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PRESENTACION

Se espera que esta cartilla pueda ser
compartida entre las familias que
tienen poblacion en la primera
infancia de comunidades de las
ciudades de Colombia para fortalecer
su seguridad alimentaria y
nutricional.

El Programa MIUDES denominado Modelo
Interprofesional de la Universidad de
Santander busca mediante el
acompanamiento de dieciocho programas
académicos reducir la vulnerabilidad social
de familias que viven en asentamientos
humanos de la comuna 7 de Bucaramanga.

Esta cartilla es un producto de Apropiacion
Social del Conocimiento generado de la
experiencia de investigacién sobre el tema
de Seguridad Alimentaria y Nutricional
desarrollado en el programa MIUDES.

Hola, soy Mariay soy
lider comunitaria

Acompaname a
reflexionar sobre
Seguridad Alimentariay
Nutricional, con las
historias de diferentes
madres del barrio.

El proposito es educar en la Seguridad
Alimentaria y Nutricional a las familias con
poblacién infantil de los diferentes
asentamientos humanos, a través de la
historia de Maria, una mujer de la
comunidad que brinda consejos practicos
para mejorar la Seguridad Alimentaria y
Nutricional de los niflos menores de cinco
anos.

Espero que puedas
aprender tanto como
nosotras lo hicimos.
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conversaremos sobre un tema
muy importante, ;para ustedes
qué es la Seguridad
Alimentaria y Nutricional?

9 Bueno, para resumir es
cuando tenemos
disponibles los alimentc
en la tienda o en la plaza,
pero también es poder
comprarlos, lavarlos y
prepararlos muy bien
antes de consumirlos.

La Seguridad alimentaria
afecta positivamente la
salud de los niinos, las
niias y las familias. Es una
responsabilidad trabajar
juntos para mantenerla en
nuestra comunidad.

e Yo creo que es la
alimentacion diaria, o sea
comer 3 veces al dia.

CONVERSEMOS SOBRE
LA SEGURIDAD ALIMENTARIA

comprar alimentos que si
sean saludables.

o Yo creo que es tener el
apoyo de la fFamilia,
porque nos ayudamosy
aprendemos.

;Que grupos de apoyo
social y comunitario
aportan con la Seguridad
Alimentaria y Nutricional de
las familias de tu barrio?

06



FORMANDO UNA VIDA

o ;Maria a cuantos controles
prenatales debo asistir?

9 Hay que asistir a 70 controles
porque es tu primer bebé.

(3) ;Sera que aqui en el misme <
barrio me atienden?

e si Sarita, puedes ir al centro de
salud del barrio o al seguro*, alla
tienen todos los servicios de
salud a los que tienes derecho.

Ademas de los controles prenatales
deberias participar en el Curso de
Preparacion para la Maternidad y la
Paternidad. Alli se reinen mujeres
embarazadas junto a su pareja o un
familiar para compartir experiencias
y aprender cuidados para mantener
tu saludy la del bebe.

jAnimate y asiste!

;Qué beneficios trae para tu familia el tener
acceso y utilizar los servicios de salud?

¢Recuerdas tu participacion en el curso de
preparacion para la maternidad y paternidad?
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09 LACTANCIA MATERNA

o ;Maria es verdad que debo
darle seno a mi bebé cada
vez que me pida? 9 Si Rosita, todas las veces que pida el bebé,
de diay de noche La leche materna es el
mejor alimento que le puedes dar.

9 Pero es que a veces se me
hinchan los pezones y me
duelen un poco, ;es normal?

UN ACTO DE AMOR

o Tranquila, eso puede pasar porque el
bebé no esta bien colocado al seno.
Ti nsej (EEERED
Recuerda que debes seguir DR B

dando leche materna al bebé para que no se acumule la lechey la
durante dos afios 0 mas, ya congestion de los senos pase

que esto ayuda a que el nifio rapidamente.
crezca fuerte y saludable. Es
importante, también asistir
al Programa de Crecimiento
y Desarrollo para ver que
todo va bien.

;Como fue tu experiencia con la

lactancia materna?
;De qué manera el apoyo de familiares,
amigos y comunidad es importante cuando
una madre amamanta?

Durante los primeros 6 meses de vida
tu bebé solo necesita la leche materna
como Unico alimento. Esta contiene todos
los nutrientes necesarios para su crecimiento.
Después inicia la alimentacion complementaria
que es la introduccion de alimentos.
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11 COMIENDO Y CRECIENDO
SALUDABLEMENTE 6 MESES

MIANATA
0 Mira como tu bebé ya tiene 6

meses y debes iniciar la

alimentacién complementaria, por 9 Dona Maria también me dijeron que

ejemplo con una papilla de frutas. ya le podia dar verduras, pero no sé
cémo hacerlas.

