conformado por tres submddulos:




1. El primero referente a la asistencia de higiene personal, descanso e ingesta de
alimentos,

2. El segundo que implica los derechos del nifio, asistencia en caso de contingencias y
aplicacion de primeros auxilios y

3. El tercero referente a la atencién y canalizacion oportuna de las enfermedades mas

frecuentes de la infancia.

Submadulos I. intervenir en el cuidado del nifio en las etapas de puericultura y asistir al aseo

personal de los nifios y las nifias en centros de atencién infantil

Aplicar correctamente las acciones de la Puericultura prenatal y natal

Sefialar los conceptos basicos de puericultura

Identificar los elementos de la puericultura preconcepcional

Describir las caracteristicas de la gestacién

Identificar las caracteristicas de las etapas del parto y puerperio

Elaborar guias nutricionales en las diferentes etapas de la infancia

Describir las funciones generales que desempefian los nutrientes

Establecer la necesidad de una dieta variada y equilibrada

Identificar las necesidades de la nutricidon en la nifiez

Identificar las necesidades nutricionales en la pubertad y adolescencia

Higiene y salud comunitaria

La capacitacion de Higiene y Salud comunitaria se vincula con el area de Medicina
preventiva, por lo tanto se busca, por un lado, consolidar y diversificar los aprendizajes y
desempeiios adquiridos del alumno, ampliando y profundizando sus conocimientos,

habilidades, actitudes y valores; pero también busca generar en el mismo la conciencia de




orientar a las mujeres en edad reproductiva de su comunidad, para la atencién adecuada
durante el embarazo, parto y puerperio, asi como los cuidados del nifio durante su
crecimiento y desarrollo hasta la adolescencia, haciendo que el estudiante se vincule con
los sectores de salud que hay en su poblacién y contribuir al mejoramiento del medio

ambiente, integrandolo al ambito laboral.

De tal manera, la capacitacién se compone de dos mddulos. El primer mdédulo, que consta
de cuatro submaddulos, tiene una duracién de 224 horas. El segundo médulo esta formado

por cuatro submaddulos y tiene una duracién de 224 horas.

3er semestre 49 semestre 52 semestre 62 semestre

Identifica aspectos Identifica y promueve | Identifica conceptos Aplica el método
generales de la la salud materno basicos de salud epidemioldgico en

anatomia y fisiologia infantil (64 horas) publicay enfermedades
humana epidemiologia trasmisibles y no
(24 horas) (64 horas) transmisibles (64

horas)

Distingue los sistemas Distingue las Disefia y ejecuta un Emplea el método

corporales caracteristicas del plan de accion de epidemioldgico

crecimiento y saneamiento (48 horas)
(88 horas ) desarrollo humano ambiental (48 horas)
(48 horas))

En el mddulo uno, en el Submddulo Ill “salud materno infantil” que contiene temas del

diagndstico, control y cuidado del embarazo en un total de 64 horas.

Submaddulo Identifica y promueve la salud materno infantil

Tema 3. Identifica el diagnostico, control y cuidado del embarazo




Contenidos

3.1 Conoce las formas de diagndstico del embarazo

3.1.1 Presuncionales: amenorrea, vida sexual activa, ausencia de método
anticonceptivo, mastalgia, astenia y adinamia, mareos, nduseas y vomitos,

perversion del gusto y el olfato.

3.1.2 De certeza: prueba sanguinea, prueba urinaria, ultrasonido.

3.2 Identifica las etapas de embarazo

3.2.1 Primer, segundo y tercer trimestre

3.3 Conoce la importancia de la atencién prenatal.

3.3.1 Primera cita: historia clinica (peso, talla, edad, presidn arterial, temperatura),
valoracion del tipo de pezdn, examenes de laboratorio (biometria hematica y
examen general de orina, glicemia central), aplicacion de vacuna toxoide tetanico,

acido félico, hierro, programacién de citas mensuales.

3.4 identifica los factores de riesgo en el embarazo (edad tallas, desnutricién,
obesidad, abortos, legrados, grandes multiparas, muertes fetales frecuentes,

cesareas previas)

3.5 identifica las patologias mas frecuentes en el embarazo (diabetes mellitus,
hipertensidn arterial, cdncer de mama, cancer cervicouterino, infeccion de vias

urinarias)

En el mismo modulo, pero en el submdédulo IV “Crecimiento y desarrollo humano” en sus

temas menciona la lactancia materna, técnicas de amamantamiento y desarrollo

cognitivo, fisico, motrizy psiquico social en un total de 48 horas.

Submodulo IV

Crecimiento y desarrollo humano

Tema

1. Reconoce la importancia de la lactancia materna y las técnicas de

amamantamiento




Contenidos 2.1 Reconoce la importancia de la lactancia materna y las técnicas de

amamantamiento

Beneficios para el recién nacido

Beneficios para la madre

2.2 Conoces las técnicas de amamantamiento

Patrones de succién

Posiciones para amamantar

b) Universidad Nacional Auténoma de México
Colegio de Ciencias y Humanidades (C.C.H.)*
Desde su fundacion en 1971, la misidn institucional busca que sus estudiantes:

e Sean sujetos, actores de su propia formacidn, de la cultura de su medio, capaces
de obtener, jerarquizar y validar informacidn, utilizando instrumentos clasicos y
tecnolégicos para resolver con ello problemas nuevos.

e Ser sujetos poseedores de conocimientos sistematicos en las principales areas del
saber, de cdmo aprender, de una capacitacion general para aplicar sus
conocimientos, formas de pensar y de proceder, en la solucién de problemas
practicos.

e Tendrdn las bases para cursar con éxito sus estudios superiores y ejercer una
actitud permanente de formacién auténoma.

e Se desarrollen como personas con valores y actitudes éticas fundadas; con
sensibilidad e intereses en las manifestaciones artisticas, humanisticas vy

cientificas;

3% Informacién obtenida en: http://www.cch.unam.mx/misionyfilosofia consultado el dia 25 de marzo de
2014 alas 22:40 horas



http://www.cch.unam.mx/misionyfilosofia

e Sean capaces de tomar decisiones, de ejercer liderazgo con responsabilidad y
honradez, de incorporarse al trabajo con creatividad, y sean ciudadanos
habituados al respeto, didlogo y solidaridad en la solucién de problemas sociales y

ambientales.

Su filosofia consiste en el desarrollo del alumno critico, que Aprenda a aprender, a Hacer
y a Ser. Por lo tanto el docente consiste en dar al alumno los instrumentos metodoldgicos
necesarios para poseer los principios de una cultura cientifica-humanistica. En el proceso
ensefianza aprendizaje, el profesor es un guia quien intercambia experiencias con sus
colegas en diferentes espacios académicos en su beneficio y con sus alumnos no sélo es el
transmisor de conocimientos, sino un compafero responsable al que propone
experiencias de aprendizaje para adquirir nuevos conocimientos. Lo anterior no le quita al
docente su autoridad académica respaldada por sus experiencias, habilidades

intelectuales y conocimientos.

Las orientaciones y principios pedagdgicos esenciales:

e Aprender a aprender: nuestros alumnos seran capaces de adquirir nuevos
conocimientos por cuenta propia

e Aprender a ser: donde se enuncia el propdsito de atenderlos no sdélo en el ambito
de los conocimientos, sino también en el desarrollo de los valores humanos,
particularmente los éticos, los civicos y la sensibilidad artistica.

e Aprender a hacer: el aprendizaje incluye el desarrollo de habilidades que les

permita poner en prdctica sus conocimientos

Al tomar como base estos principios, los conocimientos se agrupan en cuatro areas del

conocimiento:

1. Matematicas.
2.  Ciencias Experimentales.

3. Histdrico-Social.




4. Talleres de Lenguaje y Comunicacion.

Por otra parte, las materias que cursan son para el primero y segundo semestres son
cinco asignaturas obligatorias (ademas de cursar la materia de Computacion en el primer
o segundo semestres, segun se asigne en la tira académica); para tercer y cuarto también
estudiardn seis asignaturas en cada uno de ellos; y para quinto y sexto llevaran siete
asignaturas por cada uno de los semestres, las cuales podran ser elegidas de acuerdo con

sus intereses profesionales.

Al contar con la Secretaria Estudiantil y los departamentos de Psicopedagogia de los
planteles del CCH, informan y ayudan a que despejen dudas respecto del aprendizaje. Asi
mismo un Departamento de Opciones Técnicas y la capacitacidon consta de dos semestres,

al término de esto reciben un diploma de técnico a nivel bachillerato.

También ofrece materias extracurriculares, cursos-talleres y talleres denominados
Aplicaciones Tecnoldgicas, su finalidad es complementar y apoyar los aprendizajes de las
materias curriculares desde el primer semestre, reforzando los conocimientos vy
habilidades de los estudiantes. La duracidn es maximo un semestre y al término de estos

se les otorga una constancia.

Modelo educativo

Su modelo educativo, es de cultura basica, propedéutico (esto es, preparara al estudiante
para ingresar a la licenciatura con los conocimientos necesarios para su vida profesional)
y la ensefanza dirigida al estudiante en la institucidn, le fomentara actitudes y habilidades
necesarias para que, por si mismo, se apropie de conocimientos racionalmente fundados

y asuma valores y opciones personales.

Ademas de la lectura de libros es indispensable en este modelo educativo. En el CCH se
lleva a cabo una extensa seleccidén y organizacién de textos escritos en nuestra lengua,
tiene en sus bibliotecas un acervo de mas de un millén de textos, ademas de millones de

libros en bibliotecas de otras escuelas de la UNAM.




En cuanto a la ensefianza de lenguas extranjeras, se da ensefianzas en idiomas inglés y
francés, porque son las lenguas, ademds del espafiol, que predominan en los

intercambios de todo género y en la comunicacién a través de las redes mundiales.

Otro lenguaje indispensable es el de las matematicas, porque éste condiciona la
comprensidn precisa y econdmica de numerosos problemas de las ciencias naturales y

sociales.

La investigacidon es un acto vital para el estudio de cualquier materia, por esta razén
existen en la institucién materias encargadas de su ensefianza, asi sabra dénde encontrar
el significado de ciertos términos y su funcién en un campo de conocimiento, las fuentes y
los sitios adecuados para resolver dudas. El alumno aprendera a observar, experimentar,
modificar, aplicar tecnologias; ser capaz de elaborar productos y materiales utiles; hacer
encuestas, discutir, llegar a acuerdos o disentir con respeto y tolerancia, entre otras

habilidades mas.
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Escuela Nacional Preparatoria (ENP)

De acuerdo a Balmaseda la misién de la Escuela Nacional Preparatoria es:

Impartir educacién a nivel bachillerato, que proporcione a sus alumnos una
formacién integral que les permita adquirir conocimientos y habilidades para acceder
a estudios superiores con una actitud analitica y critica, desarrollar su personalidad y
enfrentarse a la vida de manera responsable y con un alto sentido social, congruente

con las necesidades del pais. (Balmaseda, 1996, pag. 2)

Se forman bachilleres integralmente y de bachillerato propedéutico asimismo se
desarrolla habilidades de estudio y una actitud analitica y critica. Y para cumplir la mision
tener en cuenta que el proceso de ensefianza aprendizaje es la interaccién de profesores
y alumnos con base en contextos programaticos, orientados al desarrollo de

conocimientos, experiencias, habilidades y valores.

Asi mismo que el objetivo es iniciar al alumno en su etapa universitaria, fomentando en él
la consciencia de superacién dentro de cada una de las actividades que realice en la
Universidad. Para llevar a cabo el objetivo propuesto se efectuan visitas guiadas al plantel
(alumnos y padres de familia), el examen de diagndstico, el examen médico y diferentes

actos culturales. Como se presenta a continuacién:

e (Capacitacion y formacidén basica a los profesores. Se les brinda capacitacién y
actualizacion. Para dar un seguimiento, evaluacion y reconocimiento a la carrera
académica para que se sigan superando.

e Habilidades para la redaccidon y comprensién de textos en espafiol.

e Examen diagndstico que se realiza durante a los alumnos de nuevo ingreso a nivel
preparatoria con la finalidad de brindar informacién al profesor sobre el nivel
promedio de conocimiento y habilidades de los grupos que se les va impartir
clases, a fin de que éstos hagan los ajustes necesarios sobre su planeacion

académica anual. (Balmaseda, 1996, pag. 15)




Programa de impulso a las Lenguas Extranjeras. Se imparte ingles, francés y el
italiano.

Atencidn a alumnos de bajo rendimiento. Los profesores realizan asesorias de su
especialidad, durante el ciclo escolar y en tiempo de exdmenes en periodos
ordinarios y extraordinarios.

Actividades extracurriculares. Brindar orientacién educativa acorde a sus
necesidades del estudiante. Difusidn de la cultura entre la comunidad universitaria
y en la sociedad, asi como ferias, conciertos de la Orquesta de cdmara y
actuaciones de Cuarteto de Cuerdas de la ENP, danza, teatro, festejos navideiios y
conferencias.

Torneos. De los deportes basicos como atletismo, basquetbol, futbol, natacion y
voleibol y de los complementarios como esgrima, gimnasia artistica, judo, karate,
lucha libre y grecorromana, tablas aerdbicas.

Concursos académicos de las materias de matematicas, biologia, quimica,
anatomia, fisiologia e higiene, ciencias sociales, dibujo y artes plasticas, filosofia,
geografia, aleman, francés, psicologia, literatura y opciones técnicas.

Programa de fomento a la excelencia académica. Esta conformado por tres
subprogramas Honorifico de excelencia, alumnos de alto rendimiento y
superacién académica. “El objetivo de este programa es elevar el nivel académico,
beneficiando a los estudiantes con la implantacion de mayores apoyos
académicos, asi como del otorgamiento de prestaciones y becas.” (Balmaseda,
1996, pag. 29)

Programa jovenes hacia la investigacidn. El programa esta dividido en dos areas:
ciencias experimentales y Ciencias sociales y Humanidades. Y los alumnos son
asesorados por los profesores para realizar su proyecto de investigacion vy
presentarlo en el programa.

