PROMOCION DE LA SALUD
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para el disefio e impresion de este folleto.

alimentos de los tres grupos.

SECRETARIA DE SALUD
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¢Qué hacer en caso - Dele los alimentos en ' Incluya en cada comida alimentos de los — o o~ - .
de desnutricion? preparaciones sencillas, - tres grupos: Una Familia bien Lco mo p revenli
atractivas y variadas para | »
Los nifos y ninas con estimular su apetito. - 1. Cereales y tuberculos(tortilla, pan. arroz, alimentada es
desnutricion pueden ser « Procure alimentarlo con | pastas, camote o papal. —
atendidos en su hogar, paciencia y carino, esto ' 2.Legumionsas y alimentos de origen una familia
mejorando su alimentacion ayudara a que se recupere : animal (frijol, lenteja, haba, pollo, huevo,
con lo disponible en el hogar y mas pronto. | pescado, carne, leche, o queso). Sana
vigilando su peso. « Prepare los alimentos - 3.Verdurasy frutas de temporada y ded la
con mucha limpieza para | region.
- Sitiene menos de 2 afos, eviytar que le dé diarreay se |
continUe dandole leche desnutra mas. -« Lave sus manos antes de preparar o
materna ademas de otros - Sitiene diarrea, tos o | darle los alimentos y después de ir al
alimentos. cualquier otra enfermedad, | baio o cambair el panal.
- Siyano le da leche materna siga dandole de comer. = Siobserva que su nifo o nina esta triste,
procure darle otro tipo de - Llevelo cada mes o cada que | no juega, y no quiere comer llevelo de
leche por lo menos dos veces el médico le diga, a la unidad : inmediat la unidade de inmediato a |
al dia. de salud. | aunidad de salud, puede estar a tiempo
- Dele de comer pequenas - Siusted sospecha que su | de evitar que se desnutra.
cantidades de alimento cinco, niNo o nina tiene desnutricion |
seis vecces al dia. grave, llévelo de inmediato a |
- Dele en cada comida la unidad de salud. |
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Recomendaciones - C |

-

Durante la ninez y la adolescencia, la alimentacion debe aportar, En es importante consumir una dieta correcta Son elementos nutritivos que nuestro organismo requiere en
ademas de la energia y proteinas necesarias para seguir creciendo, que contenga por lo menos en cada una pequenas cantidades para protegerse de algunas afectaciones de
las vitaminas A, B, C, acido folico, y los minerales como el hierro, el de las tres comidas diarias: salud y que se encuentran en los alimentos.

calcio y el yodo.
El consumo diario de una dieta preparada con diversos alimentos
aporta los micronutrimentos y otras sustancias nutritivas
necesarias para mantenernos sanos.

Las mujeres embarazadas y las que estén
amamantando deben comer diariamente alimentos
ricos en vitaminas, proteinas y minerales para no sufrir
anemia, descalcificacion, desnutricion, y para evitar tener
hijos desnutridos.

Son conocidos como vitaminas y minerales; entre los mas
importantes tenemos:

En los adultos y personas adultas mayores es H Vitaminas A, B, C y acido folico. Ca
crucial que la dieta diaria sea variada y rica en = R Minerales: hierro, yodo, calcio y zinc.
verduras y frutas. ,
“ Tanto ninas como ninos y adolescentes necesitan alimentos ricos en

vitamina A, vitamina C, calcio, hierro, acido folico y zinc.
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La desnutricion es una
enfermedad producida por el
bajo e inadecuado consumo de
alimentos.

Afecta principalmente a ninas y
ninos menores de 5 afnos sobre
todo los que:

Nacieron bajo de peso.

- No suben de peso.

No reciben una alimentacion
adecuada.

- Se enferman muy seguido.

- Tienen muchos hermanitos.

Sila falta de un alimentacion
adecuada se prolonga, la
desntricion se agrava y
presentan:

« Pérdida imporatnte de peso.

« Desgaste de grasa y musculo.

« Detencion de su crecimiento
y desarrollo.