[3) También es sencillo, escoges
cudl vas a hacer, la hierves para

que ablande, con eso puedes Recuerda llevar al nifio(a) al

hacer puré y darselo cuando ya control de crecimiento y desarrollo,

esté tibio. a que alli:

* Ledardn vitamina A a los

ninos mayores de 6 meses para
prevenir infecciones, fortalecer

(4) Acuérdate que no El bebé debe recibir dos a tres la visiony proteger su vida.

debes agregarle Sal, ni porciones por dia de estos nuevos 'Ledafénsuy:atOferroso

azucar, ni condimentos alimentos, porque asi podra obtener (hierro en gotas) a los nifios

a las comidas del bebé, nutrientes esenciales para su mayores de 6 meses durante 1

porque le pueden crecimiento y desarrollo. mes para prevenir anemia
hacer dafio « Si el nifo es mayor de 1 ano lo

desparasitardn cada afo para
evitar problemas nutricionales



COMIENDO Y CRECIENDO
SALUDABLEMENTE 7 A 11 MESES

» A
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o Hola Paolita, ;hoy qué le vas a -
hacer a la bebé de almuerzo? LAY

A
Hoy compré para hacerle 9
higado, pero no sé como

(3) Mujer, aprendi una receta prepararsela

higado con lenteja, mira como
se prepara !queda muy ricaj. El
higado, contiene hierroy eso

ayuda a que no se enferme. Oiga, esta como bueno eso de

buscar recetas.

ALIMENTOS
RICOS EN

Hierro: higado, visceras, carnes
(especialmente rojas).

Vitamina A: higado, visceras, yema de
huevo, frutas y verduras de color
naranja, verduras de hoja verde.
Zinc: higado, visceras, pescado.
Calcio: leche, productos ldcteos.
Vitamina C: frutas frescas, tomate,
pimentones

Cuando los nifnos consumen alimentos
variados ayudan a que crezcan sanos 'y
fuertes y con mucha energia para
disfrutar de las actividades diarias. Se
debe continuar con la leche materna.
Te recomiendo iniciarle carnes,
pescado, granos e ir anadiendo el
huevo, estos deben ser bien picados y
triturados.
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o Hola Teresita, ;hoy qué
le vas a hacer a la bebé
de almuerzo?

9 No, Vale ya tiene 18
meses toca animarla a
que coma sola, pero
obvio yo siempre voy a

estar acompandandola.

El niio puede compartir la
dieta normal de la familia. Un
nino en crecimiento necesita
comer frecuentemente, las
comidas deben ser variadas 'y
contener frutas, vegetales,
carnes, huevo y queso.

COMIENDO Y CRECIENDO
SALUDABLEMENTE MAYOR A 1 ANO

[2) Maria, ;no es muy temprano
para que la nifa coma sola?

o bueno tienes razoén, no se
puede dejar sola cuando
esté comiendo, porque se
puede atorar.

Animay ayuda al nifio
durante las comidas a
que pueda comer
solo, pero siempre con
el acompanamiento
de un adulto.

cCrees que los dulces o
refrescos (gaseosas) sean
nutritivos para tus hijos?

;Qué piensas de servirle
la comida a tu hijo en su
propio plato y dejarlo
comer sin importar el
tiempo que necesite para
terminar?
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17 COMIENDO Y CRECIENDO
SALUDABLEMENTE DE 2 A 5 ANOS

o Mayra mi amor, como estas de grande
mi nina ya casi tres anitos.

Gracias a Dios, Mayra creciéo muy sanay
esta bien de talla y peso, porque siempre

le ponemos cuidado a su comida.
9 Si Maria, debemos

continuar ensenandole

que las comidas tienen Si, eso es porque se las

un horario y que debe dimos desde pequenay de

comer frutasy la Forma que era.

verduras, menos mal a En el centro de saludy en

ella le gustan. | ‘ las actividades de las
madres FAMI me
ensenaron todo esto.

Establezca horarios donde el
nifo coma en Familia, continde
empleando cereales, carnes,
tubérculos (papa, yuca), granos,

;Qué puede hacer Las
familias y la

COITZU;"idadl Pflsl' a o Frutas y verduras, productos
f 7 atecer 'a Segurida lacteos y ensene al nifio a tomar
:\’ szcl;z:ré;l é!:, y agua durante el dia.
barrio?
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