Opciones técnicas. Con el objeto de que los alumnos puedan desarrollarse con

mayor profundidad en sus estudios profesionales.




Seguimiento y vinculacién con Asociaciones de Egresados. Tener en cuenta a los
egresados para realizacidon de actividades universitarias y fuera de ella, como
conferencias, mesas redondas, expresiones culturales y artisticas.

Biblioteca. Cuenta con libros, hemeroteca, consulta y acervo general, espacio para
usuarios como cubiculos, lectura colectiva e informal, incluye préstamo y
devolucién, sistema de seguridad, que resguarda la coleccién, de la entrada y
salida, incluye cubiculos para el Jefe de la Biblioteca y secretarias, sala de computo
donde se tiene acceso a bases de datos en discos compactos, red UNAM e

internet, fotocopiado y videoteca.
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Relacién con la nutricidon, embarazo y/o lactancia

Higiene mental

La materia se ubica como una asignatura de categoria curricular y de caracter tedrico, se
da en cuarto, quinto o en sexto afio. Tiene como objetivo proporcionar elementos que
contribuyan al fortalecimiento de la personalidad del estudiante e incidan en la toma de

decisiones y solucidn de problemas cotidianos.

El programa de higiene mental consta de siete unidades, aborda los conceptos de Higiene
metal, su impotencia y su aplicacidn inclusive el desarrollo fisico, psicosexual, cognitivo-

afectivo y social desde la prenatal hasta la vejez.

El enfoque disciplinario es de contribucion propedéutica, marcan la importancia en las
diferentes etapas de desarrollo y funciones del ser humano para favorecer los procesos

de integracion individual y social.

Esta asignatura tiene como antecedentes Orientacion educativa I, Il y Il que se cursa en la
secundaria y se continua en cuarto afio. En quinto afio la encontramos como educacién

para la salud. Y sexto afio teniendo asignaturas como Sociologia, Derecho y Psicologia.

Listado del programa

Unidad Temas

Primera unidad: la |e Nocidn de higiene mental
Higiene Mentaly |e Importancia de la higiene mental en el individuo, la familia, la

su funcién en la escuela, el trabajo, la recreacién y el deporte.

vida cotidiana

Segunda unidad: |e Nocién de desarrollo

desarrollo del e Factores de desarrollo: infancia, nifiez y adolescencia 1

individuo |

Terceraunidad: |e Nocion de madurez y plenitud.




Desarrollo del

individuo 1

Factores del desarrollo: juventud, adultez, y vejez.

Fisico, cognitivo-afectivo, psicosexual y social.

Cuarta unidad:
mecanismos
basicos de
integracién a la

personalidad

Concepto de personalidad.
Factores de integracion de la personalidad:
Desarrollo psicosexual, aprendizaje vicario, el organismo y el si

mismo.

Quinta unidad:
Adolescenciay
grupos de

referencia

Factores de relacion del individuo y el grupo: identidad,
pertenencia, autoridad, competencia.

La familia como sistema.

El grupo de pares en la adolescencia

Busqueda de pareja.

Sexta unidad:
Conducta

disfuncional

Desajustes en: identidad, pertenencia y autoridad.

Concepto de familia disfuncional.

Factores disfuncionales en la pareja: embarazo no deseado,
enfermedades de transmisidn sexual, derivaciones sexuales.

Grupos de pares disfuncionales.

Anomia social (pobreza y marginalidad).

Séptima unidad:
Alternativas de la
Higiene Mental
para el logro del

ajuste emocional.

Concepto de proyecto de vida: establecimiento de metas a corto y
largo plazo, realizacion de acciones, evaluacién de acciones.

Orientaciones psicoterapéuticas.

La unidad dos se relacionan al embarazo y lactancia, debido a que en el contenido uno

abordan las caracteristicas del desarrollo prenatal y dar a conocer los factores fisicos,

cognitivo-afectivos, psicosexuales y sociales que caracterizan el nacimiento.




Unidad

Propdsito

Contenido

Segunda
unidad:
Desarrollo

del individuo

En esta unidad se revisard el desarrollo del
individuo en las areas: fisica, conginitivo-afectiva,
psicosexual y social en los periodos de infancia,
nifiez y adolescencia, para que el alumno se
percate de la repercusidon y consecuencias del
crecimiento y conozca de qué manera la Higiene
mental le puede proporcionar estrategias de

aceptacion ante estos cambios.

I. Nocion de desarrollo. Componentes:

-Curvas de desarrollo.

2. Factores de desarrollo:

Infancia, nifiez y adolescencia.

-Fisico.

-Cognitivo-afectivo.

-Psicosexual.

-Social.

Temas selectos de Morfologia y Fisiologia

Es una asignatura de cardcter tedrica que se ubica en sexto afio y su categoria es optativa

para estudiantes interesados en la carrera del drea de las Ciencias Bioldgicas y de la Salud,

tales como Medicina, Medicina Veterinaria y Zootecnia, Odontologia, Psicologia y

Enfermeria. Su propdsito es dar a los alumnos la preparacidon especial en las areas de

Morfologia y Fisiologia para iniciar y cursar con éxito las materias del area de Ciencias

Basicas en las carreras relacionadas con la salud, tales como las carreras antes

mencionadas.

Los antecedentes que se hallan en la asignatura de Biologia lll, educacion para la Salud,

Biologia IV, Fisica Ill y Quimica Ill y Educacion Fisica y Educacion Estética y Artistica.

La unidad dos se relaciona con nutricion




Unidad

Propdsito

Contenido

Unidad dos Nutricion.

Que el alumno comprenda la

Tema l.

Funcién vital importancia de los procesos
C " Funciones de los nutrimentos en
biosintéticos o anabdlicos y
. . los procesos vitales.

degradativos o catabdlicos que P

tienen como finalidad que el

organismo cuente con los

nutrimentos necesarios para su Tema 2.

funcionamiento correcto.
Nutricidon. Funcién que se integra
con la participaciéon de diversos
sistemas.

Biologia V

Se imparte en sexto afio, es de caracter tedrico-practico, de categoria obligatorio para los

alumnos que cursan el area Il: Ciencias Bioldgicas y de la Salud y es optativa para los

alumnos que cursan el area |: Fisico-Matematicas y de las Ingenierias. Su objetivo es que

el alumno adquiera las bases principales de la Biologia, tenga una cultura general sobre

de los fendmenos biolégicos y desarrolle una actitud responsable frente a la naturaleza,

ademas se buscara que el alumno integre y relacione los conocimientos adquiridos, en el

analisis de los procesos biolégicos fundamentales en diversos niveles de organizacién y

desde una perspectiva evolutiva. Todo ello, a partir del planteamiento de problemas que

favorezcan el desarrollo de una actitud de investigacién, que le permita tener una visién

integral de la disciplina.




Consta de seis unidades:

Primera Segunda Tercera Cuarta unidad | Quinta unidad Sexta
unidad unidad unidad unidad
Nutriciony | Metabolismo | Regulaciony | Comunicacién | Interaccion de | Biologiay
estructura de continuidad | y desarrollo en | los seres vivos | sociedad.
los seres de la vida los seres vivos. con su
Vivos. ambiente

En la primera unidad: Nutricion y la estructura de los seres vivos, el alumno iniciara el

estudio de los procesos bioldgicos a partir del planteamiento de problemas relacionados

con la nutricién, lo que le llevara al estudio de las biomoléculas y la estructura de los seres

Vivos.

Unidad Propdsito Contenido

Primera Que el alumno sea Introduccién a la unidad:

Unidad: capaz de explicar que | ® Relacion de la nutricidn con la estructura y el mantenimiento
Nutricion y | la nutricidn es un de los seres vivos.
estructura | proceso fundamental

de los para el Nutricion y evolucién de las
seres vivos | mantenimiento de la | diferentes formas de la vida:

vida y la importancia
de las biomoléculas
en la estructuray el
funcionamiento de
los seres vivos.

b) Que el alumno
aplique los
conocimientos
adquiridos en su vida
cotidiana para que
mejore su calidad de
vida y la de los demas

e Tipos de nutricion: heterétrofa y autétrofa.
* Tipos de organizacion celular: procariontes y eucariontes.

Nutricion y autoperpetuacion:

¢ autoperpetuacién (unidad, continuidad, diversidad y cambio)
e Biapdcrisis (regulacidn y respuesta).

Moléculas Inorganicas: agua y sales minerales.

Moléculas Organicas: estructura y funcidn de: carbohidratos,
Lipidos., proteinas, dcidos nucleicos y vitaminas.

Estructura de los seres vivos:

Estructura celular:

1. Cubierta celular (pared celular, glucocalix, matriz
extracelular y lamina basal).

2. Sistemas de membranas y érganuis membranosos:
membrana citopldsmica:

-estructura y funcién de la membrana.

-receptores de membrana y reconocimiento celular.
-intercambios moleculares (difusidn, 6smosis y transporte
activo).




¢ lisosomas y digestién intracelular.

® peroxisomas.

¢ reticulo endoplasmico

¢ Aparato de Golgi.

¢ Vacuolas.

e Mitocondrias.

¢ Cloroplastos.

3. Orgdnulos y estructuras no

membranosas.

. Citoesqueleto.

e Centriolos: cilios y flagelos.

¢ Ribosomas.

4. El ndcleo

Relacion entre la nutricion y las funciones de los seres vivos:
* Metabolismo (anabolismo y catabolismo), crecimiento,
reproduccion, regulacidn, irritabilidad, etc.

Integracién de los conocimientos de la unidad.

c) Subsecretaria de Educacion Media Superior

Es un bachillerato tecnolégico de modalidad es bivalente, debido a que se puede estudiar
el bachillerato y al mismo tiempo una carrera técnica. El plan de estudios incluye materias
tecnoldgicas que se cursan junto con las materias propedéuticas para ser técnico de nivel
medio superior en algunas de las especialidades que ofrece. Cuando se concluyen los tres
afos de estudio se puede ingresar a la educacion superior en instituciones universitarias o

tecnolédgicas.

Al concluir, se obtiene el certificado de bachillerato y una carta de pasante; una vez
cubiertos los requisitos correspondientes y participando en alguna de las opciones de
titulacién se puede obtener el titulo y la cédula profesional de la especialidad que se

curso.

Se integra por:

e Direccién General de Educacion Tecnoldgica Agropecuaria (DGTA)
e Direccién General de Educacion Tecnoldgica Industrial (DGETI)
e Direccién General de Centros de Formacién para el Trabajo (DGCFT)

e Colegios de Estudios Cientificos y Tecnolégicos (CECyTEs)




e Colegio Nacional de Educacién Profesional Técnica (CONALEP)
Estructura

Estd integrado por tres componentes que son: formacién bdsica (se relaciona con la
educacion basica y superior, aborda los conocimientos fundamentales de la ciencia, la
tecnologia y las humanidades); formacién propedéutica (se relaciona con la educacion
superior, para una profundizacién de los conocimientos disciplinares y favorecer una
mejor incorporacion de los egresados); y formacién profesional (son carreras
estructuradas por moddulos); y se imparte en las modalidades escolarizada,
no escolarizada y mixta. Su estructura curricular estd organizada en seis semestres,
integrados por maddulos vy asignaturas, que contienen las horas de clase por semana

requeridas para abordar cada programa de estudio.
La modificacidon de la estructura curricular incluyé:

e Laincorporacion de dos asignaturas basicas: Légica y Etica.

e Laintegracion de las asignaturas de Ciencia, tecnologia, sociedad y valores (CTSyV)
en una sola.

e La organizaciéon de las asignaturas de Matematicas en el orden disciplinar, la
incorporacion de la asignatura de Calculo Integral.

e La complemento del area propedéutica de Humanidades y Ciencias Sociales con:
Temas de Filosofia, Literatura, Historia y Temas de Ciencias Sociales.

e El enriquecimiento de la oferta en las tres areas propedéuticas restantes, con las
asignaturas de Matematicas Aplicadas en el area Fisico-Matematica, Temas de
Ciencias de la Salud en el area Quimico-Bioldgica e Introduccion al Derecho en el
area Econdmico-Administrativa.

e La asignacion del area propedéutica no estan relacionadas con las carreras de
formacién profesional, por lo que un estudiante puede cursar cualquier area

propedéutica independientemente de la carrera.
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El mapa curricular del Bachillerato Tecnolégico es la siguiente:36

. Tercer uinto
Primer semestre| Segundo semestre Cuarto semestre Q Sexto semestre
semestre semestre
Geometriay Geometria Calculo Calculo Probabilidad y
Algebra . , e . . ..
4 horas Trigonometria Analitica Diferencial Integral Estadistica
4 horas 4 horas 4 horas 5 horas 5 horas
, a a , , Temas de
Inglés | Inglés Il Inglés Il Inglés IV Inglés V Filosofia
3 horas 3 horas 3 horas 3 horas 5 horas
5 horas
Asignatura
Quimica | Quimica ll Biologia Fisica | Fisica Il propedéutica*
4 horas 4 horas 4 horas 4 horas 4 horas (1-12)**
5 horas
, Ciencia, .
Tecnologias de la L g Asignatura
., Lectura, Expresion . , Tecnologia, e o)
Informaciony la . Etica Ecologia . propedéutica
S Oral y Escrita |l Sociedad y o
Comunicacion 4 horas 4 horas (1-12)
4 horas Valores
3 horas 5 horas
4 horas
Logica
4 horas
Lectura, Mddulo | Mddulo Il Mddulo IlI Mddulo IV Mddulo V
Expresion 17 horas 17 horas 17 horas 12 horas 12 horas
Oral y Escrita |
4 horas
Areas propedéuticas
Fisico-matematica Economico- Quimico-Bioldgica Humanidades y ciencias
administrativa sociales
Temas de Fisica Temas de Administracion |Introduccion a la | Temas de Ciencias Sociales
Bioquimica
Dibujo Técnico Introduccion a la Literatura
Economia Temas de Biologia
Matematicas Contemporanea Historia
Aplicadas Introduccioén al Derecho
Temas de Ciencias de la
Salud
Componente de formacion Componente de formacién Componente de

Basica

propedéutica

formacién profesional

36 .z . . ,
Informacién obtenida en http://www.sems.gob.mx/es_mx/sems/espacio_comun _ems el dia 1 de marzo

de 2014 a las 18:22 horas



http://www.sems.gob.mx/es_mx/sems/espacio_comun_ems

*Las asignaturas propedéuticas no tienen prerrequisitos de asignaturas o moddulos

previos.

