Prepararse para la llegada de un bebé supone una serie
de eventos donde pueden participar todos los miembros de
una familia. En los dltimos anos, la paternidad ha sido
promovida como un derecho y, por supuesto, un placer, aun
en etapas consideradas un tanto “extranas” a la “naturaleza”
masculina como el parto. En este capitulo se propone la
incorporacion del padre a la “espera” del bebé y se ofrece
informacion sobre el periodo de gestacion, el parto, el
puerperio y los principales cuidados que una mujer embarazada
debe tener a lo largo de este periodo. Bajo una perspectiva
afectiva y fisica, resulta saludable que las parejas tengan la
capacidad de decidir cuando y cuantos hijos quieren tener. En
ese marco, se incluye informacién que ayudara a evitar o a
controlar algunas causas de embarazos de riesgo.

Ademas, se describe el tema de la lactancia como un
proceso para el que las madres se preparan desde que estan
embarazadas. La mayoria de las madres esta en capacidad de
amamantar y hacerlo garantiza mejores condiciones de salud
para el bebé. Iniciar la lactancia materna después del parto
ayuda a expulsar la placenta, a recuperar el tamano del ttero,
estimula la produccion de leche y fortalece el vinculo afectivo
entre la madre y el bebé.

Con el fin de facilitar la elaboracion de materiales de

comunicacion, la redacciéon y presentaciéon de cada tema
incluido en este capitulo se las concibié como una unidad
independiente. La idea es que no sea necesario leer todo el
Manual o todo el capitulo, para elaborar un articulo, un reportaje
O un anuncio promocional.

En cada tema se seleccion6é un paquete de informacion
basica que se redact6 en forma de pequenas capsulas. De este
modo, en cada tema y en cada subtema se aportan datos que
permitiran elaborar un producto sobre consejos practicos, sobre
la conveniencia de promover o evitar ciertas practicas o bien,
sobre la descripcion de la manera como se suceden
determinados eventos durante los primeros seis anos de vida.
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El embarazo

Datos sobre este tema

Paso a paso: nueve meses de cambios

U El 6vulo es fecundado por el espermato-
zoide en la trompa de falopio. Luego de
tres o cuatro dias, el 6évulo “se acomoda”
en el utero. Tres dias mas tarde, el 6vulo
fecundado se convierte en embrion y se
“pega” en el utero.

El cuerpo femenino esta con-
dicionado para gestar un bebé. Du-
rante nueve meses se sucede una
tarea que debe ser apoyada por una
serie de cuidados especiales.

U Entre el embriéon y el Utero se forma una

membrana que crecera junto con el bebé:
la placenta.

La placenta es la conexion mas directa entre la madre y el
bebé. La placenta transforma todo lo que la madre puede dar
a su bebé a través de su sangre y lo envia al bebé por medio
del cordén umbilical. La placenta también absorbe lo que el
bebé no necesita y lo saca hasta la corriente sanguinea para
purificarlo.

Durante el embarazo, las mujeres necesitan mas oxigeno, que
sera utilizado para ellas mismas y para el bebé. Por eso la
respiracion aumenta y se hace mas rapida.

Durante la octava o décima semana de vida, al embridn se le
nota la forma de la cabeza, de los brazos y las manos. Ahi
comienza a llamarse feto. Durante el primer mes de embara-
zo el embrién no tiene mas de un centimetro de largo. Al se-
gundo alcanza mas o menos cuatro centimetros. Al quinto
tendra 25 y cuando nace, si la madre y él han recibido los
cuidados adecuados, tendra medio metro de largo.

Alrededor del embrién se forma una bolsa de membranas que
contiene un liquido que lo acompanara hasta el nacimiento
(liquido amniético).

La futura mama aumenta durante los nueve meses, unos diez
kilos. El aumento de peso corresponde al liquido amnidtico, al
crecimiento del utero y al crecimiento de la placenta, asi como
al bebé.

El cuerpo de la madre crece porque ella necesita mas grasas
que le daran energia durante la gestacién y le ayudaran a dar
de mamar al bebé cuando nazca.

Una mujer que pesa 60 6 70 kilos cuando no esta embaraza-
da, tiene unos cinco litros de sangre. Durante el embarazo,
ese volumen alcanzara los siete litros y medio. Todo el ali-
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mento y el oxigeno que recibe el bebé le llega a través de su
sangre.

El Utero crece y sus paredes se vuelven mas gruesas porque
va acumulando proteinas. Las proteinas hacen que el utero
se vuelva elastico. Esto ayuda a producir las contracciones
que permiten que el bebé salga al exterior y luego, que el
mismo utero recupere su tamafio normal. Desde el cuarto mes
se sienten contracciones. La razon es que el utero, desde
entonces, se prepara para el dia del parto.

El utero por lo general pesa 70 gramos. Cuando una mujer
esta embarazada, el utero llega a pesar un kilo.

Desde el primer mes los senos aumentan de tamafno. Las
glandulas mamarias se preparan para producir leche, cuando
el bebé succione. Los senos también crecen porque deben
almacenar grasas que luego se utilizaran en el trabajo de ama-
mantar.

Durante el embarazo las mujeres tienen mas pigmentacion
por eso aparecen manchas en diferentes partes del cuerpo y
en la cara. Generalmente desaparecen después del parto.

En el centro de la barriga aparece una linea oscura que la
divide en dos partes iguales. También aparecen estrias en la
cadera y en la barriga.

El estbmago de la madre y los intestinos se reacomodan para
hacer lugar al bebé. Con frecuencia la digestion se vuelve
mas lenta.

I /
o MienTras me alimento por 2qui,
recibo el carifio que mi papa’
@ le da 2 mi mama’

W




U Las mujeres embarazadas suelen tener acidez y eructos fre-
cuentes. Se aconseja comer pequefias cantidades de comi-
da cada vez para disminuir un poco las molestias.

U Una buena alimentacion (leche, frutas, verduras, carne, pes-
cado, huevos, cereales, etc.), ejercicio moderado y el apoyo y
carifio de la pareja y la familia, son elementos definitivos du-
rante todo el proceso del embarazo y la mejor antesala para
tener un buen parto y un bebé sano.

Informacion para la familia

Planificar: una alternativa saludable

Existen muchos métodos seguros vy

aceptables para evitar el embarazo. Los servicios Lo ideal es que las parejas pue-
de planificacion familiar pueden ofrecer a las dan elegir un método e planifica-

parejas los conocimientos y medios adecuados
para planificar el momento de empezar a tener hijos
e hijas, el espacio de tiempo entre los nacimientos
y cuando no tener mas hijas e hijos.

eficaz.

