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l. Introduccion de la Clase de Madre

1. ¢ Qué es la clase de madre?

/ Conjunto de actividades para brindar preparaciéh
integral prenatal (tedrica, fisica y psicologica) a la
gestante, para un embarazo, parto y posparto en
las mejores condiciones, sin temor, disminuyendo
las complicaciones con posibilidad de una rapida
recuperacion, ademas de disminuir la mortalidad

\ materna perinatal. /

- Es una clase para las embarazadas con su pareja.

(maximo para 12 parejas)
- No es para dar conocimiento sino para que las embarazadas y su pareja puedan
pensar en su mismo embarazo y parto.

- Debe ser participativa: la integraciéon de las embarazadas es muy importante

%

- Si integramos los materiales se hace mas dinamica.

2. ;Cuales son los objetivos?

Dar promocién y prevencion

- Informar y educar acerca de lo que necesitan durante
el embarazo, parto y puerperio
- Prevenir complicaciones tener un embarazo sano
Concienciar

- Prepararlas para el parto y cuidado del bebé
- Fortalecer la capacidad de cuidarse a si mismas.

Apoyo psicolégico

- Dar apoyo psicolégico, al compartir el tiempo con otras embarazadas.
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3. Facilitador (enfermeras, médicos y promotores de salud)

El facilitador no es maestro/a, es como un guia. Guiar hasta el sano embarazo , parto
seguro y bebé sano. Apoyara a las embarazadas en el aprovechamiento de sus
capacidades para superar las dificultades. Y mejorar sus estilos de vida. Trabajara para

N

sacar potencial de las parejas.

Papel de facilitador

Aceptar todo

No negar, No criticar

Participantes pueden sentirse comodas
Pueden tener auto confianza

Los participantes son papeles principales
Los facilitadores son papeles secundarios

4. Ambiente adecuado

Para que los participantes aprendan mas tranquilamente, el ambiente de la clase es
importante. Los facilitadores de la clase deberian tratar la siguiente manera.

El espacio tranquilo ventilado e iluminado
Cortina para evitar el sol, toalla para cubrir las piernas
Cojines, colchones, musica calmada

5. Introduccion de cada clase

Al inicio, tomamos un minuto para la introduccion de la clase. La cual hace la clase mas
abierta. También una dinamica funciona para romper el hielo. Vamos a informarles lo
siguiente:

- La meta de la clase

- Contenido de la clase

- Hora de receso

- Poder preguntar cuando quiera

- Poder moverse para que no se sienta incomoda

- Poder ir al bafio cuando quiera

- Ensefiarnos si tiene problema o siente que algo no anda

bien con su embarazo.
- No necesitar contestar cuando no quiera contestar alguna pregunta.



6. Retroalimentacion de la clase

Tomamos el tiempo de 10 minutos para retroalimentacién antes de terminar la clase.

- Confirmar que pueden lograr la meta de la clase
- Preguntas
- Comentarios

- Compartir aprendizaje

7. ; Qué hacer para que vengan mas embarazadas?

Propondria las siguientes maneras para convocar las madres y su pareja.

- Socializar la fecha de la clase con promotores, voluntarios y médicos

- Calendarizar con el alcalde

- Promocionar la clase en las consultas, visitas domiciliares, afiches ,notitas
- Invitacion a los hombres

- Elegir adecuadamente los temas de interés para las embarazadas

- Felicitar su presencia cada en clase

- Aplicar encuesta de satisfaccion

jiiVvamos a hacer la clase de madres en la comunidad y UNAPs!!



ll. Ventajas y proceso del parto vaginal

En Rep. DOM. las mujeres y personal de salud tienen inclinacion a hacer cesarea mas que
parto normal. Para reducir la cesarea innecesaria, desde el periodo prenatal, vamos a
orientar a las madres sobre las ventajas y el proceso del parto vaginal.

1. Ventajas del Parto vaginal

Para la madre

- En el parto normal existe menos riesgo para la madre. Pierde la mitad de sangre que
en un parto por cesarea, ademas, las posibilidades de infeccion uterina y lesion de la
vejiga son menores.