*Las asignaturas propedéuticas no estan asociadas a mdédulos o carreras especificas del

componente profesional.

**El alumno cursara dos asignaturas del area propedéutica que elija.

Relacion con la nutricidn, embarazo y/o lactancia

Dentro del componente de Formacién Basica y propedéutica no se encontraron algunos

de los temas de nutricidn, embarazo y/o lactancia.

Por ultimo, el componente de formacion para el trabajo se encontré dos carreras:

Técnico en Dietética

La carrera de Técnico en dietética ofrece las competencias profesionales para que el
estudiante realice tarea dirigidas al manejo de servicio de alimentos aplicando la
normatividad, la elaboracién de programas de educacién en salud alimentaria, el disefio
de planes de alimentacion en las diferentes etapas de la vida, asi como de planes de
alimentacion en enfermedades crénicas y en diferentes patologias. Al terminar la carrera
permitira al egresado su incorporaciéon al mundo laboral desarrollando procesos
productivos independientes, de acuerdo con sus intereses profesionales, necesidades de
su entorno social e incorporarse en: servicios de comedor para empresas e instituciones,
escuelas, orfanatos vy, asilos, consultorios de nutridlogos y dietistas, hospitales y otras

especialidades, hospitales generales, sean del sector publico y privado.

La formacion profesional se inicia en el segundo semestre y se concluye en el sexto
semestre, desarrollando las competencias profesionales que marca el programa de

estudios. Los primeros tres mddulos de la carrera técnica tienen una duracién de 272




horas cada uno, y los dos ultimos de 192, un total de 1200 horas de formacion

profesional.

Modulo |

Maneja servicios de alimentos aplicando la normatividad
Submaddulo 1 - Administra servicios de alimentos
Submddulo 2 - Maneja la conservacién de los alimentos

Submaddulo 3 - Elabora menus utilizando los principios basicos de la

nutricion

Modulo I

Desarrolla programas de educacién en salud alimentaria
Submaédulo 1 - Fomenta el cuidado de la salud
Submaddulo 2 - Elabora programas de epidemiologia nutricional

Submddulo 3 - Orienta a la poblacidn sobre salud alimentaria

Modulo Il

Disefia planes de alimentacion en las diferentes etapas de la vida
Submddulo 1 - Elabora planes de alimentacién por grupos de edad

Submddulo 2 - Evalua el estado nutricio en las diversas etapas de la

vida

Submddulo 3 - Interpreta procesos bioquimicos del ciclo vital humano

Modulo IV

Disefia planes de alimentacion en enfermedades crénicas
Submodulo 1 - Valora casos clinicos de enfermedades crdnicas

Submddulo 2 - Elabora planes dietoterapéuticos en enfermedades

crénicas

Moddulo V

Disefia planes de alimentacion en diferentes patologias




Submoddulo 1 - Valora casos clinicos de diferentes enfermedades

Submddulo 2 - Elabora planes dietoterapéuticos en diferentes

patologias

La relacion se encuentra en los primeros tres modulos debido a que contiene de

alimentacion y nutricién:

Mddulo I. Maneja servicios de alimentos aplicando la normatividad

Submoddulo contenidos

1 Disefia modelos del cuerpo humano y sus procesos vitales

Interpreta el estado de nutricion y salud en su comunidad y en México

2 Realiza directorio de programas de alimentacion y nutricion en México

Realiza estudios epidemioldgicos nutricionales

3 Elabora material didactico

Elabora programas de activacidn fisica

Orienta al cuidado de la salud y la alimentacion

Mddulo Il. Desarrolla programas de educacidn en salud alimentaria

Submaddulo contenidos
1 Disefia modelos del cuerpo humano y sus procesos vitales
2 Interpreta el estado de nutricidn y salud en su comunidad y en México

Realiza directorio de programas de alimentacion y nutricion en México

Realiza estudios epidemiolégicos nutricionales




3 Elabora material didactico

Elabora programas de activacion fisica

Orienta al cuidado de la salud y la alimentacidén

Mddulo 1lI. Disefa planes de alimentacion en las diferentes etapas de la vida

Submaddulo contenidos

1 Planea mendus dietéticos por etapa de la vida

Elabora menus de diferentes etapas

2 Evalla la composiciéon corporal

Diagnostica el estado de nutricién con indicadores bioquimicos y clinicos

Evalla el estado de nutricion

3 Interpreta procesos metabolicos de moléculas organicas: agua, hidratos de

carbono y lipidos

Interpreta procesos metabolicos de moléculas organicas: proteinas,

hormonas y acidos nucleicos

Técnico en atencidn al recién nacido

La carrera de Técnico en atencion al recién nacido ofrece las competencias profesionales
gue permiten al estudiante realizar actividades como la valoracion del recién nacido,
atenderlo y orientar a los padres para el cuidado del neonato en el periodo inmediato,
mediato y tardio, realizando el plan de atencion y los programas de salud materno
infantil. El egresado en su incorporacién al mundo laboral podrd desarrollar procesos

productivos independientes, de acuerdo con sus intereses profesionales y necesidades de




su entorno social. También de incorporarse en sitios como: Hospitales generales del

sector publico y privado.

El estudiante inicia la carrera técnica en el segundo semestre y se concluye en el sexto
semestre, desarrollando las competencias profesionales que marca el programa de
estudios. Los primeros tres mddulos de la carrera técnica tienen una duracién de 272
horas cada uno, y los dos ultimos de 192, un total de 1200 horas de formacién

profesional.

Modulo | Auxilia al especialista en la valoracion del recién nacido

Submaddulo 1-Auxilia al especialista en la valoracidon neurolégica y

respiratoria al recién nacido

Submaddulo 2-Auxilia al especialista en la exploracion fisica al recién

nacido

Modulo Il | Atiende al recién nacido en el periodo inmediato, mediato y tardio

Submoédulo 1- Atiende al recién nacido en el periodo inmediato

Submddulo 2- Atiende al recién nacido en el periodo mediato

Submoédulo 3- Atiende al recién nacido en el periodo tardio

Modulo 111 Ejecuta el plan de atencidn al recién nacido

Submddulo 1- Atiende al recién de acuerdo al plan de enfermeria

Submddulo 2- Evalua resultados del plan de atencion al recién nacido

Modulo IV | Orienta a los padres en la atencidén y cuidado del recién nacido

Submddulo 1- Orienta a los padres en la atencién y cuidado de las

necesidades basicas del recién nacido




Submddulo 2- Orienta a los padres para identificar signos de alarma en

el recién nacido

Modulo V Implementa los programas de salud materno-infantil

Submddulo 1- Promueve programas de salud materno-infantil

Submoddulo 2- Ejecuta programas de salud materno-infantil

La relacion se encuentra en el modulo Il debido a que menciona la atencién al recién

nacido y su alimentacién:

Modulo Il. Atiende al recién nacido en el periodo inmediato, mediato y tardio
Submaddulo contenidos
1 Evalua condiciones clinicas del recién nacido
p Previene accidentes, enfermedades e infecciones nosocomiales
3 Prepara recepcion del recién nacido de acuerdo a sus necesidades fisicas
4 Atiende al recién nacido
5 Identifica signos y sintomas de alarma en el recién nacido
6 Administra medicamentos de rutina
7 Elabora identificaciéon y registros del recién nacido
8 Alimenta al recién nacido
9 Traslada al recién nacido

2.1.3 Programas hospitalarios y de asistencia social

a) Guia de Orientacién Alimentaria

Los hospitales del sector publico tiene un programa de nutricion para embarazadas,
lactantes y nifios menores de cinco anos, que se llama “Guia de Orientacion Alimentaria”,
los integrantes de las Instituciones participantes compartieron sus conocimientos y con el
objetivo de hacer de la guia una herramienta que sirva de apoyo al personal encargado de

brindar orientacion alimentaria a la poblacion y a la planeacién de una alimentacion de




bajo costo, que contenga los nutrimentos al alcance de los nifios para evitar problemas
nutricionales, como son la desnutricién y la obesidad. A continuaciéon se mencionaran las

Instituciones que participaron en la elaboracién de dicho material:

Secretaria de Salud (SSA): su misidn es favorecer a un desarrollo humano justo, incluyente
y sustentable, que tenga acceso a servicios integrales y de alta calidad que satisfagan las

necesidades y respondan a las expectativas de la poblacidn. 37

Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS): es la institucion con mayor presencia en la
atencion de salud y proteccion social de los mexicanos, combina la investigacién y la
practica médica, con la administracién de los recursos para el retiro de sus asegurados,
para brindar tranquilidad y estabilidad a los trabajadores y sus familias, ante la Ley del

Seguro Social.

Instituto de Seguridad y Servicios Sociales de los Trabajadores del Estado (ISSSTE): es una
institucion que administra parte del cuidado de la salud y seguridad social al igual que el

IMSS sdlo que cubre a los trabajadores del gobierno.

Sistema Nacional para el Desarrollo Integral de la Familia (DIF): es un organismo publico
encargado de instrumentar, aplicar y dar dimensién a las politicas en el dambito de la

Asistencia Social para el mejoramiento de la calidad de vida de las familias™

Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutricion “Salvador Zubiran” (INCMN): Nacio en
1944 gracias a la vision del Dr. Salvador Zubiran, su fundador quien inicid Ia
transformacién y la modernizacién de lo que se conocia como Servicio de Enfermedades
de la Nutricion del Hospital General de la Ciudad de Meéxico, en el Hospital de
Enfermedades de la Nutricién. Es una Institucién Nacional de Salud que realiza las

actividades de atencidon médica, investigacidon y ensefianza que se desarrollan en el

*” Informacién obtenida http://portal.salud.gob.mx/ consultado el dia 3 de marzo de 2014 a las 21:35 horas
**|nformacién obtenida en

http://www.diflosreyes.gob.mx/sitio/index.php?option=com content&view=article&id=10&Itemid=103 el
dia 3 de marzo de 2014 a las 21:23 horas



http://portal.salud.gob.mx/contenidos/conoce_salud/mision_y_vision/misionvision.html
http://www.diflosreyes.gob.mx/sitio/index.php?option=com_content&view=article&id=10&Itemid=103

ambito de la medicina interna, la cirugia y la nutricién al servicio del ser humano y su

entorno.

Hospital Infantil de México “Federico GOmez”: proporciona atencién médica de alta
especialidad con seguridad y calidad a los nifios, y lleva a cabo investigacion cientifica de
excelencia, para impulsar el avance de la pediatria y proporcionar atencion médica de alta
especialidad en la prevencién, diagndstico y tratamiento de enfermedades de la
poblacion infantil sin seguridad social (IMSS, ISSSTE) y con los mas bajos recursos

socioeconomicos.

La guia consta de diez capitulos: el capitulo uno menciona las caracteristicas de la
alimentacion correcta en condiciones normales de salud, el plato del buen comer y los
grupos de alimentos (frutas y verduras; cereales; leguminosas y alimentos de origen
animal); el segundo capitulo habla de los requerimientos de los principales nutrientes que
necesitan los nifios y las madres como son las vitaminas (acido félico) y los minerales
(calcio e hierro); el capitulo tres menciona la importancia de la alimentacion en el
embarazo como los menus y recomendaciones; el cuarto capitulo es la alimentacién en
mujeres lactantes recomendaciones y platillos; el quinto capitulo sugiere la mejor forma
de alimentar al nifio de primer afio es la leche materna e indica las técnicas,
recomendaciones e introduccién de alimentos diferentes; el capitulo sexto indica la
alimentacion de niflas y nifos de uno a seis afios; el nimero siete es proporcionado a
ninos enfermos, por lo tanto se hacen algunas recomendaciones para los nifos que
presentan diarrea y/o desnutricion. Las ocho y nueve se refieren a las precauciones que
los padres deben tener en cuenta para poder prevenir enfermedades que se originan por
una mala higiene y alimentacidn; y el Ultimo contiene informacién practica para mejorar

la disponibilidad de alimentos en el hogar.

Esta Guia de orientacion alimentaria se encuentra disponible en internet:

http://www.promocion.salud.gob.mx/dgps/descargasl/programas/1-

guia orientacion alimentaria.pdf



http://www.promocion.salud.gob.mx/dgps/descargas1/programas/1-guia_orientacion_alimentaria.pdf
http://www.promocion.salud.gob.mx/dgps/descargas1/programas/1-guia_orientacion_alimentaria.pdf

b) Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutricion “Salvador Zubiran”

(INCMN)

Como se menciond anteriormente, este Institucion Nacional de Ciencias Médicas vy
Nutricion realiza las actividades de atencion médica, investigacidén y enseianza del dmbito

de la medicina interna, la cirugia y la nutricién del ser humano.

Su direccién es Vasco de Quiroga 15, Colonia Seccion XVI, Tlalpan C.P.14000, México D.F,

México.

Instituto Nacional
d

BANAMEX

Psiquiatr
Bernardino Alvarez

100m
200 pies

Dentro del Instituto se les da a las embarazadas se les da dos folletos que estdn
relacionados con la nutricidn, llamados, Alimentacion de la mujer embarazada, vy

Alimentacidn de la mujer lactante.