U La mayor parte de los centros de salud pueden ofrecer diver-
sos métodos de planificacion familiar que faciliten a todas las
parejas la eleccion de un método aceptable, seguro, comodo
y eficaz. Las parejas deben pedir asesoria a un profesional
de la salud, agente de salud calificado, o al centro de planifi-
cacién familiar mas préximo para seleccionar el método mas
idoneo.

U Algunos métodos de planificacion familiar, como los preser-
vativos y las pildoras anticonceptivas pueden obtenerse en
las farmacias y en otros establecimientos, sin embargo, el ini-
cio del uso de las pildoras anticonceptivas debe hacerse des-
pués de visitar la unidad de salud correspondiente.

U La planificacion familiar es responsabilidad tanto de los hom-
bres como de las mujeres. Todos los hombres deben estar
informados de los beneficios de la planificacion familiar para
la salud, asi como de los diferentes métodos disponibles para
ambos sexos.

U Recurrir al aborto para evitar los nacimientos es muy peligro-
so. Los abortos ilegales realizados por personas no capacita-
das causan la muerte de 100,000 a 200,000 mujeres cada
afno.

cion aceptable, seguro, comodo y
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Amor, descanso, buena
alimentacion y control médico

Son cuatro puntos que toda familia deberia garantizar a una mujer
embarazada.

Una futura mama, a menos que ya presente exceso de peso, necesita
mas alimentos durante el embarazo. Ademas, todas las mujeres
embarazadas tienen mayor necesidad de descanso y de sentir que la
decision de tener un/a bebé es compartida y apreciada por su marido y
por sus familiares mas cercanos.

Se recomienda que el marido y la familia de una mujer embarazada
se aseguren de que ella reciba una racién adicional de alimentos y disfrute
de un tiempo de descanso superior al habitual durante el dia, en particular
durante los tres meses anteriores al parto.

Una mujer embarazada debe recibir una dieta variada de los mejores
alimentos al alcance de la familia: leche, frutas, verduras, carne, pescado,
huevos, legumbres y cereales. No existe motivo para evitar que las mujeres
consuman estos alimentos durante el embarazo.

Si fuera posible, la mujer deberia pesarse en cuanto sepa que esta
embarazada. Es importante que su peso aumente cada mes de embarazo
y que logre un incremento total de 6 a 12 kilogramos antes del parto. Un
mayor aumento de peso no es bueno para la madre ni para el futuro hijo o
hija y puede resultar peligroso.

Pueden evitarse muchos de los riesgos del embarazo y el parto si la
futura madre acude a un centro de salud en cuanto crea estar embarazada.
El personal de salud la ayudara a tener un buen control prenatal y de la
evolucién del embarazo para un parto sin riesgos para que su bebé nazca
sano.

La mujer embarazada no debe fumar y debe evitar aspirar el humo de
otros fumadores, lo que puede ocasionar que su bebé nazca con bajo
peso, pudiendo interferir en la evolucién del embarazo o causando la
pérdida del bebé. Aumenta el peligro de complicaciones en la salud del
bebé. También es importante no tomar medicamentos durante el embarazo
a menos que sean absolutamente necesarios y los haya recetado un
profesional de la salud o agente de salud autorizado.

“Ayudando a Crecer” Periodistas y Medios de Comunicacion




El nuevo papa

&Y qué tal si ser padre o madre jamas pudiera
ser un “caso fortuito”? ; Qué tal que “aquello” solo
fuera posible si la pareja esta convencida de que

Tener un bebé es un evento
es una fortuna amar y ayudar a crecer a una muy personal en el que cada vez

personita a quien le basta una de sus primeras se inscriben mas padres.

sonrisas para hacer sentir a papa y mama que han
hecho Io mejor de sus vidas: traer ese bebé al
mundo?

Pero no es asi. O por lo menos no siempre esperar y criar un hijo o
hija es un proceso tan idilico. Lo normal es que durante el embarazo las
mujeres continlen con sus actividades cotidianas. Sin embargo, el hecho
de que las embarazadas hayan perdido el aura de gracia y virtud que le
adjudicaron algunas culturas, tiene desventajas. Por ejemplo, con
frecuencia no se recuerda que ellas y el bebé que esta por nacer necesitan
una dosis extra de descanso, tranquilidad, buena alimentacion, control de
salud y afecto..., muchisimo afecto.

Con la paternidad sucede algo similar. Ha sido tanta la alharaca —a
veces dulzona— sobre el instinto maternal, que el hecho de ser padre ha
sido relegado a un plano verdaderamente secundario. De manera que la
satisfaccion que puede significar la participacion del futuro padre en el
periodo de espera del bebé, en el momento del parto o en el mismo proceso
de crianza, es un tema casi inexistente.

Algunos centros de atencidon a embarazadas han comenzado a invitar
a los futuros papas a charlas y reuniones para intercambiar dudas y
experiencias sobre el proceso fisico y afectivo que vive una pareja que
espera un bebé. Mas alla del nivel de formacion profesional que tienen los
participantes, existe un denominador comun: la mayoria desconoce puntos
tan sencillos como las sefales de comienzo del parto. Ellos —en caso de
necesidad— no sabrian qué cosas indispensables deberian poner en un
maletin, si tuvieran que llevar a su companera al hospital para dar a luz.
Saben que seran padres pero el parto es percibido como un evento lejano,
dificil y para algunos “gracias a Dios, imposible de experimentar en cuerpo
propio”. “Espaciar nacimientos”, es un suceso donde los padres casi se
sienten desprovistos, despojados o ignorantes de cualquier
responsabilidad. Algunas familias deciden recibir el bebé en “conjunto”. El
resultado es que los hombres se autoperciben desde el embarazo como
padres, se sienten mas “libres” de expresar sus sentimientos —hacerle
carinitos a su bebé, por ejemplo— y, en general, los bebés reciben mas
atencion, lo que siempre resulta muy conveniente para todos los
involucrados en ese proyecto de vida que se llama “familia”.
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Embarazos de riesgo

Datos sobre este tema

La edad recomendable:
después de los 18 y antes de los 35

0 Mas de un milldbn de mujeres mueren

El embarazo antes de los 18 o cada afo por causas asociadas al embara-
después de los 35, aumenta los zo y al parto, y dejan mas de un millén de

riesgos para la salud de la madre y

del recién nacido.

nifas y de nifnos huérfanos de madre. La ma-
yoria de estas muertes podrian evitarse si
se tuvieran en cuenta los riesgos que corren
las mujeres que quedan embarazadas an-
tes de los 18 afios y después de los 35 y la
conveniencia de planificar los nacimientos y espaciar los em-
barazos.