También pueden presentar:
Hinchazon sobre todo de

piernas, brazos y cara.
Delgadez excesiva

Esto significa que la desnutricion

ha llegado a agravarse, por lo que

las ninas o ninos tienen mayor
riesgo de morir.

Las embarazadas y mujeres que
amamantan estan en mayor
riesgo de desnutrirse cuando:

« Se alimentan mal.

« Tienen embarazos freceuntes.

« Viven en malas condiciones
socieconomicas y de salud.

Las embarazdas y madres

Piel
escamosa

¢Como prevenir

la desnutricion en
embarazadas y madres
que amamantan?

Durante el embarazo o
lactancia, la mujer debe incluir
en su alimentacion diaria
cereales como el maiz, arroz,
trigo; leguminosas como el
frijol, soya lenteja; leche, queso,
huevo, carne; verduras y frutas.

« Siesta embarazada, consuma
un plato mas de comida

¢Como prevenir
la desnutricion en
ninas y ninos?

« Acuda a la unidad de salud
para que controlen su
embarazo.

« Dele solo leche materna
hasata los cuatro a seis meses
de edad.

« No utilice biberon.

- A partir del cuarto a sexto
mes, dele otros alimentos
ademas de la leche materna.

« Dele de comer 5 veces al dia

- Son hijos o hijas de madres (demasiado flaco). lactando que estan desnutridas: principal. de los alimentos que tenga en
desnutridas. « Problemas de la piel. - Si esta amamantando dos casa.
« Debilidad del cabello. « Pesan menos que las que no lo platos mas. « Prepare con limpieza los

Las nifas y ninos desnutridos
no crece, estan trites, no juegan,
no comen, lloran facilmente y se

enferman con mucha frecuencia.

w O

estan.

« Sufre anemia y descalcificacion.

« Su hija o hijo tendra bajo al
nacer.

Hinchazén

« Recuerde, es importante
acudir a la unidad de salud
de salud desde el inicio de su
embarazo.

alimentos.
- Vigile sus crecimiento y
desarrollo y llévelo a vacunar.
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iLas vitaminas y minerales son micronutrimentos indispensables para nuestra vida!

DE DONDE SE OBTIENE

De la leche, queso, higado,
yema de huevo, verduras
y frutas de colores verde y
amarillo.

APORTE A LA SALUD

Previene problemas de la
vista, diarreas, enfermedades
de la piel y retraso en el
crecimiento
y desarrollo.

DE DONDE SE OBTIENE

Esta presente en la mayoria
de las frutas, principalmente
naranja, toronja, limon,
guayaba, el jitomate y los
vegetales verdes.

APORTE A LA SALUD

Permite a nuestro cuerpo
aprovechar el hierro y
prevenir enfermedades
respiratorias, dificultades de
cicatrizacion y sangrado de

encias.
@

Acido Félico

DE DONDE SE OBTIENE

Se encuentra en las verduras
de color verde oscuro
(espinaca, alfalfa, quelites,
acelgas),
frijol, haba, en carnes y la
yema de huevo.

APORTE A LA SALUD

Aminora afecciones diarréicas
y previene anemia en el
embarazo y en infantes
menores de cinco anos.
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DE DONDE SE OBTIENE

De alimentos como: huevo,
higado, hojas verdes, frijoles,
lentejas, carnes, entre otros.

APORTE A LA SALUD

Previene en la anemia
principalmente en mujeres
en edad fértil y en ninas 'y
ninos menores de cinco anos.

Recuerde consumir diariamente verduras y frutas de la temporaday de la region.

Yodo

DE DONDE SE OBTIENE

Se encuentra principalmente
en pescados, mariscos, sal
yodada, papa, arandano, fresa
y vegetales marinos.

APORTE A LA SALUD

Ayuda a evita el bocio
(abultamiento en el cuello) y
dificultades en el crecimiento

y desarrollo de la ninez.

DE DONDE SE OBTIENE

Del higado, el rinon, al igual
que el pescado, cereales
integrales y vegetales verdes.
Su carencia perjudica sobre
todo a adultos, adolescentes,
mujeres embarazadas
y las que amamantan;
también provocar retraso
en el crecimiento asi como
envejecimiento prematuro.