En el folleto de la Alimentacion de la mujer embarazada empieza con una pequeiia
introduccion sobre lo que es el embarazo, su peso, alteraciones, preparacion para la

lactancia, recomendaciones y el menu.

Por su parten en el folleto de la Alimentacion de la mujer lactante se da una pequeiia

introduccion de lo sucede en esta etapa, asi como la alimentacién correcta, ventajas de la




lactancia; tanto para el nifo y para la madre, cuidados maternos, recomendaciones de lo

gue hay que consumir y las posiciones para el amamantamiento.

*
O

[ S

INNSZ




Ali
la mujer

INSTITUTO NACIONAL DE CIENCIAS MEDICAS
Y NUTRICION SALVADOR ZUBIRAN
DIRECCION DE NUTRICION

DEPARTAMENTO DE NUTRICION APLICADA

Y EDUCACION NUTRICIONAL

MEXICO 2005

Es recomendable que el aumento de peso durante el
embarazo sea:

Mujeres que inicianel embarazo con peso normal
deberan aumentar enfre 9 y 12 kg a lo largo de la
gestacion lo que significa aumentar 300 g semandales a
partirdel 4°, mes de embarazo.

Si la mujer inicia el embarazo con bajo peso, es
recomendable que aumenten durante los 9 meses enfre
12y 15 kg y promover unaganancia de peso superiora los
300 g semanales, de modo que tenga oporfunidad de
aportar al producto cantfidades suficientes de
nutrimentos.

En caso de iniciar con sobrepeso deberan subirde 7 a 9 kg
en total durante los 9 meses, ganando en promedio 250 g
por semana hasta el segundo trimestre y en el tercer
fimestre (que es en el que se almacena mds grasa , esto
con el fin de prepararse para ka lactancia) imiténdose a
200 g semandles lo que disminuye el riesgo de tener
diabetes gestacional.

NUTRICION: FUENTE DE VIDA

INTRODUCCION

Alimentacion de la
muijer embarazada

| embarazo es un estado fisioldgico de la mujer que

demanda un aporfe adecuado de energia y
nutimentos para que tanto el crecimiento y desarolio del
feto, la formacién de reservas para la lactancia y la
conservacion de la salud de la madre sean adecuadas.

Cuando la mujer embarazada tiene una dieta deficiente o
excesiva puede ocasionar: ninos con bajo pese al nacer,
abortos repetidos, anemia, hipetension, diabetes
gestacional, entre otros que ponen en riesgo la salud del
ninoyde lamadre.

EL PESO DE LA MUJER DURANTE EL EMBARAZO
i

Un bajo peso de la madre durante la gestacion da como
resultado un bebé con bajo peso al nacer (menor a 2.500
kg) lo gue favorece el desarolio de enfermedades y muerte
durante el primer mes de vida del producto.

. A
4
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En los mujeres adolescentes (menores de 15 anos) y de las
mujeres mayores de 35 se debe tener especial cuidado ya
que en el pimer caso existe una compefencia enfre el
desanolio del fefo y el de la madre (que aln esta creciendo)
por la obtencion de nutiimentos; en el caso de las madies
mayores, es probable que exista un agofamiento de las
reservas y que  este sea el origen del bajo peso al nacer del
producto.

ALTERACIONES DURANTE EL EMBARAZO

Durante el embarazo se pueden presentar algunos problemas
de salud como son ko enfermedad hiperfensiva agudo,
diabetes gestacional yla anemia.

Lo enfermedad hiperfensiva aguda cparece después del
quinto mes de embarazo. Se caracteriza por el aumento de la
presion arterial, retencion de liquidos en el cuerpo (edema) y
pérdida de proteinas (albuminuria). Por elio, es muy importante
llevar un confrol prenatol anfes del fercer mes de embarazo y
hasta elfincl de este. .

Se considera que lko edad, el nimero de embarazos,
anfecedentes familiares de diabetes y el sobrepeso son
factores de riesgo paro la diabetes gestacional; por lo que
fambién es importante vigilar con especial cuidado la
ganancia de peso de lamujer gue tengan estos anfecedentes.

El embarazo representa un mayor fiesgo de desaroliar anemia
por deficiencia de hieno, ya que las necesidades de este
nutiimento aumentan de manera importante por la expansion
acelerada del volumen sanguineo del feto en desamolio y de la
placenta, por lo gue se recomienda

Consumir suplemento de hierro, aunado a una dieta rica en
hiemo yvitamina C.
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Las mujeres embarazadas deben evitar fumnar durante el
embarazo ya que se ha demostrado que el peso de los
nifios @ menor cuando las madres han fumado durante
este periodo. El bajo peso al nacer aumenta el riesgo de
muerte y disminuye la resistencia a las enfermedades del
nifo.

PREPARACION PARA LA LACTANCIA

Es conveniente solicitar al personal de salud informacion
acercade las ventajas y desventajas de la alimentacion al
senomatemoy de la alimentacion artificial; asi como de las
fécnicas de preparacién, higiene y costos de ambas
opciones, con el fin de fomar ia mejor opcién para nuestio
casoen particular.

El paso mas importante paratener una lactancia exitosa, es
estar convencida de tener la capacidad biolégica para
amamantar al nifo.

DIETA SALUDABLE
Para prevenirel nacimiento de nifos con bajo peso y que se

tengan complicaciones en el embarazo o durante &l parto,
la mujer embarazada debe llevar acabo una alimentacion
alimentos:
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A nfes y durarante el embarazo es importante fener especiol
atenciadn en el consumo de alimentos que le aporfen a la
mujere:

Acido félico. s indispensable antes y en las primeras

Verduras y Frutas

Proporcionan vitamina C. hidratos de carbono v fibra.
Ejemplo de elias son acelga, chayote, espinaca, 4
verdolaga, guayaba, mango, naranja y pina, entre
ofras.

Cereales y Tubérculos

Contienen hidratos de carbono y proteinas. Algunos de
ellos son atole, pan, pastas, tortillas, camote y papa.

Leguminosas

Proveen protfeinas de origen vegetal y fibra. Elemplo de
ellos son: alubia, frijol, garbanzo, haba, lentejay soya.

Alimentos de origen animal

Proporcionan protefnas, vifaminas y nutrimentos
inorganicos. Estos son: leche y derivados como yogur y
quesas, cames de pollo, 1es , cerdo y pescado, huevo y
visceras, entre otros.

Se deben evitar en lo posible las grasas y los azicares
como aceite, mantfequilla, manteca, margarina,
mayonesa, tocino, cajeta, caramelos, chocolates,
plloncilio yrefrescas por ser es perjudicial para la salud.
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Vitamina C. Colabora en la absorcion del hiero que se
encuentra en alimentos de origen vegetal, Las fuentes de
esta vitamina son: fresas, guayaba, imén , mandaring,
mango, melon, papaya, tejocote, toronja, - naranja,
mangoy zapote negro.

tres a cinco semanas del embarazo, que es cuando se
forma el conducto neural del nifo (médula espinal). Los
dlimentos que lo contienen son verduras de hoja verde |
oscuroyfijoles.

Calcio. Favorece el desarolio de los huesos del bebé y
evita la descalcificacion de la madre. Este se encuentra
principaimente en la tortilla, leche, queso, yogurt, charales
ysardinas.

Hierro. Su deficiencia produce anemia en lamadre y en
el nifo, lo cual se manifiesta come cansancio y marec en
lamujer, pobre desarolio fisico e intelectual en el nifio. Los
alimentos que los contienen son las verduros de hoja
verde, fijoles, los visceras, las cames rojas y el huevo. :

Ve »
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RECOMENDACIONES RECOMENDACIONES

’ ; ; No efectuar frabaojos pesados.
Proporcionar adermnas de los tres tiempos de  comida

(desayuno, comida, cena) un refiigerio matutino y otio No ingerir bebidas alcohdlicas ya que pueden provocar
vespertino, malformaciones y refraso mental en el bebé.
Disminuir el consumo de grasas y aziicares, asl como ~ No fumar ya que es un factor asociado @ un bajo peso al
productos industrializados: frituras, pastelitos y refrescos. nacer.

¥

Vigilarla ganancia de peso durate el embarazo Tener reposo v franquilidad .

Acudira consulta de control prenatal fodos los meses Usar ropa holgada , zapates bajos y cémodos.

Evitar medicamentos gue no hayan sido recetados por el ¢
meédico.

Evitar el consumo excesivo de sal, ya que puede provocar
hipertensidn,

8 NUTRICION: FUENTE DE VIDA

Ejemplo

&)

3
Ej

& } infusion de manzanilla 2 vasos
galleta maria 1 5 pzas g )

desayuno WM BT S AR

pifia 1% taza L jugo de naranja y zanahoria 1 teza
Irjoles de la olla % taza " ﬂde quesoy frjoles : :z:u
enchiladas verdes de pollo 2 plezas

leche con chocolala 1 taza
i YR refrigerio

ensalada de frutas ﬁ % taza ]

comida P

armoz rjo 1 cucharada de servicio

puchero de res con varduras 1 plato

frijoles refritos % laza

tortilla 2 piezas Q.

sandia 1 laza .

agua de mango 2 vasos Yot
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INTRODUCCION

Alimentacion de
la mujer lactante

mujer que da pecho tiene un desgaste nutricional

mdas importante incluso durante el embarazo, por lo

e el consumo de algunos alimentos debe ser

mayor. ks fundamental que la mujer que amamanta tenga

una dimentacién que confibuya a la produccion

satistactoria de leche y también para evitar el agotamiento
de las reservas de su organismo.

La leche matema contiene energia, anticuerpos y
nutimentos que obtiene del arganismo de la madre, por lo
que lka mujer lactante necesita consumir una mayor
cantidad de energia, profeinas y cdicio. Para ello, ademds
de consumir los tres tiempos de comida, debe agregar un
refrigerio matufinoy otro vespertino.

s
Lamujer debe aurnentar la cantidad de liquidos ya que son
indispensables para producir suficiente cantidad de leche.
Se recomienda consumir dos litros diariamente, de
preferencia agua hervida, leche, atole, jugos y agua de
frutas sin agregar azicar. Sl se vive en zonas cdiidas, el
consumodebe sermayor.

) SN
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ALIMENTACION CORRECTA

Para que la mujer tenga un adecuado aporte de sustancios
nutritivas debe inclulr en su alimentacion diaria de todos los
grupos de alimentos en cada tempo de comida.

Verdurasy frutas

Son fuente importante de vitaminas A y C, antioxidantes, fibray
fitoquimicos.

Verduras: djo. acelga, alfalfa, bero betabel, brécoll,
calabacita, col. col de bruselas, colifior, chayote, chicharo,
chile poblane, ejotes, espinacas, flor de calaboza,
germinados, hongos, huauzontie, jitomate, lechuga, nabos,
nopales, pepino, pimientos, quelite, ribano, soya germinada,
fomate, verdeolaga yzanahoria.

Frutas: - capulin, cerezas, ciruela, chabacano, chicozapote,
chirimoya, durazno, fresa, granada, guayaba, higo, jicama,
lima, mamey, mandarina, mango manzana, melén, naranja,
nispero, papaya, pera, pina, pldtano, sandia, tamarindo,
tejocote, toronja, tuna, uvas, zapotey zarzamora.

Cereales y tubérculos. Proporcionan hidratos de carbone,
proteinas, fibray vitaminaB, (fiamina)

Cereales: aroz, avena, amaranto, centeno, maiz, igo y
derivados de estos. Se recomienda que de preferencia sean
integrales

Tubérculos: papa, camote yyuca
Leguminosas

Aportan proteinas, hidratos de carbeno, fibra y fitoquimicos.
Estas son: alubig, frijol, garbanzo, haba, lentejay soya.

Alimentos de origen animal

Proporcionan proteinas, grasas y colesterol en diferentes
proporciones, vitaminas del complejo B, hierno, calcioy cinc.
Ejemplo de ellos: cames de cerdo, pollo, pescado, res y
visceras, huevo, leche y derivados como quesos y yogur.

unicamente daportan energia, por lo que un elevado
consumo perjudica lasalud

Grasas: aceites de ajonjoli, aigodén, canola, cartamo, maiz,
oliva y soya, aguacate, cacahuales, germen de higo,
nueces, crema. manteca, mantequilla, margaring,
mayonesa, queso cremaq, queso de puercoytocino.
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Azicares: ate, az(car, cajeta, caramelos, chocolate en
polvo, frutas cristalizadas, jarabes de sabor jugos
embotellados, leche condensada, malvaviscos,
mermeladas, mieles, nieves, paletas heladas, pioncilo y
refrescos.

VENTAJAS DE LA LACTANCIA

La lactancia matemna tiene verrmmm«: el nino
como paralamadre.

Ventajas para el nino

El nino recibe carifo,
proteccion, confianza

y seguridad.

La leche matemna

le proporciona los

nutrimentos que requiere

Para su crecimiento y desarolio,

El cdlosto proporciona las defensas necesaras para
prevenir y combatir enfermedades. Es la vacuna natural
que el nifo recibe de su madre,

Laleche es de facil digestion.

Siempre estd atiempoy ala temperatura ideal.

Es higiénica, no se descompone y no tiene riesgos de
contaminarse. Pasa directamente de la madre al nifo.

Elamamantamiento evita deformaciones en la bocayen
los dientes.

4] NUIRICION: FUENTE DE VIDA

Ventajas para la madre

Las hormonas que se producen para estimular la secrecion
de leche disminuyen el sangrado vaginal y ayudan a
recuperar el tamano y posicion del Utero.

Previene el cancer de rama, que es la segunda causa de
muerte en nuesto pais.

Ahorra tiempe a la madre, ya que no necesita preparar
biberones.

Ayuda arecuperar el pesode lamadre.

Evita infecciones Infestinales en el nifo ya que no se
contamina el envase.