Aunque solo sea por razones de salud, ninguna joven debe-
ria quedar embarazada antes de los 18 afios. Una mujer solo
empieza a estar fisicamente preparada para tener hijos e hi-
jas a partir de esa edad. Los hijos e hijas de madres menores
de 18 anos tienen muchas mas probabilidades de nacer pre-
maturamente o con un peso mas bajo y el parto tendera a ser
mas dificil. Los hijos de madres demasiado jovenes también
tienen muchas mas probabilidades de morir antes de cumplir
el primer afio de vida. Los riesgos para la salud de la madre
son asi mismo mayores.

A partir de los 35 afios vuelven a aumentar los riesgos asocia-
dos al embarazo y al parto. En el caso de mujeres mayores
de 35 afios que ya han tenido cuatro o mas embarazos, un
nuevo embarazo representa un grave riesgo tanto para su
propia vida como para la del futuro hijo o hija.

Las mujeres que han gozado de buena salud y han estado bien
alimentadas en su infancia y adolescencia tienen menos riesgos durante
el embarazo y el parto. Un embarazo y un parto seguros y sin problemas
dependen sobre todo del estado de salud, de la preparacion de la madre y
del adecuado control médico prenatal. De ahi la importancia de prestar
especial atencion a la salud, alimentacion y educacion de las adolescentes.
El primer embarazo no deberia producirse antes de los 18 afios como

minimo.
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Espaciar los nacimientos

Otro factor decisivo para la salud de la madre
y del bebé, es el periodo de tiempo que hay entre
los nacimientos (periodo intergenésico). El riesgo
de mortalidad en la primera infancia se incrementa
alrededor de un 50% cuando median entre los
nacimientos menos de dos afos.

U Los nifios y nifas nacidos muy seguido no

Para proteger la salud de las ma-
dres y de sus hijos o hijas, las ma-
dres y los padres no deberian tener
otra hija o hijo hasta que el menor
haya cumplido al menos dos anos.

suelen desarrollarse tan bien, tanto en el
aspecto fisico como mental, como aquellos entre los cuales
media un minimo de dos anos.

Una de las mayores amenazas para la salud y el desarrollo
de un nifio o nifia menor de dos afos es el nacimiento de un
hermano, pues la lactancia materna se interrumpe de forma
demasiado brusca y la madre y el padre disponen de poco
tiempo para preparar los alimentos especiales que requiere el
pequefio. También es posible que el padre o la madre no pue-
dan proporcionar al hijo mayor los cuidados, tiempo y aten-
ciones que necesita, sobre todo en caso de enfermedad. Ello
se traduce a menudo en un crecimiento y un desarrollo inade-
cuado del nifio.

Una madre necesita de dos afios para que su organismo se
recupere completamente después de un embarazo y un par-
to. Los riesgos para la salud de la madre aumentan, por tanto,
si el tiempo que hay entre un nacimiento y el embarazo si-
guiente es demasiado corto. La madre debe concederse el
tiempo necesario para recuperar sus fuerzas antes de iniciar
una nueva gestacion.

Cuando una mujer queda embarazada antes de haberse re-
cuperado por completo aumentan las posibilidades de que su
nuevo hijo sea prematuro o tenga un bajo peso al nacer. Los
recién nacidos con un peso demasiado bajo tienen menos
posibilidades de desarrollares adecuadamente, son mas pro-
pensos a las enfermedades y la probabilidad de que mueran
antes de cumplir el primer afo de vida es cuatro veces supe-
rior que la de los nifios nacidos con un peso normal.

Mucho cuidado después del cuarto...

A partir del cuarto hijo o hija aumentan los
riesgos para la salud derivados del embarazo y
del parto.

U La repeticiéon de la secuencia de embara-
z0, parto, lactancia y cuidado de los nifios
y las nifias de corta edad puede socavar
facilmente el estado fisico de la mujer,
sobre todo si no ha mediado un tiempo de

Cuando una mujer ya ha tenido
cuatro hijos, todo nuevo embarazo
conlleva mayores peligros para su
vida y su salud, asi como para las de
su futuro hijo.
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mas de dos afos entre los partos anteriores. Los posteriores
embarazos suelen afectar la salud de la madre.

U A partir del cuarto embarazo aumentan los riesgos de que
aparezcan problemas graves de salud, como anemia y hemo-
rragias. El riesgo de que los y las recién nacidos presenten
discapacidades fisicas o bajo peso al nacer aumenta a partir
del cuarto embarazo y cuando la madre sobrepasa los 35 afios
de edad, incrementandose también los riesgos de anomalias
congénitas como el Sindrome de Down —mongolismo— en-
tre otros.

Informacion para la familia

Las ventajas de asistir al control prenatal

Pueden evitarse muchos de los riesgos del embarazo y el parto si la
futura madre acude a un centro de salud en cuanto crea estar embarazada.
El personal de salud la ayudara a tener un parto sin riesgos y a que su
bebé nazca sano, para esto el personal de salud procura:

U controlar la evolucion del embarazo con el fin de poder trasla-
dar a la futura madre a un hospital para el parto si existen
probabilidades de que surja algun problema.
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a

controlar la posible presencia de hipertensién (“presion alta”)
que representa un riesgo para la madre y el nifio.

realizar los examenes de laboratorio necesarios para la bue-
na evolucion del embarazo.

prevenir complicaciones a la madre y al producto mediante la
deteccion de factores de riesgo como el RH(-), procesos
virales, diabetes, toxoplasmosis, VIH/SIDA, enfermedades de
transmisién sexual u otros.

administrar medicamentos para prevenir la anemia.

administrar las vacunas que protegeran a la madre y al recién
nacido contra el tétanos.

darle el debido suplemento vitaminico y acido félico necesa-
rio para la buena evolucion de su embarazo.

administrar tabletas contra el paludismo en caso necesario.

preparar a la madre para el parto y aconsejarla sobre la lac-
tancia materna y el cuidado del recién nacido.

aconsejar los medios para retrasar el siguiente embarazo.

Riesgos durante el embarazo:
iS. O. S! (senales de alarma)

En todo embarazo es importante pedir consejo

a un agente de salud para decidir dénde debe
nacer el nifo y quién debe atender el parto. Si una
familia sabe que un parto puede ser dificil o
entrafar algun riesgo, debe procurar que el bebé
nazca en un hospital o clinica. O tal vez la familia

pueda trasladarse temporalmente a un lugar mas

préoximo a una clinica u hospital para que la madre reciba asistencia médica
calificada. Es preferible siempre la atencion del parto por personal de salud

calificado para esta atencion.