- Al no someterse a una intervencion quirurgica, la recuperacion
sera mas rapida. (Tal vez tenga que soportar unos puntos si le
realizan una episiotomia, pero el riesgo de infeccién de la
herida es siempre mayor en el caso de cesarea).

- La hospitalizacién es mas breve.

- Mas econémico.

- EI amamantamiento inmediato evita que la madre sangre mas,

por la liberacion de oxitocina que se produce por la madre.
- EL apego favorece la produccion de leche materna.
- El bebé permanece junto a sus padres.

Para el bebé

- El bebé arroja todo el liquido de los pulmones porque puede hacer una bronco
aspiracion de liquido amnidtico (En el caso de cesarea tiene mas riesgo de sufrir
insuficiencia respiratoria por no poder expulsar todo el liquido amnidtico).

- Mejor oxigenacion cerebral y general del bebé.

- Al pasar por el canal del parto, el bebé se impregna de
todas las bacterias de su madre y éstas le ayudaran a
fortalecer su sistema inmunolégico.

- Durante el parto normal, el bebé también genera
hormonas, como la adrenalina, que le mantendran en

estado de 'alerta’ en sus primeras horas de vida.
Ademas de aportarle energia y calor, le ayudara a la hora de iniciar la lactancia.
- Se encuentra de forma inmediata con su madre, lo que favorece de paso a la
produccion de leche y fortalece el vinculo afectivo.
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2. Tres elementos importantes del PARTO

Para atender embarazadas y partos, siempre tenemos que pensar 3 elementos importantes
cuales son los siguientes.

Canal del |
parto Al

2. 1. Canal del parto
Es el canal que pasa el bebé cuando nazca por el parto vaginal. Existe canal duro (pelvis
Osea) y canal blando.

a. Canal duro o pelvis 6sea

ILIACO
Formado por los dos huesos iliacos, SACRO

el sacro y el coxis.

Nota ISQUION

En Adolescentes embarazadas
(Sobre todo menor de 14 arios) y baja PUBICO
talla (menor de 150cm) hay
posibilidad de que su pelvis todavia
este inmadura para parir. Razén por ~ SINFISIS PUBICA
la cual la cesarea es lo ideal para el

bienestar de la madre y del bebé.



b. Canal blando o piso pélvico

Los organos internos “segmento inferior, cuello, vagina” y los externos “piso pelviano
(musculos pelvianos y de periné) y vulva”. Durante el trabajo de parto en cada
contraccion presentan engrosamiento del fondo y cuerpo uterino y adelgazamiento del
segmento inferior.

Nota

En primipara sobre todo mayor de 35 afios
hay posibilidad de que el canal blando esté
un poco duro, por tanto hay que tener
cuidado especial al atender el parto.

2. 2. Producto

Cuando los médicos hacen sonografia, esta confirmando la situacion de los
productos .Siempre hay que cuidar los puntos siguientes.

- Feto: su frecuencia cardiaca fetal esta
adecuado(120-160 latidos/minuto), crecimiento
esta adecuado en relacion a las semanas de
embarazo y posicion (cefalica o podalica u otros)

- Placenta: su ubicacién, (si no esta cubriendo
el cuello uterino) y su grado de maduracion

- Cordén umbilical: esta circulado o no

- Liquido amniético: cantidad, situacién y color
(blanco-amarillo es normal. Si esta verde es un
signo de alarma; meconio)

- Membranas uterinas: no hay rotura de
membranas uterinas



2 3. Prensa de Parir (Patrén contractil)
Prensa de parir es la fuerza para parir el bebé, unidas las contracciones uterinas y pujos de
la mujer (la presion de los musculos abdominal). Contracciones uterinas es el encogimiento
de los musculos del utero que ocurre espontaneamente cuando empieza el trabajo del parto
(siendo lo ideal, tres contracciones en 10 minutos).

Es importante pujar (prensa abdominal) cuando vienen las contracciones uterinas
eficientes.