CUIDADOS QUE DEBE TENER LA MUJER LACTANTE

La mujer que da pecho debe cuidar su aseo personal. El
bano y el cambio de ropa diariamente, asi como una
higiene en las manos y los senos, es un requisito
indispensable ya que estas paries del cuerpo son las que
estan en contacto directo con el nifio y si no estan limpios
pueden convertise en un vehiculo de enfermedades
infeccidsas graves para el bebé.

NUTRIC/ON: FUENTE DE VIDA | b

b
las manos con agua y jabén v limpiar sus senos con un
frape perfectamente limpio Yy humedecido con agua
hervida. Es conveniente que este trapo se conserve en un
lugarfijoyse use sélo para este fin,

1 4
AN R

Las mujeres que dan pecho requieren momentos de
reposo y tranquilidad a lo largo del dia. Algunos estudios
han demostrado que el desvelo y el cansancio causan
unamenor produccion deleche,

Durante la lactancia la mujer debe evitar consumir algin
fipo de medicamento a menos que lo haga bajo
prescripcion médica; hay algunos productos que estan
contraindicados porque pasan  al nifo a través de la
leche y puede sufir infoxicaciones. Debe evitar fumar,
ingerir bebidas alcohdlicas, café, té negro y refrescos de
cola, ya que producen en los ninos Irtabildad, malestares
gastrointestinales y colicos.

Sl es necesario ‘suspender brevemente la lactancia se
debe seguir extrayendo |a leche con un tiraleche para
evitar que su produccion disminuya. Puede conservar la
leche en refiigeracion y después dar al nifio en el biberdn.
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POSICIONES PARA AMAMANTAR

Para lograr una lactancia exitosa es conveniente  seguir los
siguientes pasos para el amamantarmiento:

Sentarse comodamente, con la espaida apoyada.

Colocar al nino en la posicion que mdas convenga a la
madre.

Procurar que la cara quede exactamente frente al seno,
lo que permite sostener el pecho con la ofra mano en forma
de 'C", es decir, con el pulgar aniba de la aréola y los ofros
cuatro dedos por debajo del pecho. la mano en esta
posiciéndejadiigir fdcimente el pezén.

Colocar con el pezén el lablo Inferlor del nifio para
desencadenarelefiejode blisqueda. ;
Cuidar que la boca del nifio tome el pezén y ka mayor
parte de la aréola.
Para cambiar de seno o para terminar de lactar,
introducir suavemente el dedo pequeno de la madre en la

comisura labial del nino, lo cual rompe el vacio que se forma
dentio de la bocay pueda solfar el pezén sin lastimar el seno.

La mujer puede utilizar diferentes posicicnes par amamantar
alnifio:

Las dos Uitimas posiciones son las mas apropiodas
cuando alamadre se le ha practicado una cesarea.

Por lo general, durante Ios primeros dos meses de Ia
lactancia, el nifio regula su horario de alimentacion; en
este periodo es conveniente amamantario cada vez que
fenga hambre, sea de dia o de noche. Cuando el nifio es
fecién nacido, cinco minutos en cada seno son
suficientes. Poco a peco aumentar el iempo  hasta 10 &
15 minutos afternadamente.

El iempo entre una tetada y ofra no debe ser menor de
dos horas, nl mayor de seis. La mayoria de los nifos come
cadatres o cuatro horas.
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Posicion sentada cldsica

'Con la espalda recta colocar una aimohada bajo el brazo sobre
‘el cual descansa el nifio, para que éste quede mas cerca del
pezon.

Acercar el nifto al pechoy no el pecho al nifo, ya que de hacero
se provocardn molestias en laespalda.

‘Colocar el nifio sobre un brazo, de fal forma que se pueda
sostener con lamano del mismo brazo la piema o las naiguitas

Posicién acostada de lado

El cuerpo del nifio sigue el cuerpo de la madre, juntar abdomen
con abdomen.

Ofrecerel pechodel lado que estaacostada.

Posicién balon de futbol

Sentada la madre colocar el cuerpo del nifio debajo de la axiia
con el estémago pegado a las costilas de lamadre. Sostener el
cuerpo del nifo con el brazo del mismo lado y con la mano
sostener lacabeza. 2
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RECOMENDACIONES

Comer ademas ce los fres tiermpos de comida {desayuno,
comida y cena), un refrigerio matutino y otro vespertino.

Incrementar el consumo de leche, queso, yogur, tortilias v
pescado, estos alimentos flenen alfo contenido de calcio.

Combinar ceredles con leguminosas (flacoyos de haba,
molletes y aroz con frijoles). Esta combinacién completa la
cantidad de proteinas.

Preferir los grasas vegetales o las onimales.

Consumir de preferencia cereales integrales, ya que
confienen fibra.

Beber dos lifros de ligidos al dia.
Aumentar los periodos de reposo durcnte el dia.

Evifar los medicamentos que no hayan sido prescritos por el

meédico.

No Ingerir bebidas alcohdlicas,
café y refrescos de cola.

i
Evitar fumor. Lo nicotina es
una sustancia toxica que se
trasmite al nific a fraves
de la leche.

No consumir ningdn
tipo de droga.
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sopa de varduras 1 P o Disefio Grafico

arroz bisnco i D. G. 8. Estela Medina Carranza

atbondigas 3 piezss L. N. Linda Barragan Heredia

torifia 2 piezas Colaboracion

n‘i—':’i‘ yrery 2 vasos Dr. Adolfo Chavez Villasana

i ‘ 1 piaza M. S, P Teresa Shamah Levy

rigerio Dr. Mariano Garcia Viveros
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! cena

ensainda de fritys [ 1% tzas @

sopa con polin 1 plozas
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c) Hospital de Gineco Obstetricia Num. 4, "Luis Castelazo Ayala

MEXICO 2005

n39

La estructura de este Hospital es Considerado como Unidad Médica de Alta

Especialidad, que atiende tres tipos de espacialidades basicas:

1) Obstetricia, concentrandose en atencion a pacientes con embarazo de alto

riesgo

2) Ginecologia, atendiendo principalmente problemas quirdrgicos

hormonales

y

3) Oncologia, atencion a problemas neoplasicos de mama y tipo ginecoldgico

y consulta a subespecialidades de la ginecologia y obstetricia.

* Informacién obtenida en http://edumed.imss.gob.mx/gineco4/historia.html el dia 15 de marzo de 2014 a

las 19:10 horas
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En este hospital la dnica informacidn que se encontré6 fue una lista de

recomendaciones sobre alimentos que se tienen que consumir durante el

embarazo y lactancia del Departamento de Nutricion y Dietética que a

continuacion muestro.




DIETA-  ___ Keal CEREALES
- Tortilla de maix
- RACIONES  Arroz cocido
DESAYUNO Pasta pare sopa
| Coreales Boiilo con migajén
1l Loguminoses Boillo sin migajén
1il Came y sust Pan de caja blando
IV Leche T Pandocaja integral
V Frutas Pan de caja tostado
ViVegsA - Hojuslas de vena seca
Vags B T Harknade tigo intagral
VIl Grases Maicana
Maiz paiomero inflado
COMIDA Bollo pare hamburgesas
| Cereates Medias noches
~ W Leguminosas N Harina de arroz
1l Came y sust * ~ g Galletn Maria
IV Lache Galleta de animaiitos
VFruas Galletz salada
ViVags A Gallata hataners
Vegs 8 Gallets para sopa
Vil Grases Hojuelas de ma
Paiitos salados
CENA Arrez inflado
| Ceroales’ FECULAS
Il Leguminosas. Elote (grancs)
Ml Came y sust . Camotecubitos peqs)
V Frutas L2
Vi Vegs A
Vegs B LEGUMINOSAS
VIl Grasas Alubla cocida
Atverjon cocida
COLACION Frijol cocido
| Comales Frijol soye
1V Leche Haba cocida
VFrutas Lentsja cocida
Soya taxturizade
Garbanzo cocido
CARNES Y SUST
Huevo
Huevo entern
Clara de huevo
EMBUTUDOS
Jamén de pavo

£ o,

mmm um:.tmn
miel, pilonaillo, mermelads,

mmmmu dulces,
flanes, pastolitos; ETC.

Recomendaciones.

M |a mayor variedad posible de alimentos .
Prepars alimentos cocidos ,asados, al vdpor o al hama, avita los fritos o capeados .

Consuma lo menos posible grasas, aceile, axGcar y sal.

mauhmnmmmmmmmllummm
naturales.

por

Whpﬂﬂpﬂn-ﬂhmﬂb

Elimine la grasa de caidos y sopas

Escoia cames maaras (sin arasa)
‘Cansuma agua pura en abundancia minimo 2 litros ai dia,

Establezca y respete horarios de comida no se maipase

minimo 30 minutos de actividad fisica ai dia.
No camble un alimento por otro, ejemplo pan por came,huevo por fruta
queso de puerco, longentzxa, moronga,

No consumir Chorizo,
camitas, chuletas

Para

Para medir sus alimentos utilice ;
Taza de 200mL.

Vaso mediano 200mL.

Cuchara sopera 10grs.

Cuchara cafstera 5grs.

NUTRICIONISTA DIETISTA

-

manteca, chicharon de ocerdo,

102 taza

2 vaza
73 taza
12 tazn
112 taza

359
112 teza

1pza
2peas

1reb
1pza

pacientes Hipertensas
rmmmnﬁmmmhwmmmmmmmw

UMAE EN GINECO OBSTETRICIA
DR. "LUIS CASTELAZO AYALA"

DEPARTAMENTO. DE NUTRICION Y. DIETETICA

Piema, lomo, espaidiia y costila
TERNERA
Plema, lomo, espeidills y costila

LECHE

Leche enters

Lache enlers en polvo
Lache descremada en polvo
Lache descremada liquida
(adicionar un squivaients
de lipidos )

Leche evapcrada

Yogurt natural sin azticar

g

1 pza gde'

S pm
18g
1g

bl
459
459

409
3 cuch
405
259

2112 cdnwop.
459

1 taza
3 Cdasop
dooh
1taza

112 taza
12 ez

Lima dpzms Croma espess. 1cda sop
Mandarina 2 pzas med Queso oerma 1 cda sop
wo(izmnm 12pza Pepita limpe 1.cdasop
* Manzana 1z ‘ ipm - Seinilla g8 girsol " 4cdassop -
Mamey mediano 13 pza Ajenjoli 4 cdas cafeteras
Mekon W4 pra Coca ralledo natural 1142 eda sop
Naranje 2 pras med 1 oxda cafetera
Naranja (jugo) 172 tazn Acaites vegeteles (cdnamo,
Nectarina 1 maiz. a 1
Papaya 1taza Margarina 1 cda cafeters
Piétano (18 om) VZpea Mantoquilla 1 1/2 cda cafatera
Plitano macho V2pea Aceite de Goco 1 cda cafetera
Sandia 1 tazs Aguacats hass 173 pas med
-Toronja. . . 1pieza .Aguacats verde 12 pza
Tuna " 2 pzas med " Cacahuate 14 pzas
Uva 18 plezas. Nuez de castila L 3 paas
Pifa 34 aze Nuez da la india 18 mitades.
Zapots negro 112 taza Almendres 10 peas
Pera mantequilla 172 pza med. Avelianas 9 pzes
Pifionas 1 cda sop
Pistaches 18 pzas
VEGETALES Aceituna verde con hueso & pzas
VEGETALES TIPO A
Puden consuminse sin restriccién
Aoeiga Germen de alfaifa
Alcachofe
Apio Flor de calabaza
Brixcol Jitomate
|Calabacita Lechuga
Cllantro ‘Nopales
Col Pagino
Cottfior Porefl
Chayote Rabanitos




CAPITULO TRES PROPUESTA DIDACTICA PARA FAVORECER UNA
ALIMENTACION SALUDABLE EN MUJERES EMBARAZADAS Y LACTANTES

3.1 Diseno curricular

La propuesta didactica tiene como finalidad principal crear conciencia en las madres
embarazas de los beneficios que tiene nutrirse bien y lo que puede alterar la salud para
que el bebé crezca y se desarrolle sanamente. Para realizar la propuesta diddctica nos
apoyamos en los sustentos tedrico- metodoldgicos de la didactica, que es la disciplina que

tiene por objetivo el disefio de los procesos de ensefianza® y aprendizaje*.
A continuacién planteamos la definicién de didactica de Alvarez:

La Didactica es la parte de las ciencias de la educacién, que tiene como tarea la
elaboracion de la teoria que estudia, analiza, trata de comprender y de explicar las
practicas y los procesos explicitos e implicitos que tienen como lugar en el escenario

en el que se da la ensefianza y el aprendizaje (Alvarez, 2001, pag. 29).

Asi, la Didactica y el Curriculum comparten el campo de trabajo, de estudio y de

investigacidn, como es la educacién.

Hay una articulacién entre las exigencias de la didactica, como disciplina desarrollada
en funcién de los problemas del maestro y de la ensefianza, y el curriculum, como
ambito de conocimiento vinculado a los procesos institucionales de la educacién

(Diaz Barriga, 1998).

Desde mi punto de vista, el curriculum es el ordenamiento sistematizado o plan de accién
y metas que se pretende que se logre en la institucion, en el aula o en un proyecto

educativo. Asi mismo se constituyen de:

1. Objetivos generales y particulares de las metas de aprendizaje

40 . . .

Promueve el aprendizaje de manera eficaz.
41 . . . . . . .z

Un cambio relativamente en el comportamiento como resultado de la practica o aplicacion de
conocimientos, habilidades, actitudes o valores.




2. Organizacion y secuenciacion de contenidos
3. Actividades de aprendizaje y estrategias de ensefianza

4. Evaluacion y distribucion del tiempo

La definicién de la palabra disefio se refiere a esquema, plano de ideas, acciones, una
cierta representacién como guia para lleva el proyecto curricular a la practica. Entonces,
disefio curricular es un proyecto que recoge todas las intenciones o finalidades mas

generales como el plan de estudio.