Es importante que las mujeres embarazadas, sus maridos y otras
personas de la familia conozcan los sintomas de alarma que indican la
necesidad de cuidados adicionales y de consultas periddicas con un agente

de salud.

Estos son algunos factores de riesgo para la mujer antes del inicio de

un embarazo:

a

a

intervalo menor de dos afos desde el ultimo parto, tener me-
nos de 18 o mas de 35, tener cuatro o mas hijos.

haber tenido algun parto dificil o mediante cesarea, algun parto
prematuro, algun aborto espontaneo o provocado o haber
dado a luz un nifno muerto.

U tener una estatura inferior a 145 centimetros y un peso infe-

rior a 38 kilogramos antes del embarazo.

Para reducir los riesgos del em-
barazo y el parto es importante que
todas la familias conozcan los princi-
pales sintomas de alarma.
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Los siguientes son algunos sintomas de alarma que pueden
presentarse durante el embarazo:

U falta de aumento de peso (durante el embarazo la madre debe
aumentar al menos 6 kilos)

U palidez de la cara interna de los parpados (ésta debe tener un
color rojo o rosado)

U hinchazén inusual de piernas, brazos o cara.

Cuatro sefales que indican la necesidad de recibir asistencia inmediata:
pérdidas vaginales de sangre durante el embarazo

fuertes dolores de cabeza (sintoma de hipertension)

vomitos abundantes

abscesos dentales

erupciones de la piel

[y Iy Ay I Iy BN

fiebre alta.
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Nutricion durante
el embarazo

Datos sobre este tema

El costo energético del embarazo

Durante el embarazo, es necesario satisfacer
las necesidades del feto en crecimiento y aportar
los requerimientos nutricionales que demanda el
tejido materno adicional asociado con el embarazo,
lo que incluye la placenta, las mamas y el utero.
También se necesita mas energia debido a que

El estado nutricional de las mu-
Jer durante el embarazo tiene conse-
cuencias directas e importantes para
su propia salud y para su capacidad
de tener un bebé saludable y

hay un mayor costo de la actividad fisica. Ademas
debe atenderse la acumulacién normal de grasa amamantarlo.
como reserva de energia.

Hasta hace unos afios se creia que el incremento de las necesidades
energéticas era mayor hacia fines del embarazo, cuando el crecimiento
fetal es significativo. Sin embargo, se ha determinado que en circunstancias
normales, la grasa empieza a acumularse desde el principio del embarazo
para satisfacer las necesidades posteriores de energia adicional, en
especial durante la lactancia. Por lo tanto se recomienda que la energia
adicional requerida en el embarazo se distribuya durante todo el periodo.

Un equilibrio alimentario apropiado debe asegurar una ingesta de
energia suficiente para el crecimiento adecuado del feto sin recurrir a los
propios tejidos de la madre para mantener el embarazo. Se ha demostrado
que las mujeres bien nutridas que tienen una dieta variada, equilibrada, y
mantienen un nivel moderado de actividad fisica pueden tener un embarazo
normal, aumento de peso adecuado y dar a luz bebés sanos sin ningun
cambio significativo en su ingesta alimentaria antes del embarazo.

En cambio, las mujeres con desnutricion crénica y dietas francamente
insuficientes que, ademas, continian desempefando tareas fisicas arduas,
aumentan en general muy poco de peso durante el embarazo, tienen bebés
de bajo peso al nacer y tienen un deterioro de su propio estado nutricional.
En estos casos, se debe atender la necesidad de energia adicional para
el embarazo con un aumento del consumo de granos y raices y cantidades
moderadas de grasas vegetales y aceites. Ademas debe aumentar el
consumo de alimentos con fuentes de proteinas como las carnes, huevos,
leguminosas y productos lacteos.

Alimentacion Infantil: Bases fisiologicas. Organizacion Panamericana de la Salud (OPS/OMS/
Instituto de Nutricion de Centroamérica y Panama (INCAP).
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Los requerimientos de vitaminas y minerales también aumentan
durante el embarazo. Las mujeres carecen frecuentemente de hierro aun
cuando en general estén bien nutridas. Durante el embarazo se necesitan
cantidades significativas adicionales de hierro. Los requerimientos de hierro
del feto son mas importantes durante el segundo y tercer trimestre. Amenos
que existan reservas de alrededor de 500 mg de hierro antes del embarazo,
se deben suministrar suplementos de hierro para evitar la alteracion en el
incremento esperado de la masa hemoglobina de la madres. Es necesario
aumentar la ingesta de suplementos de hierro medicinal junto con acido
félico.

Cuando la dieta normal es deficiente, aun marginalmente, en algunos
minerales o vitaminas, la situacién puede tornarse critica durante el
embarazo. Por ejemplo, las poblaciones con deficiencia en yodo sufren
diversas consecuencias que incluyen bocio, bajo peso al nacer y —en
estado de marcada deficiencia— se observan formas irreversibles de un
grave trastorno mental y neurolégico conocido como cretinismo. En las
areas donde hay deficiencia de vitamina A o tiamina, las mujeres
embarazadas y sus bebés estan en peligro.

Consejos

La dieta de mama

Durante el embarazo y mientras amamantan a su bebé, las mujeres
necesitan alimentarse de manera adecuada. Una buena dieta debe
asegurar que la futura madre tenga energia suficiente para el crecimiento
adecuado del feto sin que necesite recurrir a sus propios tejidos para
mantener el embarazo.

La futura mama o la madre que amamanta necesita de comida muy
nutritiva, especialmente aquella que contiene calcio, hierro y vitaminas.

Aun las mujeres que tienen una buena dieta con frecuencia carecen
de hierro. Durante el embarazo se necesitan cantidades adicionales de
este mineral, sobre todo durante el segundo y tercer trimestre. En la mayoria
de los casos una dieta normal no es suficiente para la demanda, por ello
siempre se debe tomar suplementos de hierro. De todos modos, es
preferible comer mas alimentos que contengan esta sustancia, y frutas y
vegetales ricos en vitamina C, pues ayudan al cuerpo a absorber el hierro.

La deficiencia de yodo en algunas comunidades, contribuye al
nacimiento de bebés que registran bajo peso al nacer y desventajas en
sus funciones mentales. La falta de vitamina A, también es un factor de
riesgo para las mujeres embarazadas y para sus bebés.

Los demas componentes de la “dieta” de la futura mama y de la madre
que amamanta tienen que ver con las personas que la rodean,
especialmente con su compafero. El primero es tomarse en serio la
maternidad a la hora de las decisiones: el periodo minimo entre embarazos

“Ayudando a Crecer” Periodistas y Medios de Comunicacion




—o0 periodo intergenésico— debe ser de dos afos. Es tal el desgaste de
energia que significa un embarazo, que un espaciamiento menor entre
hijos siempre implica el riesgo de anemia y otras enfermedades para la
madre y de bajo peso al nacer para su bebé.