“La construccion de programas de estudio se encuentra en el eje de articulacion
(diddctica-curriculum)” (Diaz Barriga, 1998, pag. 14). Debido a que lo curricular, destaca la
busqueda de un contenido y lo didactico determina una situacién en la que el contenido

se ensena.

3.1.1 Constructivismo

El constructivismo surgié como una corriente preocupada por eliminar los problemas de
la adquisicion del conocimiento. Debido a que las escuelas se enfatizaban en el
aprendizaje de la memoria y no poner atencién en la compresién y en el razonamiento y
se consideraba al profesor como el poseedor y depositario de conocimiento y “los
alumnos como recipientes que aprenden de forma pasiva a partir de las elaboradas por el

profesor” (Hernandez, 2008, pag. 39)

Este enfoque nos ayuda que los estudiantes desarrollen su propio conocimiento con base
en lo que ya conocen y usar ese conocimiento en actividades que requieren como

finalidad tomar decisiones, resolucién de problemas y emision de opiniones.

La corriente tedrica que sustenta la propuesta didactica es la perspectiva tedrica
constructivista que se enfoca en el “aprendizaje significativo”, es decir, que los sujetos
desarrollen su propio conocimiento con base a lo que conoce, y utilizar ese conocimiento

en la toma de decisiones, resolucidn de problemas y emisidén de opiniones.




El constructivismo de debate ante tres miradas que hacen aportaciones enriquecedoras
de la psicologia genética piagetiana, del cognoscitivismo y de la teoria sociocultural

inspirada en Vigotsky:

Piaget desarrollo un modelo explicativo de la inteligencia, que resulto mas influyente en
el campo de la psicologia. Teniendo vision del alumno como un aprendiz activo u
autonomo moral e intelectualmente, énfasis por las metodologias educativas activas y

por descubrimiento.

A juicio de Hernandez son cinco las principales aportaciones de la psicologia piagetiana en

la educacién (Hernandez, 2008, pag. 46):

e Haber iniciado la discusidon y la exploracion de ideas constructivistas en los
procesos de adquisicion del conocimiento, ya que los nifios progresan
demostrando formas de pensamientos mas coherentes, con una légica mas
potente y mayor racionalidad.

e Demostrar la potencialidad explicativa para la adquisicién de otros dominios de
conocimiento.

e Laimportancia de conceptos dentro del aula

e La actividad constructiva de los alumnos como lugar protagdnico

e Haber impulsado los campos de las didacticas de la lengua escrita, las

matematicas, las ciencias naturales y sociales.

Vigotsky postula que su objetivo es de perspectiva sociocultural, consiste en “explicar
como se ubica la accion humana en dmbitos culturales, historicos e institucionales” (Diaz
Barriga y Hernandez, 2010, pag. 24), es decir, se enfoca en la accion humana mediada por
herramientas como el lenguaje en practicas discursivas que ocurre en ambitos culturales,

grupos o comunidades para dar una ensefianza reciproca y aprendizaje cooperativo.

Desde el punto de vista de Hernandez, los puntos importantes del dmbito sociocultural

son (Hernandez, 2008, pag. 54):




e El papel importante que tiene los procesos psicoldgicos y sociales y
transformacién en el ambito educativo.

e El contexto cultura como factor de comprensién de las actividades psicoldgicas y
educativas, pues su actividad educativa o de aprendizaje es considerada para el
estudio y comprensién de lo que se rodea, lo que le da forma y como se
determina.

e El conocimiento no viene sélo del profesor o entre alumnos sino de los distintos

artefactos culturales (textos, usos de las TIC's, etc.)

Ausubel postula el aprendizaje significativo, es decir, el aprendizaje implica una
reestructuracion activa de las percepciones, ideas, conceptos y esquemas que el aprendiz
posee en su estructura cognitiva para el desarrollo de habilidades de pensamiento y

solucién de problemas.

El autor Herndndez hace una breve resefia de tres vertientes tedricas:

e La teoria de la asimilacién o del aprendizaje significativo. El alumno realiza una
construccidon de los conocimientos sea por via discursiva o por realizacién de
actividades para poner en interaccion sus ideas por mecanismos de asimilacion y
para ser compartidos sea linglistico (escritura, explicaciones, orales, etc.) o
extralinglistico (mapas conceptuales, graficas, etc.).

e Lateoria de los esquemas. Estos guian la actividad de distintos procesos cognitivos
y se pueden reconocer tres fuentes de conocimiento esquematico:

a. Los esquemas estan formados de lo que se aprende informalmente en el
medio familiar, social o medios informativos.
b. Provienen de nuestras experiencias
c. Producto directo del ambito escolar
e La teoria del aprendizaje estratégico. Viene del “aprender a aprender”, las

personas pueden hacer el uso de actividades estratégicas, la reflexidon de lo que




han aprendido, para convertirse en sujetos de conocimiento auténomos, con

toma de decisiones, dependiendo de la situacién y el contexto.

Aunque se situan en encuadres distintos, pero comparten el principio de la importancia
de la actividad constructivista del alumno en la realizacién de los aprendizajes escolares,
es decir, hablan de un sujeto cognoscente va mas alla de lo que ofrece su entorno. Por lo
tanto, rechazan que el alumno sea el receptor o reproductor de saberes culturales y el

profesor sea autoritario.

El constructivismo tiene como finalidad en la educacién es promover los procesos de
crecimiento personal del alumno, estos aprendizajes no se produciran de manera
satisfactoria sino se proporciona una ayuda hacia el alumno en actividades intencionales,

planificadas y sistemdticas que logren propiciar un desarrollo mental constructivista.

En la concepcion constructivista para el alumno es responsable de su proceso de
aprendizaje, es quien reconstruye los saberes, ademas de que manipula, explora,
descubre, inventa, cuando lee o cuando escucha la exposicién de otros. La funcién de
docente es orientar y guiar en las actividades. Y la construccién de conocimiento en
realidad es un proceso de elaboracion donde el alumno selecciona, organiza y transforma
la informacion que recibe de diversas fuentes, para atribuir el significado y construye una

representacion mental a través de imdagenes, proposiciones verbales o un modelo mental.

3.1.2 Elaboracion de objetivos

En la primera etapa de la elaboraciéon de un programa, es necesario elaborar objetivos es
lo que se pretende llegar a la meta. Posner lo define como “Los objetivos de aprendizaje
son las consecuencias educativas esperadas de los cursos o unidades de estudio en
particular” (Posner, 2005, pag. 82) Los objetivos se expresan en forma de enunciado, lo
gue se espera del participante al finalizar el periodo de instruccidn, para poder visualizar

la meta que se pretende alcanzar.




Para la elaboracion de los objetivos se guia en la taxonomia de Bloom, que propuso tres
“dominios: el cognoscitivo, el afectivo y el psicomotor, pero el centro de atencion es el
cognoscitivo que se ocupa del recuerdo, reconocimiento del conocimiento, de habilidades
y de capacidades intelectuales. La cual las clasifica y ordena el aprendizaje, en seis niveles:

1. Conocimiento, 2. Compresion, 3. Aplicacién, 4. Andlisis y la 5. Evaluacion.

3.1.3 Elaboracion de contenidos

La segunda etapa de esta planeacién es la estructuracién de los contenidos, que consiste
en organizar de lo simple a lo complejo tal forma que sea posible la identificacién de los
temas o unidades del trabajo. De acuerdo a Posner “la organizacion del contenido en
unidades, es una tarea fundamental en la elaboracion del programa” (Posner, 2005, pag.

60)

La perspectiva constructivista considera como propdsito el desarrollo de la mente, es
decir, se concentra en el desarrollo de un significado en el pensamiento, el razonamiento,
la toma de decisiones, la memoria y la percepciéon en el aprendizaje para lograr los
propédsitos, debido a que se tiene que pensar, razonar o resolver problemas y las

herramientas del pensamiento.

Se sugiere que se comience ensefiar los conceptos importantes para que se encuentre

preparado el educando y seguir con los niveles mas complejos.
3.1.4 Seleccion de técnicas y medios didacticos

Las técnicas didacticas tienen como intencidon de planear, organizar y desarrollar el

proceso de ensefanza-aprendizaje, sea en nivel escolarizado o en capacitacion.

Ejemplos:

e Lluvias de ideas
e Técnica interrogativa

e Dramatizacion




e Demostrativa

e Corrillos

e Discusidn en grupos
e Técnica expositiva

e Entrevista

e Mesa redonda

e Estudio de casos

Los medios didacticos son los recursos materiales observables y manuales, que facilitan el

labor del instructor o profesor, al facilitar la comunicacion entre este y el grupo.

Ejemplos:

e Rotafolio

e Proyector

e Pizarrén

e Cartulina

e Material impreso

e Medios audibles

3.1.5 Cartas descriptivas

La Carta Descriptiva conocida con otros nombres como Guia de sesiones, Guia de Clase,
Guia Didactica, Guia Instruccional, Plan de trabajo es un instrumento que sirve para

organizar el curso, es decir, un plan estratégico, para alcanzar los objetivos planteados.

Por mucho tiempo los autores sostenian las propuestas didacticas que apuntaban a
la defensa de la carta descriptiva, quienes consideraban que ese modelo de
organizacidon permite analizar a cada uno de los pasos a seguir para el logro de los
objetivos propuestos; examinar la secuencia que seguirdn y la forma en que se han

de relacionarse unos con otros. (Diaz Barriga, 1998, pag. 31)




Suelen conformar los siguientes encabezados:

e Estrategias o componentes: se anota el nombre del procedimiento por la cual se

desarrollara la materia.
e Materia: nombre que lleva el titulo
e Tema: la que se va llevar a cabo en la sesién

e Objetivo particular: Se basa en lo que se espera del participante al finalizar el tema

o unidad didactica. Aunque hay que consultar la taxonomia de Bloom y explicitar
la conducta de un verbo, se usa en tiempo futuro, y por ultimo enunciar el
contenido del tema o unidad de trabajo.

e Técnicas diddacticas: deberdn responder a las necesidades y caracteristicas como

los objetivos de aprendizaje, madurez y entrenamiento del grupo, tamano del
grupo, ambiente fisico y caracteristicas del grupo.

o Actividades del instructor y de los participantes: se anotan por separado y en

forma breve las actividades que desarrollardn el instructor y el participante
durante el proceso del tema.

e Medios didacticos: se anota los medios en cuales se auxiliara el instructor para

transmitir el contenido del tema.

e Tiempo: se sefiala el tiempo deseado o disponible para cada actividad de

aprendizaje.

3.1.6 Evaluacion

La evaluacion se refiere a la comprensién de las situaciones que acompafian el proceso de
aprendizaje. Cada tipo de evaluacién debe ser considerada necesaria y complementarla

€n un Ccurso:

Evaluacién diagnostica es aquella que se desarrolla al inicio de un proceso educativo, se le
conoce también como evaluacion predictiva. Tiene como importancia considerar el punto
de partida de los alumnos y del grupo, saber con quienes esta trabajando y realizar un

prondstico sobre de las posibilidades tienen de aprendizaje. Y para el alumno le ayuda a




anticipar la experiencia proxima de aprendizaje, generar expectativas, activar sus

conocimientos previos y prepararlos de forma motivacional.

Evaluacion formativa ocurre durante el proceso de ensefianza-aprendizaje y su finalidad
es regular el proceso de ensefianza-aprendizaje para adaptar o ajustar las condiciones
pedagdgicas como estrategias, actividades. No importa tanto los resultados sino
comprender el proceso, supervisarlo e identificar los posibles problemas o fallos que
pudiera haber y en qué medida remediarlo. Ademas de conocer los errores de los
alumnos las cuales se les toma en cuenta, en lugar de ser castigados y hay un interés en
valorar los aciertos y logros de los alumnos que estan en proceso de construccion, ya que
consolida el aprendizaje y asi el alumno sabe qué criterios se estan siguiendo para valorar

su aprendizaje.

Evaluaciéon sumativa se realiza en el término de un proceso instruccional o ciclo
educativo. Su finalidad consiste en identificar el grado que se ha alcanzado las intenciones
educativas y provee informacidon que permite derivar conclusiones que permite verificar

el grado de éxito y eficacia de la experiencia educativa.
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CONCLUSIONES

A lo largo de la presente investigacidon se definiéd que no hay que confundir los conceptos
de alimentacién con nutriciéon debido a que son diferentes, pero que estadn relacionados
en este mismo proceso. Ademas de que la mujer embarazada debe estar consciente de su
estado de salud y de conocer los nutrientes que contiene cada alimento, como son las
proteinas, hidratos de carbono, lipidos, fibra, vitaminas y minerales, precisamente escoger
su alimentacién de cada dia y los liquidos que toma con el fin de tener energia. Asi mismo

como realizar ejercicios leves y cuidados como no fumar, no tomar etc.

En lo que respecta a la ensefianza de estas tematicas en educacion basica secundaria y
media superior se realizé un bosquejo documental, el cual fue muy laborioso porque se
analizé cada propuesta curricular, los planes y programa de estudio. En educacién
secundaria se tomd como referente los programas de Ciencias | énfasis en biologia. Con lo
gue respecta a la Educaciéon media superior se consulto los respectivos de la Subsecretaria
de Educacién Media Superior, la Direcciéon General de Bachilleratos, la Escuela Nacional
Preparatoria y El Colegio de Ciencias y Humanidades; se utilizd el internet como una
herramienta moderna y muy completa para su consulta, menos en la Escuela Nacional
Preparatoria en la cual tuve que recurrir a la Direccién General de Escuela Nacional
Preparatoria, donde la encargada de la biblioteca me brindé la ayuda para el encuentro de

la informacién que necesitaba.

En mi busqueda de los programas hospitalarios, primero recurri a la zona de hospitales de
Tlalpan, no obstante en el Hospital General “Dr. Manuel Gea Gonzdalez” me negaron el
acceso, ni diciendo que era tesista de la UNAM al comprobar con la documentacion
pertinente, en cambio, en el Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutricidon “Salvador
Zubiran” y el Hospital Gineco y Obstetricia nimero 4 del IMSS “Luis Castelazo Ayala” el
acceso fue libre, el personal muy amablemente me brindé la informacion que requeria. Al
igual que la Guia de Orientacion Alimentaria que es gratuita y viene en el formato PDF de

internet que anadi en el capitulo dos.




Para concluir con las preguntas de investigacion que dan cuenta de la problematica de
estudio. La pregunta general ¢Qué solucion se propone para favorecer una alimentacién
saludable en mujeres embarazadas y lactantes? A partir de los conocimientos de la
Didactica se realizd6 una propuesta de intervencion pedagodgica a manera de taller, es
decir, el disefio de estrategias para formar conciencia sobre de lo que se consume
durante el embarazo y la lactancia a partir de un enfoque constructivista titulado “La
alimentacion es esencial para la vida.” Asi mismo contar con los recursos y materiales
didacticos mencionados en este apartado para crear un ambiente participativo y de

confianza entre todas las mujeres embarazadas.

¢Cuales son los alimentos importantes para la etapa gestacional y lactancia? Son los que
contienen proteinas, hidratos de carbono, cuidarse de los lipidos, vitaminas y minerales,
gue estan dentro de las frutas, verduras, legumbres, cereales integrales, carne vy
productos de origen animal que son ricos en nutrientes esenciales y tomar ocho vasos de
agua para una buena nutricidn para adquirir mas fuerzas en el embarazo, parto y para la
recuperacién. Los alimentos que se deben consumir moderadamente en caso de antojo
para dar una sensacién de placer en el paladar, son la reposteria, el chocolate, el refresco,

los dulces, la sal v, la llamada cominmente como comida rapida y/o chatarra.

A la siguiente pregunta ¢Existen consecuencias al llevar una mala nutricion durante el
embarazo y lactancia? Claro que si, existe un retraso en el crecimiento, ademas de que
afecta al sistema nervioso central que se encarga del desarrollo psicomotriz, cognitivo, son
mas débiles, son mas enfermizos y hay probabilidades de abortos espontdneos, muertes

neonatales, y bebés con poco peso al nacer.

Y a la pregunta ¢Cémo se enseiia la temdtica de una alimentacién saludable en mujeres
embarazadas y lactantes en educacion basica y los programas de asistencia social? En

educacion basica secundaria se plantea solamente en la materia de Ciencias | énfasis en




Biologia y se muestra en el bloque Il. En educacion media superior en la Subsecretaria de
Educacién Media Superior y en la Direccion General de Bachilleratos sélo se encuentra
dentro de la formacién propedéutica en la materia de Ciencias de la salud. Ademas se
encontraron carreras técnicas como Dietética, Puericultura, Higiene y Salud comunitaria y
Atencidn al Recién Nacido. Por su parte en la Escuela Nacional Preparatoria se encontrd
materias de Higiene Mental, temas Selectos de Morfologia y Fisiologia y Biologia V y en El
Colegio de Ciencias y Humanidades no se encontraron materias relacionadas con la
nutriciéon y embarazo. En los programas de asistencia social existe una Guia de orientacion

Alimentaria creada por las Instituciones de Salud como el SSA, IMSS, ISSSTE, INCMN y DIF.

Por ultimo, la educacién alimentaria es un tema que no se toca en el campo de la
pedagogia y se debe de empezar desde el embarazo porque es una etapa bonita, se toma
conciencia, responsabilidad, traemos una vida al mundo y la educacién empieza desde alli,
porque nosotras lo transmitimos. Pero la mujer embarazada no se encuentra sola en esta
etapa, sino acompafiados de la pareja, algin familiar como la madre o hermanos, por lo
tanto estaria bien que en esta propuesta de taller estén presentes estas personas, para
recordar y procurar que la responsabilidad es de dos (en caso de la pareja) y cambiar el
modo de pensar machista; que las mujeres sélo somos parte del hogar y de los hijos,
recordar que estamos en el siglo XXI y tanto hombres y mujeres trabajamos, aportamos
en el hogar y ser responsables de nuestros hijos. Precisamente llevar a cabo la propuesta
en el dmbito de educacién no formal como Centros de salud y empresas privadas o
publicas para las mujeres que trabajan; en el formal en escuelas de nivel media superior y
superior debido al incremento de los indices de embarazos adolescentes donde se
necesita orientacién sobre las tematicas de embarazo y alimentacion adecuada.
Personalmente tengo una gran satisfaccion al realizar el trabajo, porque desde la carreray
de mi experiencia en el embarazo tenia esta “espinita” de lo que es la educacién
alimentaria, la importancia que se tiene que comer bien, sobre todo en el desayuno para
tener energias y evitar mal humor. Ademds de que me gusté la investigacion y estar de un

hospital a otro, recolectar informacién y aprender cada dia cosas nuevas.
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ANEXOS

Productos que consumo con mayor frecuencia en mi vida diaria

Anexo 1

Anotar en el orden que cada participante prefiera los productos que con mayor frecuencia

acostumbra a consumir




Anexo 2
IMPORTANCIA DE LA VIDA*

Desde antes de nacer comienza nuestra existencia, inicia su camino en el seno de una madre que
la guarda, protege y alimenta. Pero la vida de una persona, a diferencia de la vida de las plantas y
animales, no tiene sélo una dimensidn bioldgica, sino comprende también la psicoldgica y la social,

por lo que su desarrollo es mas complejo.

De ahi que cada vez que se gesta un nifio o nifia, no sélo requiere del alimento de calidad
bioquimica, sino es igualmente fundamental para él o ella el alimento que recibe a través del
carifio expresado cada vez que se le acaricia, platica o canta en un ambiente armdnico para asi

desarrollar de la mejor manera las capacidades fisicas, mentales y sociales que ha heredado.

Igual que en una casa o un edificio, la calidad de las primeras piedras contribuira a dar firmeza a la
construccién, en el caso de la atencién que se brinda a un bebé antes y después de nacer es una
condicidn clave que define su presente y buena parte de su futuro en términos de salud y calidad

de vida.

No hay duda que los esfuerzos que hagamos por atender los distintos angulos de la vida de Ia
madre y del bebé: el fisico, el psicoldgico, el social, el cultural y el espiritual, son siempre una gran

inversién para el futuro de las familias, de las comunidades y de la sociedad.

Conviene ser conscientes de que la madre y quienes apoyan su salud en periodos tan decisivos
como el embarazo y el periodo de lactancia, desde la familia o desde el sector salud, estan
contribuyendo a dar al nuevo ser humano, las bases de su desarrollo integral, y que la oportunidad
de ofrecer lo mejor que cada uno o una pueda a favor de la calidad de vida del nifio o nifia, no la

podemos perder, y es mejor hacer “ahora”.

* salas Gémez, L. E. (2003). Educacidn alimentaria: manual indispensable en educacion para la salud.
México, Trillas. Pp. 24




Anexo 3
LA ADECUADA ALIMENTACION DE UNA MADRE Y LAS FUTURAS GENERACIONES*

La especie humana ha evolucionado a través de millones de afios en los que distintos grupos
desde Africa y por otros lugares del planeta ha tenido que enfrentar un sin de obstaculos para
sobrevivir. Ha sido, un largo camino en el cual nuestros antepasados aprendieron a mantener su
vida, recolectaron, cazaron, criaron, cultivaron una rica gama de productos y experimentaron

formas de preparar los alimentos.

Los cambios alimentarios que siguieron, revisaron y mejoraron miles de generaciones, hoy nos
permiten sobrevivir, desarrollar multiples y complejas capacidades, responder con mayor eficacia
a limitantes del ambiente, a la vez que ensefiar a nuestros hijos e hijas estilos de alimentacién y de

vida saludable.

En tal sentido, tiene un importancia capital el que cada madre embarazada comprenda que mucha
de la energia de su organismo se la transmite a cada hijo (a), al igual que sus hijos lo haran con sus
propios descendientes. Por tanto, sélo si se alimenta adecuadamente, podra apoyar el buen

desarrollo fisico, mental y social de su pequefia o pequeno, desde que esta en el seno materno.

Asi, la buena salud que tienen los padres y las madres cuando se alimentan de la diversidad, de
productos a su alcance, es siempre un valioso antecedente que apoya la salud de hijos, hijas,
nietas y nietos. Pues es mejor tener una dieta diversa que comprenda lo que se produce cada

temporada en cada lugar.

Aunque de poco sirve tener abuelas y abuelos fuertes, alimentados con las semillas, hierbas, frutas
y animalitos de la regidn, si luego sus hijas, hijos, nietas y nietos no se interesan por los productos
qgue mantienen la vida y la salud; si no aprenden a conocer, valorar y aprovechar la variedad de
alimentos locales; si no dan importancia a las recetas con las que se preparan platillos y bebidas

tipicas que son parte de nuestra identidad.

* Salas Gémez, L. E. (2003). Educacién alimentaria: manual indispensable en educacién para la salud.
México, Trillas. Pp. 25




De ahi que la salud y fortaleza de las abuelas y los abuelos, la calidad de su alimentacidn, son los
cimientos de un edificio social que a través de las generaciones se va construyendo y que todos

debemos cuidar en beneficio propio y de las siguientes generaciones.

Se ha comprobado que cuando los padres se alimentan correctamente, las hijas y los hijos son
fuertes y sanos, pero cuando los padres padecen desnutricion, las nifas y los nifios crecen débiles,
se enfermaran con frecuencia, y si el problema continua, también las nietas y los nietos se veran
afectados. Pues en tanto no se supere la desnutricidn, cada generacién disminuird mdas y mas las
posibilidades de desarrollar éptimamente el potencial biolégico, psicolégico y social que por
herencia le corresponde a cada persona. Aunque, también es cierto que si aprendemos a
alimentarnos correctamente y las deficiencias nutricias desaparecen, mejorara la salud de padres,

hijas, hijos, nietas y nietos.

Asi mismo conviene cuidar que la alimentacidon de las mujeres y especialmente de las adres
embarazadas, sea equilibrada, son excesos que puedan ocasionar obesidad u otros problemas de

salud.

Por ellos es importante recomendarles a las madres, especialmente durante los periodos de
embarazo y lactancia que procuren tener a diario una alimentacidn completa, variada, higiénica y
en un ambiente de afecto, como apoyo a su salud y la de su bebé. En consecuencia, su nifio o nifia
crecerd mas sano, tendrd menos riesgos de enfermarse y mejor capacidad para aprender en la

escuela.

Cuidar que nuestra alimentacién contenga las sustancias que el organismo requiere, ayudara no
sélo que éste funcione adecuadamente hoy y todos los dias, sino a que nuestros hijas, hijos,
nietas y nietos, tengan la salud y vitalidad necesarias para poder crecer, estudiar, trabajar y gozar

de la vida.

En conclusién, es indispensable que las madres embarazadas reflexionen sobre lo anterior y
aprendan sencillas recomendaciones para alimentarse adecuadamente durante toda la vida, pero
sobretodo en los periodos del embarazo y lactancia, de modo que puedan brindar a sus hijas e
hijos y a las siguientes generaciones el potencial humano que les permita mejorar cada vez con

mayor vigor a su familia, a su comunidad y a su pais.




Anexo 4
TECNICA DE INTEGRACION. GUIA DE SENSIBILIZACION*
EL ENCUENTRO

Los participantes sentadas comodamente en circulos con los ojos cerrados. Se hara consciente de
su respiracion. Inhalaran en cuatro tiempos, detendran la respiracién en cuatro y exhalaran en

cuatro tiempos. Se repetira el ejercicio de manera que se vayan relajando poco a poco.

El instructor ird diciendo lo siguiente pausadamente: “Toca tu vientre con tus manos con tus dos
manos, acaricia la vida que llevas dentro. Visualiza el lugar mas hermoso donde te sientes segura
con tu bebé. Vas caminando por ese lugar y a lo lejos ves a alguien no puedes distinguirlo porque
estd lejos, pero poco a poco te vas acercando de pronto te encuentras con esa personita y es tu
bebé que ya tiene tres afios. Te dice mam3, te abraza y te dice” gracias mama por existir, por

cuidarme, por amarme”

Imagina como es tu nifio o nifia, que ropa lleva puesta, a qué huele, cémo te mira, como se

siente...

Abrazalo es parte de ti, es un ser que se ha creado dentro de ti... Dile lo mucho que lo esperaste,

cuanto lo amas y todo lo que hiciste y harias aun por él o por ella.

Es momento de regresar, despidete de nifio o nifia, “Dile lo mucho que lo ansiards su encuentro

otra vez...”
Te despides, te vas alejando lentamente de él o ella, de ese lugar tranquilo lleno de amor...

Vuélvete a hacer consciente de tu respiracién y del lugar donde te encuentras. Y finalmente abre

tus ojos.

* Salas Gémez, L. E. (2003). Educacidn alimentaria: manual indispensable en educacién para la salud.
México, Trillas. Pp. 46




Anexo 5
IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION DURANTE EL EMBARAZO Y LA LACTANCIA®

El ser humano es resultado de una herencia y un ambiente. El desarrollo fisico y mental de las
personas depende de lo que ha heredado y de las influencias que recibe del ambiente en el que

vive.

Dentro de ti estd el inicio de la vida de tu hijo; desde que esta en tu vientre estd recibiendo tu
amor, cuidados y alimentacion, si procuras para tu bebé todo esto podrds dar a luz un bebé mas

sanoy fuerte.

Su historia su pasado estan en tus manos, su futuro dependera mas de él o ella, pero tu tienes la
posibilidad de darle un inicio con lo mejor de ti, lo que le ayudaran a ser en el futuro un adulto con

salud fisica, mental y social en beneficio propio, de su familia y comunidad.