En la dieta también es fundamental el cuidado de la familia, que incluye
hacer todo lo posible porque la nueva madre tenga tiempo extra para
descansar, darle la mayor prioridad en lo que se refiere a alimentacion y
brindarle mucho apoyo emocional.

Es posible que —durante el embarazo o cuando las mujeres
amamantan— en algunas familias los hombres se sientan alentados a
asumir oficios domésticos que por lo general son asignados a las mujeres.
El resultado sera placentero: las mujeres podran descansar mas y los bebés
contaran con condiciones para llegar al mundo con un peso adecuado o
bien, podran disfrutar de una madre descansada que les ofrecera el mejor
alimento para su edad: la leche materna.

Maternidad
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El acido folico

a El acido félico es una vitamina del com-
Las mujeres necesitan una do- plejo B que cumple varias funciones, por ejem-

sis extra de dcido félico antes y du- P!0, ayuda a mantener los niveles
T — recomendados de hemoglobina.
a El acido félico ayuda a prevenir algunos
defectos —especialmente en el cerebro y en
la espina dorsal y otros como labio leporino y fisura palatina—
en el periodo de formacién del bebé.

U El acido folico es muy importante durante las primeras sema-
nas del embarazo. Durante este periodo, muchas mujeres no
se dan cuenta de que estan embarazadas y desconocen el
hecho de que su bebé tiene mucha necesidad de acido félico
pues las primeras semanas son definitivas en el proceso de
formacion de muchos érganos.

U Dado que los defectos del tubo neural (en el cerebro y espina
dorsal) se originan durante el primer embarazo (generalmen-
te antes que la madre sepa que esta embarazada) es impor-
tante que la mujer tenga suficiente acido félico en sus sistema
antes de quedar embarazada.

U Es importante que toda mujer que se encuentre en edad de
tener hijos ingiera acido félico.

Me acabo de enlerar
que esToy embarajada,
erffonces debo tomar
aado {clico para
quve mi bebe’se

forme muy bien
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U Muchos alimentos tienen acido félico, por ejemplo: las lente-
jas, la naranja, la espinaca, el brécoli, las arvejas y los vege-
tales de color verde oscuro, la levadura de cerveza, el germen
de trigo, mani, semillas de girasol, esparragos, etc.

¢ Cuanto acido folico necesita
consumir una mujer en edad fértil?

La dosis recomendada para una mujer que
esté en edad de tener hijos es de 400 microgramos
por dia. Esta no es una cantidad dificil de alcanzar.

U Media taza de lentejas tiene 200
microgramos. Es decir, la mitad de lo can-
tidad que se recomienda consumir.

U Media taza de espinacas o una onza de
cereales enriquecidos con acido félico, de

Muchas mujeres quedan emba-
razadas sin haberlo planeado, por
eso se recomienda que todas las
mujeres en edad fértil tomen acido
félico.

los que se toman para desayunar, hacen mas o menos cien

microgramos de acido fdlico.

U Media taza de brocoli cocido y media taza de arvejas verdes,

son 400 microgramos de acido félico.

¢ Cuanto acido félico necesita c
onsumir una mujer embarazada?

Una mujer embarazada necesita 800 microgramos o mas de acido

folico cada dia.

U Muchas pildoras de vitaminas son una fuente de acido fdlico.
Durante las visitas de control prenatal, pregunte a su médico
o personal de salud autorizado si puede tomarlas.
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El parto

iLlego la Hora!

Un parto normal dura un promedio de doce horas desde que comienzan
los dolores hasta que nace el bebé, en algunas mujeres primerizas puede
extenderse por mas de 20 horas, pero los partos siguientes demoran un
promedio ocho horas.

Estas son algunas sefiales de que el momento del parto llego:

U Ella siente constantes deseos de orinar, sangra un poco por
la vagina y tiene secreciones mucosas.

U El vientre esta mas bajo, se pone duro y comienzan los dolo-
res del parto.

U Durante el periodo de “trabajo” de parto, antes de la “rotura
de la fuente”, las mujeres pueden tomar agua y caminar si
esto las hace sentir mas cémodas y tranquilas.

Apenas nace el bebé, se recomienda darselo a la madre para que lo
amamante, esto fortalece el vinculo entre la madre y el bebé, ayuda a la
recuperacion del tamano del utero y puede evitar algunas complicaciones
post-parto.

Ya me empesaron Camina un poco,
los dolores Foma agua mierlras

nos vanios al (entfro de Salud
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Datos sobre este tema

a

Cuando llega el momento del parto, el utero —el érgano don-
de se ha desarrollado el bebé— comienza a moverse y a
empujar para que el bebé pueda pasar por el canal del parto.

Durante la contraccién, el utero se pone duro y al dejar de
contraerse, se pone blando. El dolor que provocan las con-
tracciones depende de la sensibilidad de la madre y también
de un buen trabajo de respiracion, lo que permite que a pesar
de las contracciones, los musculos del cuerpo estén relaja-
dos.

Cuando una madre elimina por la vagina una especie de moco
con sangre es sefial de que ya va a dar a luz. Lo que sucede
es que la sustancia mucosa que tapa el cuello del utero se
desprende cuando comienza a dilatarse el canal que comuni-
ca el utero con la vagina. Generalmente hay un poco de san-
gre.

El canal que comunica el utero con la vagina comienza a en-
sancharse. Cuando la cabeza del bebé inicia su paso por el
canal de la vagina va protegida por una membrana que se
conoce como fuente. La cabecita del bebé hace presion y
puede romper esa membrana. Ese evento se conoce como
“la rotura de la fuente”.

Al romperse la membrana, la bolsa pierde el liquido y el bebé
queda sin proteccién, expuesto a las bacterias y a todo tipo
de infeccién. En estos casos la madre debe ser atendida de
inmediato y con la mayor higiene posible para evitar la conta-
minaciéon del bebé. La madre debe permanecer acostada y
debe ser llevada lo mas pronto posible a que reciba atencion
médica para evitar la asfixia del bebé.

El trabajo que realiza el utero para el nacimiento del bebé, se
conoce como trabajo de parto y pude durar de ocho a mas de
20 horas.
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El puerperio

Luego de nueve meses de ges-
tacion, el puerperio es un periodo
definitivo para atender la salud de la
mama. Las infecciones y las hemo-
rragias suelen causar los mayores
problemas.

El cuerpo ocupa las primeras seis semanas
que siguen al parto para “volver a su estado
anterior”. Durante el parto, el cuello del Utero y la
vagina se convierten en un corredor y una puerta
que se ensanchany se abren para permitir la salida
del bebé. Esa puerta y ese tunel tardan semanas
en volver al estado que tenian antes del embarazo.
Es en ese momento que la madre esta

especialmente vulnerable a infecciones y
hemorragias, pues sus defensas disminuyen. Esta
situacién es mucho mas grave en madres desnutridas.

La infeccién es causada por bacterias que ingresan por la vagina si la
madre descuida su higiene o si el parto fue atendido en malas condiciones
higiénicas. El utero es un 6rgano libre de gérmenes, mientras que la vagina
y los genitales externos tienen gérmenes. La madre puede bafarse al dia
siguiente del parto. Es necesario hacerse una buena higiene después de
orinar y defecar. Hay que tener cuidado de no contaminarse al momento
de defecar o de usar el papel higiénico.

Cuando hay hemorragias, se producen escalofrios, decaimiento y
debilidad. Las mujeres que tienen mas peligro de sufrir hemorragias son
aquellas que han tenido bebés de mas de cuatro kilos de peso, las que
han tenido varios bebés en un parto, las que tienen mas de 35 afios y las
que han acumulado mucho liquido en el utero, o sea, las que tienen una
barriga grande y un bebé pequefio.

Uno de los peligros mas graves de contraer una infeccion durante el
puerperio (periodo que sigue al parto) es que ésta puede llegar a la sangre,
infectar todo el cuerpo y entonces, puede producirse la muerte. También
pueden afectarse el Utero, los ovarios y las trompas al punto que la mujer
quede estéril. La pérdida violenta y continua de sangre también puede
ocasionar la pérdida de la vida.

La higiene, el seguimiento de la familia a la recuperacién de la nueva
mama, y una atencion meédica rapida —si es necesaria—, son tres
condiciones basicas para que el puerperio llegue a buen término.

Luego del parto

U Es el periodo que sigue al parto, sea éste vaginal o por cesarea.
Dentro de las 24 horas después del parto, toda mujer debe
descansar en cama durante seis horas como minimo para evitar
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complicaciones como hemorragias violentas que pueden po-
ner en peligro su vida.

Poco a poco, la nueva mama retoma su vida habitual. El san-
grado que se produce después del parto desaparece unos
dias después.

Si no hay complicaciones después del puerperio inmediato
(24 horas), la madre no debe permanecer en cama por horas
prolongadas, pues hay mayores riesgos de infeccion. Al estar
de pie es mas facil que salga la sangre y esto puede ayudar a
evitar que ingresen las bacterias.

El apoyo de la familia tanto para el cuidado del bebé como de
la madre, son fundamentales durante el periodo que sigue al
parto.

Si noTienes complicaciones es mejor que camines,
as( te podra’s recuperar mejor despoe’s
del parto
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Siete senales de infeccion

El cuerpo avisa:
préstele atencion

Luego del parto, la mama queda débil y su capacidad de
defenderse de las infecciones se ve disminuida. Estas son
algunas senales de infecciones que pueden ocurrir durante el
puerperio:

1. Malestar general y dolor en el vientre: no es comun que
durante el puerperio la mama tenga la sensacion de estar enfer-
ma.

. Fiebre que a veces llega a altas temperaturas. Hay fiebre si el

termdémetro marca 38 grados o mas de temperatura. En algunos
casos la fiebre es precedida de escalofrios y temblores en todo el
cuerpo.

. Le duelen los genitales y los tiene enrojecidos. Esto es normal

después del parto. Pero si una vez que disminuyen estas moles-
tias, vuelven a aparecer, puede ser signo de infeccion.

. Secrecioén en los genitales internos y externos: el sangrado des-

pués del parto es normal. Pero si continua después de varios
dias es peligroso, especialmente cuando se vuelve oscuro y tie-
ne un olor desagradable.

. El tamafo del utero no disminuye. El utero debe recuperar su

tamano poco a poco después del parto. Algunas veces, cuando
hay una infeccion seria, la barriga se afloja y la mama puede
tener nauseas, vomitos y diarreas.

. Molestias urinarias intensas. La mama puede tener ganas de ori-

nar a cada rato y sentir dolor al hacerlo o también puede tener
dolor bajo el ombligo después de orinar.

. Molestias en los senos: las mamas se hinchan, enrojecen y se

calientan como si tuvieran fiebre. Duele cuando se tocan, espe-
cialmente en los pezones. A veces se forma pus, lo cual requiere
atencion médica.
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Empezando a amamantar

Datos sobre este tema

a

Los recién nacidos deben iniciar la lactancia materna lo mas
pronto posible después del parto. La mayoria de las madres
esta en la capacidad de amamantar.

La mejor manera de que una madre asegure un adecuado
amamantamiento es buscando orientacion y preparandose,
sobre todo si se trata de una madre primeriza.

Iniciar la lactancia materna inmediatamente después del par-
to estimula la produccién de leche de la madre. Siempre que
sea posible, el recién nacido debe empezar a mamar no mas
de una hora después del parto.

Dar de mamar inmediatamente después del nacimiento per-
mite que el bebé aproveche el calostro —la espesa leche
amarillenta, fuente rica en proteinas importantes para la re-
sistencia a enfermedades infecciosas, estimulacion y creci-
miento de tejidos, etc.— que se produce durante los primeros
dias después del parto.

El calostro es bueno para los recién nacidos pues ademas de
ser muy nutritivo ayuda por sus efectos laxativos al estableci-
miento de los movimientos normales del intestino; también
les da muchas defensas contra las enfermedades, entre ellas,
las diarreas.

El recién nacido no necesita recibir ningun otro alimento ni
bebida durante el tiempo que se produzca un nuevo flujo de
leche de la madre.

Para que la madre se asegure de amamantar en forma ade-
cuada, es muy importante que tanto ella como su familia y las
personas que la ayuden durante el parto y la crianza conoz-
can y pongan en practica estos consejos:

* Dejar que la nifa o el nifio recién nacidos se queden todo el
tiempo con su madre, para que estén mas tranquilos y pue-
dan mamar todas las veces que lo pidan, incluso durante la
noche. Al comienzo piden mucho el pecho, pero luego, con-
forme la madre produce mas leche, ellos y mismos van es-
paciando sus mamadas.

* El amamantamiento temprano y continuo asegura también
que la leche de la madre baje mas rapido y cada vez en
mayor cantidad.

Maternidad
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Informacion para
las mujeres que amamantan

El cuidado de los pezones

U La preparacién para lactar debe empezar desde el nacimien-
to. Por eso es necesario que la madre se prepare para ama-
mantar desde que esta embarazada.