El embarazo es un periodo muy importante en la vida de una mujer. Es la etapa en la que se esta
desarrollando un nuevo ser dentro de su cuerpo. Esta (e) nifia o nifio desde antes de nacer

necesita una madre sanay bien alimentada, para poder formarse y crecer adecuadamente.
¢Qué influencia tiene la alimentacidn de la madre en el resultado del embarazo?

La mujer embarazada necesita alimentarse bien de esta manera podras nutrir a tu hijo en

desarrollo y ademas mantenerte sanay fuerte.

Las madres que no se cuidan, que no acuden a revisién médica periddica y no se alimentan bien,
tienen mayor probabilidad de tener hijos demasiado pequefios, que crecerdn lentamente y

contraeran enfermedades, como la diarrea, con mayor frecuencia que otros nifios.

Cada nifo se convierte en una parte de la continuidad de la vida. Por medio de los alimentos que
se consume, la madre proporciona a su hijo sin nacer en la nutricion necesaria para iniciar y
mantener su crecimiento; una vez que nace lo alimenta y lo ensefia a alimentarse para que crezca,
lo cual a su vez, permitird a esta hija y a este hijo orientar a sus propios hijos. Asi se va

transmitiendo tu herencia, se parece a ti y a su papd, no sélo eso, le ensefias a comer lo que tu

* Salas Gémez, L. E. (2003). Educacidn alimentaria: manual indispensable en educacion para la salud.
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comes que fue lo que te ensefd tu mama y a ella su abuela... la continuidad de la vida, la

continuidad de la cultura. Qué tarea tan importante tienes y debes esforzarte para hacerla bien.

Recuerda que comenzar a cuidar correctamente a tu hijo e hija antes del nacimiento significa
comer suficiente y diversos alimentos durante el embarazo. También significa que las madres
deben cuidar su salud para que sus hijos se desarrollen bien dentro de ellas, y posteriormente

puedan amamantarlos adecuadamente, conservando ellas mismas su salud.

¢Como lograr una buena alimentacion tanto en el embarazo como la lactancia?

Una buena alimentacidn es algo fundamental para satisfacer las necesidades de la madre y de su
hijo, y ésta se logra consumiendo una variedad de alimentos. iPor qué?, porque en los alimentos
se encuentran unas sustancias llamados nutrimentos y las necesitamos para crecer y mantenernos
sanos. Existen diferentes nutrimentos y se encuentren distribuidos en los diferentes alimentos, no
existe un alimento que contenga todos los nutrimentos que necesitamos (a excepcion de la leche

materna para el bebé menor de 6 meses), de ahi la importancia de comer distintos alimentos.

Aungue todos los nutrimentos (sustancias contenidas en los alimentos) son necesarios para la

salud, mencionaremos algunos de especial importancia durante el embarazo y la lactancia:

e El hierro, es un nutrimento que se requiere para formar la sangre, y como durante el
embarazo la madre necesita de este nutrimento para formar la sangre de su hijo y
aumentar la cantidad que ella tiene, debe consumir alimentos ricos en hierro y si el
médico lo considera conveniente, le recetara unas pildoras que contienen hierro u otro
complemento alimenticio, de ahi la importancia de que acudas al médico cuando

descubras que éstas embarazada.

Si no consumes suficiente hierro puedes sentir mucha debilidad y cansancio, es mejor tomar mas

hierro para fortalecer tu sangre.

Los alimentos ricos en hierro son: las carnes (también de animales silvestres), el higado, los frijoles
y lentejas, el huevo y las verduras de hojas verdes, como las espinacas. Consume éstos alimentos

lo mas frecuentemente puedas.

e Otro nutrimento que es muy importante para ti y tu bebé, es el calcio. El calcio te ayuda a

formar huesos fuertes para tu hijo y mantener los tuyos en buen estado, ya que si no




consumes suficiente calcio en el embarazo y la lactancia tus huesos y tus dientes se

debilitaran.

Los alimentos ricos en calcio son: la tortilla, la leche, quesos y yogurt, asi como los pescados que se

comen con esqueleto como los charales.

Todas las vitaminas son necesarias, pero durante el embarazo hay algunas de primordial
importancia: La vitamina C, para prevenir enfermedades y absorber mejor el hierro. Esta
se encuentra principalmente en la guayaba, el chile morrdn, la naranja, el limén, el
jitomate y la toronja. Otra vitamina que merece mencionarse en tanto contribuye al
adecuado desarrollo del cerebro del bebé, es el 4cido félico que se encuentra en verduras

de hojas verdes, las naranjas, asi como en otros alimentos como los frijoles y el higado.

Es de gran importancia que consumas mayor cantidad de los alimentos de los alimentos que

comes habitualmente, procurando consumir alimentos variados:

Muchas verduras y frutas (de preferencia crudas, bien lavadas y desinfectadas), ya que

proporcionan las vitaminas y los minerales necesarios para el desarrollo de tu hijo.

Suficientes tortillas, arroz, sopa de pasta, pan, amaranto, avena, procurando combinarlas

con frijoles, lentejas, garbanzos, habas o chicharos secos.

También consume platillos o productos que contengan oleaginosas* como: cacao,
cacahuates, pepitas, ajonjoli, nueces, almendras. Y bebidas que combinen, por ejemplo
con cereales (como maiz, amaranto, trigo, arroz, avena). (Ejemplo: atole de masa con

cacao, nuez o cacahuate)

No olvides que si combinas: cereales, oleaginosas y leguminosas mejoras la calidad de la

proteina vegetal que consumes.

Procura consumir con mayor frecuencia alimentos de origen animal como son: huevos,
leche, queso, yogurt, carnes (pollo, pescado o res), higado, charales y otros pescados que
se comen con esqueleto, animales silvestres o insectos que en tu comunidad acostumbren

a comer.

46 .
Aceitoso, grasoso




e Consume abundante agua de dos a tres litros al dia. Y sobre todo cuando hace calor o

tienes fiebre.
e Prefiere alimentos que contenga la menor cantidad de grasa.

e Evitar comer en exceso, sobre todo los refrescos, dulces, frituras, para prevenir problemas

de obesidad.

e Debes evitar consumir café y refrescos de cola. Pero sobre todo en el embarazo no puedes

fumar, ni tomar bebidas alcohdlicas.
Lactancia
Aigual que el embarazo, la lactancia es un periodo de gran importancia para la madre y el bebé.

La leche materna es el alimento perfecto para los bebés. Es nutritiva y pura, y protege al nifio

contra las enfermedades.

También al amamantar a tu hijo, se establece una unidon muy especial, donde ademas de darle

todos los nutrimentos que necesita, le transmites tu calor, seguridad y amor.

La leche materna tiene todo lo que tu bebé necesita para crecer sano entre los primeros 4 y 6
meses de vida. Por lo que la madre lo debe de amamantar, al mens 6 o 7 veces al dia. La

recomendacién es amamantarlo a libre demanda, es decir, cada vez que el bebé lo pida.
A partir de los 4 6 6 meses le debes empezar a dar otros alimentos, ademas de tu leche.

Pero el secreto para que tu bebé continle sano y no se enferme de diarrea, es que las papillas que
le des, se deben preparar con la mayor higiene posible: los trastes, los productos, la persona vy las

manos de quien interviene al elaborarlas, todo debe estar lo mas limpio posible.

La madre que amamanta debe tener una alimentacion variada y mas abundante que una mujer no
lacta, para que su cuerpo puede producir suficiente leche para su hijo, y para que ella pueda

mantenerse sana, sobre todo que no se desgasten sus huesos y dientes.

También debe beber abundantes liquidos (2 o 3 litros al dia). Una cantidad suficiente de alimentos
y de liquidos ayudard a la madre a producir mas leche. También debe procurar descansar mas.

Asegurate que el agua que tomes sea potable o haya sido hervida previamente.




Ventajas de la leche materna

La leche materna es el mejor alimento de tu bebé, supera en calidad a cualquier otro tipo de

leche:

e Tiene exactamente lo que el bebé necesita para su desarrollo. Contiene las cantidades

necesarias de proteinas, dcidos grasos y demas nutrimentos.

e Esde facil digestion

e Permite que el organismo del bebé cuente con las defensas necesarias

e Esta siempre disponible

e La puedes llevar a cualquier lado sin condiciones especiales de refrigeracion

e Es estéril, no contiene agentes dafiosos

e Siempre estd a la temperatura ideal, no requiere ser calentada.

e Suenvase se adapta a la forma de la boca del bebé a su capacidad de succién y deglucidn

e No hay que comprarla, no afecta a la economia familiar

e Apoya el desarrollo del potencial génetico de cada nifio y nifia

e Establece un vinculo muy especial entre la madre y su hijo

e Ayuda a prevenir el cdncer de mama en la madre

Consejos para las madres que amamantan

El amamantamiento es un proceso natural que toda mujer puede llevar a cabo de manera

satisfactoria y gozosa.
Algunos puntos importantes son:

- Lo principal es que la madre esté convencida de que la leche materna es el mejor alimento

que puede brindar a su hijo para lograr su adecuado desarrollo fisico y mental.




- Los pezones deben estar en buen estado para facilitar la lactancia. Para ello la madre debe
empezar a preparar sus pezones durante los Ultimos meses del embarazo. Esto lo puede
realizar estirando y girando los pezones, una vez al dia. No debes tratar de extraer leche
del pecho durante el embarazo, ya que esto puede provocar contracciones antes del

tiempo.

- Una vez que nace el bebé: el nifio o nifia debe ser puesto al pecho lo antes posible después
del parto, ya que la leche que se produce los primeros dias, llamada calostro, ademas de
nutrir al bebé, lo protege contra las enfermedades, ya que contiene gran cantidad de

anticuerpos.

- La mayoria de las madres tienen suficiente leche. La producciéon de leche depende
(ademas de la buena alimentacion de la madre) de que el bebé succiones con frecuencia el
pecho de su madre, por lo que debes darle pecho cada vez que tu bebé quiera, dejar que

tome cada vez que tenga hambre.

- El bebé debe tomar de ambos pechos en cada tetada. Asi se producirad suficientemente

leche y se evitard que los pechos se congestionen o te duelan.

- Recuerda que la leche materna esta libre de gérmenes, pero a ti te toca procurar tener
higiene con tus pechos, limpialos con un poco de agua hervida tibia antes de cada tetaday

lava tus manos antes de darle pecho y después de cambiarle el paiial.

- Para evitar que el bebé lastime el pecho, debes procurar introducir todo el pezény la zona
que lo rodea (la areola) en la boca dl nifio. Y una vez que termine no sacar bruscamente el

pecho.

- El momento de dar pecho a tu bebé ser un momento intimo, en el que se forma un vinculo
de amor muy especial entre el bebé y tu. Procura estar tranquila, en un lugar cémodo.
Platicale dulcemente y acaricialo con amor, asi le trasmitiras confianza, seguridad y sobre

todo amor.

Una vez que tu bebé ha cumplido meses, la leche materna ya no sera suficiente como Unico
alimento, aunque es bueno que se siga dando unos meses mas. Cuida todo el tiempo que tu
alimentacién comprenda los tres grupos de alimentos, sea variado, higiénica y en un ambiente

tranquilo para que no te debilites.




Cuando empieces a darle otros alimentos ademas de tu leche, debes hacerlo poco a poco.

Dale sélo un alimento nuevo en cada ocasion.

Es importante darle alimentos de preferencia, naturales, sin agregarles sal, azlcar, miel de

abeja o condimentos.

Introduccidon gradual de nuevos alimentos

Alos 4 o 6 meses: verduras y frutas en puré

e Alos 4 6 6 meses: cereales en papilla (iniciando con arroz y avena, y posteriormente maizy

trigo). Puedes combinarlos con caldo de frijol.

e Alos 6 o 7 meses: carnes (pollo, res o higado) picados finamente. Es importante darle

estos alimentos, no sélo el caldo.
e Alos 7 meses: frijoles y lentejas en puré

e A los 9 meses: huevo (nunca crudo, darselo bien cocido). En caso de que los padres o
hermanos del bebé tengan antecedentes de alergia, se recomienda retrasar la

introduccion del huevo hasta el afio de edad (12 meses).

e Al aflo de edad ya podra consumir la mayoria de los alimentos que consume la familia,

cuidando siempre de utilizar poca sal y pocos condimentos.

Es importante cuidar que los momentos de alimentar a los bebés sean gratos y amables, tanto

para las madres (o la persona que le da de comer) como para el pequefio o pequefia.

Algo importante que recordar

Cuando el nifio estd enfermo o tiene alguna infeccion, necesita mas comida de lo normal. Atender

las indicaciones médicas, sera lo mejor.

La comida debe comprender los tres grupos de alimentos, ser variada, higienica y ofrecida con

carifio para que el organismo del bebé pueda hacer frente a la enfermedad.

La leche materna es el mejor alimento para los nifios enfermos que siguen lactando. Si tu bebé se

enferma no suspenda la lactancia materna, esto lo hara mas fuerte y se recuperarad mas pronto.




Si cada mes de tu embarazo acudes con el médico, la salud de tu bebé y la tuya esta asegurada

Es importante aprender a reconocer los signos y sintomas de la desnutricidn, la deshidratacién y
las infecciones respiratorias agudas. En las Unidades Medicas del IMSS puedes pedir asistencia al

respecto, asi como para el cumplimiento del esquema de vacunacién.

La estimulacién temprana es una tarea amorosa que contribuira a que tu bebé crezca sano y feliz.




Anexo 6

DISENO DE COMIDAS CREATIVAS

GRUPOS DE
ALIMENTOS

DESAYUNO

COMIDA

CENA

VERDURAS Y
FRUTAS

CEREALES Y
TUBERCULOS

LEGUMINOSAS Y
PRODUCTOS DE
ORIGEN ANIMAL
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