U La mujer embarazada debe prepararse para la lactancia cui-
dando su alimentacion, asistiendo a las visitas del control pre-
natal, alistando sus pezones y recibiendo orientacion para
resolver sus dudas o temores en relacion con la lactancia
materna.

U El tamafio de los pechos no influye en la calidad y cantidad de
la leche, pues los senos son grandes o pequefios dependien-
do de la cantidad de grasa que los rodea y no de la cantidad
de leche que puedan producir.

U El tamano y tipo de los pezones, por el contrario, si influye.
Por eso es importante que la mujer embarazada revise y alis-
te sus pezones para saber si su tamano es suficiente o nece-
sita alargarlos un poco mas.

U Las madres con pezones muy cortos pueden tener dificulta-
des para que su hijo o su hija puedan mamar adecuadamen-
te, pues las bocas de los y las bebés son muy pequefias y les
cuesta mucho trabajo sacar suficiente leche.

U Las mujeres con pezones muy hundidos deben recurrir tam-
bién al masaje y si no les da resultado, deben buscar ayuda
con el personal de salud.

U Para alistar y fortalecer la piel de los pezones, la mujer emba-
razada debe, todos los dias, masajear sus pezones. El proce-
dimiento es muy sencillo: todas las mafanas después de tomar
bafo, los debe masajear suavemente hacia afuera, agarran-
do cada pezén entre sus dedos indice y pulgar, repitiendo
ese movimiento varias veces. El masaje puede realizarse tam-
bién después de tomar bafio antes de ir a dormir.

U Las madres con pezones cortos o hundidos deben tomar
mucho mas en serio la continuidad de los masajes para alis-
tar sus pezones, hasta lograr alargarlos lo suficiente.

Asi, en pocas semanas, sus pezones estaran listos para ama-
mantar adecuadamente a su bebé.

U Se debe recurrir al personal de salud:

* Si la embarazada nota que sus pezones son muy cortos o
estan muy hundidos.
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» Sila madre siente dolor, inflamacién o enrojecimiento en al-
guno de sus pechos.

» Si a pesar de haber tenido todos los cuidados y precaucio-
nes necesarias la madre percibe que su bebé rechaza el
pecho y llora porque tienen problemas para mamar.

* Cuando nazcan gemelos.

Algunos problemas frecuentes de la lactancia

Dolor al amamantar

Amamantar no debe producir dolor. La causa mas frecuente de dolor
es la mala posicién del nifio o de la nifia al mamar. Si el bebé introduce en
la boca so6lo el pezén y no la areola, la presion de las encias en el pezén
produce dolor. El dolor interfiere en el reflejo de eyeccion de la leche, lo
que impide que el nifio o la nifa reciba suficiente leche al mamar.

Grietas del pezdon

La causa mas frecuente es la mala técnica de amamantamiento. Si la
grieta es leve se corrige utilizando la técnica adecuada -introducir la areola
y el pezon en la boca del bebé. Después de cada mamada se debe cubrir
la areolay el pezon con leche materna y dejar secar al aire libre por algunos
minutos.

Si la grieta es extensa y se abre al amamantar se debe extraer la
leche manualmente y darla al nifio con una cucharita.

Si la grieta no se cura la madre debe buscar ayuda con el personal de
salud. Nunca coloque cremas cicatrizantes sobre la grieta sin autorizacion
médica.
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Congestion mamaria

Se manifiesta por un aumento en el tamafo de ambas mamas, que se
ponen duras y sensibles. Es necesario vaciarlas manualmente o con bomba
de extraccion, hasta ablandar esta zona para que el nifio o nifia puedan

mamar.

Si las mamas se encuentran muy duras, dolorosas, calientes,
enrojecidas y resulta dificil extraer la leche, busque ayuda con el personal
de salud.

Consejos

Posicion correcta para amamantar

La posicién en que el lactante toma el pecho es muy importante.

Una posicién incorrecta puede causar problemas, como por ejemplo:

a
a
a

dolor o grietas en los pezones
insuficiente produccion de leche
rechazo de la alimentacion

El lactante esta bien agarrado al pecho de la mama cuando cuando:

a
a

a
a
a

Su cuerpo se mantiene vuelto hacia la madre

succiona largamente y con fuerza todo el pezén le queda den-
tro de la boca

el pecho de la madre no le tapa la nariz
esta tranquilo y contento
la madre no siente dolor en los pezones

Casi todas las madres producen leche suficiente si:

U el lactante toma el pecho en una posicién adecuada

4 el lactante mama con tanta frecuencia como lo
desee, incluso durante la noche

Siempre que sea posible, la ma-
dre debe lavar sus manos con agua
y jabon antes de comenzar a ama-
mantar. En especial, después de ha-
ber ido a la letrina o al inodoro.
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Cuando el lactante llora
entre una y otra mamada

Cuando el lactante llora entre una y otra mamada el motivo no suele
ser el hambre. Habitualmente es sefial de que el bebé necesita recibir
mayores cuidados y de que le tengan en brazos mas a menudo. Algunos
bebés necesitan succionar el pezén simplemente para consolarse. El llanto
no indica que el nifio o nifa necesite recibir una alimentacién artificial. Si el
lactante tiene hambre, una succion mas intensa producira mas leche.

Las madres que temen
no tener suficiente leche

Las madres que temen no tener suficiente leche a menudo dan a sus
bebés otros alimentos o liquidos durante los primeros meses de vida. Pero
el resultado es que el lactante toma pecho con menos frecuencia, con lo
que se reduce la produccién de leche materna. Para evitar que esto ocurra,
es preciso tranquilizar a las madres y asegurarles que pueden alimentar a
bebés exclusivamente con su propia leche. Para ello necesitan recibir
estimulo y ayuda practica de sus familias, del padre del nifio o nifia, de sus
vecinos y vecinas, de sus amigos y amigas y del personal de salud.

Creo que no Tengo
suficienfe leche
para mi bebe,

&s un error, que siga
lactando Tu bebe ; es el
nico y mejor alimento

para €l

por eso le
doy ofros

l(qpi dos
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La succion frecuente

La succion frecuente estimula la produccion de leche materna en
cantidad suficiente para satisfacer las necesidades del lactante. El recién
nacido deberia ser amamantado cada vez que lo desee desde el mismo
momento del parto. Este deseo se manifiesta habitualmente llorando. La
demanda de alimento es o mas conveniente tanto para el lactante como
para la madre. La succion frecuente es necesaria para estimular una
produccion mas abundante de leche materna.

La succion frecuente ayuda a evitar la hinchazon y el dolor en los
pechos.

“Completar” la lactancia materna con preparados de leche en polvo
para lactantes, leche de vaca, agua u otros liquidos reduce la cantidad de
leche materna que toma el lactante. Ello disminuye la produccién de leche
de la madre.

El empleo de un biberdon para dar otros liquidos al lactante puede
inducirle a abandonar por completo la lactancia materna. La accién de
succionar un biberén es muy distinta de la que exige la lactancia materna
y el lactante generalmente prefiere el biberéon porque requiere un menor
esfuerzo. El uso de biberén pone en riesgo la salud del nifio por las
dificultades que puedan existir para una buena higiene del biberdn.

No se Te ocurra darle el biberdn,
lo vas 2 acwsTumbrar mal y ya
no va a guerer lactar de v pecho
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Para producir suficiente leche

Para que la madre se asegure de producir suficiente leche durante el
tiempo que estd amamantando, o mejor es:

U Dar de mamar cada vez que el bebé lo desee, puesto que
cuanto mas mame, mas leche producira la madre.

U0 Dar de mamar de 10 a 15 minutos por cada pecho.

O

Tomar liquidos en abundancia (unos 12 a 16 vasos diarios).

U No tomar bebidas que contengan alcohol, no fumar activa ni
pasivamente y no consumir drogas ilicitas. El alcohol y las
sustancias que contienen el tabaco y los farmacos pasan a la
leche y afectan tanto a la madre como al bebé.

U No tomar medicamentos que no hayan sido recetados por un
meédico. Muchas medicinas también llegan a la leche y po-
drian afectar al bebé.

U Comer mayor cantidad de alimentos de los que esta acostum-
brada a comer, si la madre es bastante delgada.

U Dejar de comer unicamente lo que ella sienta que le cae mal.

U4 Continuar comiendo todo lo que esta acostumbrada a comer.
En general, no hay alimentos que sean dafiinos para el bebé.

cComo amamanta la
madre que vuelve al trabajo?

Antes de salir, la madre puede dar de mamar y luego sacarse la leche
para que la persona que cuida al nifio o la nifia la caliente mas tarde en
bano maria y se la dé con una cucharita de una taza o un vaso lavados
con agua hervida o clorada (agua segura) y jabon.

Por lo general, una madre puede sacarse una taza de leche cada vez,
cuando ya tiene practica. Por esta razén debe empezar a sacarse leche
una o dos semanas antes de volver al trabajo. Con este método evitara
que se le acumule mucha leche, se le pongan duros los pechos y sienta
dolor en los pezones.

Cuando los pechos estan tensos y los pezones adoloridos es porque
los pechos estan muy llenos de leche, en ese caso se recomienda usar un
aparato llamado tiraleche, bomba, succionador o extractor manual de leche.

La mejor manera de conservar la leche sacada a mano

U Tapar el utensilio de plastico donde se ha recogido la leche,
con un trozo de tela limpia o con un plato lavado con agua
hervida o clorada (agua segura) y jabon.
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Dejarla en el lugar mas fresco de la casa, donde puede durar
en buenas condiciones hasta unas 6 horas. Dentro de la
refrigeradora la leche puede conservarse hasta dos dias (48
horas).

Para darle esta leche a la nifia o al nifio, lo mejor es hacerlo
con una cucharita.

Para sacar la leche con la mano

a
a

Lavarse bien las manos con agua y jabon

Lavar bien, con agua hervida o clorada (agua segura) y ja-
bon, un vaso o taza de plastico.

Hervir o esterelizar el vaso o taza después de usarla y guar-
darla en lugar libre de contaminacion.

Masajear el pecho ayuda a que baje la leche. El masaje debe
hacerse con movimientos suaves, circulares, pasando la yema
de los dedos alrededor de la zona de piel mas oscura que
rodea al pezon, conocida como la areola.

Sostener el pecho atras de la areola de manera que se pueda
apretar con la mano, presionando de atras para adelante.

Para que la leche empiece a salir hay que apretar, mover los
dedos hacia adelante, soltar y volver a apretar. Es mejor repe-
tir este movimiento a los lados de la areola, para que salga
toda la leche acumulada en el pecho. Al comienzo puede que
no salga mucha leche pero después de apretar algunas ve-
ces, el pezén comienza a gotear y con frecuencia llega a salir
un chorro.

Mientras se va apretando el pecho, con la otra mano se acer-
ca el recipiente para recoger la leche.

Cuanta mas leche pueda sacarse la madre, mas seguira pro-
duciendo. Por eso, si tiene que estar todo el dia fuera de casa,
debe llevar al trabajo un recipiente plastico limpio que pueda
taparse bien, para sacar mas leche en otros momentos.
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Las madres que trabajan fuera del hogar

Estas madres necesitan permisos de maternidad adecuados y la
posibilidad de interrumpir la jornada laboral para la lactancia, ademas de
disponer de guarderias que se encarguen de la atencion de sus hijos e
hijas lactantes en el lugar de trabajo. Por lo tanto, las leyes laborales, las
empresas y los sindicatos también pueden contribuir a favorecer la lactancia
materna.

Seror administrador, Siga usTed
fengo que salir anfes de awerdo
de |a hota paraira dar con la Ley
de lacTar
& mi hijo . 1 /
{
7 &
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Una alimentacion adecuada garantiza que las ninas y los
ninos menores de cinco anos cuenten con la energia necesaria
para completar cada una de las etapas de crecimiento y
desarrollo. En este capitulo dedicado a la nutricion, se busca
alentar a las familias a examinar la dieta diaria bajo la 6ptica
de las necesidades nutricionales durante el embarazo, la
lactancia y el periodo de transicion de la lactancia a la comida
familiar. También se examina el consumo de vitamina A, hierro
yyodoy la necesidad de conocer algunos factores que influyen
en los periodos de “inapetencia” por los que atraviesan las
ninas y los ninos menores de cinco anos.

reportaje o un anuncio promocional.

vida.

Con el fin de facilitar la elaboraciéon de materiales de
comunicacion, la redacciéon y presentacion de cada tema
incluido en este capitulo se las concibié como una unidad
independiente. La idea es que no sea necesario leer todo el
Manual o todo el capitulo, para elaborar un articulo, un

En cada tema se seleccioné un paquete de informacion
basica que se redacté en forma de pequenas capsulas. De
este modo, en cada tema y en cada subtema se aportan datos
que permitiran elaborar un producto sobre consejos practicos,
sobre la conveniencia de promover o evitar ciertas practicas
o bien, sobre la descripcién de la manera como se suceden
determinados eventos durante los primeros cinco anos de

Nutricion

67