Contracciones uterinas + Pujos de la mujer

\ ;

Bt Contracciones Y
uterinas
A N 5 oy
S~ | Prensa de Parir
M . i i S
Pujos de la mujer

3. Periodos del Trabajo de Parto

Existen 4 periodos del trabajo de parto.

Primer periodo: Dilatacion. Desde que inicia el dolor de parto hasta obtener la
dilatacion cervical completa

Fase latente: Periodo que comprende el inicio perceptible de las contracciones
uterinas y la presencia de un cuello borrado y con tres centimetros de dilatacion.

Fase activa: Periodo que comprende de los 4 a 10 centimetros de dilatacion. En este
periodo del parto se produce la dilatacion cervical y el descenso de la presentacion fetal.

Fase inicial (Latente) Fase activa

Feto Utero Feto Utero
' Borradura del

cérvix 10cm

Cordoén umbilical Cordén umbilical

Duracion: Nulipara: 12-14 horas, Multipara: 6-8 horas



Segundo periodo:
Va desde que se produce la dilatacién completa del cérvix hasta la expulsién del producto.

Feto expulsado ——aF _, ol i

Feto

Utero

Se corta el
cordon
umbilical

Cordon umbilical Salida de la
cabeza

Tercer periodo:
Va desde el nacimiento del producto hasta lograr la expulsion total de la placenta y sus
anexos.

Placenta

Prensilla
umbilical

Cordén umbilical

Vagina

Cuarto periodo:
Comprende la primera hora del puerperio.
Prestar especial atencion a:

- Signos vitales (T. arterial, frec. cardiaca, frec. Respiratoria, temperatura)
- Sangrado (cantidad)
- La involucién uterina (altura y consistencia).



4. Respiracion en el trabajo de parto

4.1 ;Por qué la respiraciéon es importante?
- Alivia el dolor de parto por concentrarse en la respiracion.
- Poder relajarse durante el trabajo de parto (el nerviosismo impide adelantar el parto)
- Mejorar la circulacion de la sangre y ayudar a adelantar en el parto

4. 2. ; Como respirar?

1) Exhalar es mas importante que inhalar

2) Al terminar de exhalar, se puede inhalar espontdneamente.

3) Si toma conciencia de inhalar, inhala demasiado. Inhalar demasiado provoca
entumecimiento de las manos y los pies.

4) Entonces siempre tome conciencia de exhalar.

5) Cuando inhala, inhala con la nariz en 2 o 3 segundos, exhalar con la boca en el mas
tiempo de lo que inhala, es decir, como 5 o 6 segundos.

6) La forma de la boca es como apagando lentamente el fuego. Expulsa el aire
finamente y lentamente con los labios separados.

4. 3 .Practica
Cierren los ojos, inhalar con la nariz luego exhalar con la boca lentamente. Vamos a
repetir. (Repitan 2 minutos)

iVamos a orientar a las embarazadas sobre proceso y
ventajas de parto normal para que obtenga vigor para
cuidar sus ninos con su buena experiencia de parir!

Comité de SSR en el Hospital municipal El Factor

et = N

Lic. Roselis Abreu Varga ”'“{“""
. B /E GADA L.,/ T
Lic. Martina Taveras mien g © Tige
TEWRO @ T
Lic. Marilyn Rodriguez &&@a A
Lic. Carmen Vasquez —




lll. CoOmo cuidarse después de cesareas

1. Situacidén actual de cesareas en la Republica Dominicana
El indice de nacimientos por cesarea, segun recomendacion de la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS), es de10 a 15% (grafico1); sin embargo, en la Republica
Dominicana, este porcentaje es de 41.9%, especificamente en la Region 3 de salud es
de 44.5% (ENDESA 2007, grafico 2), ademas en el 2014 subié hasta 50.5%. (Regional
de Salud Nordeste 2014).

Grafico 1 Recomendacion de OMS Gréfico 2 Republica Dominicana

|
parto normal parto normal

Ill cesarea Il cesareas

2. Tipos de Cesareas

2.1. Cesarea Programada

Las condiciones que pueden requerir una cesarea programada son las siguientes:

- Posicion pélvica, podalica y transversa.

- Gemelos, trillizos o mas (algunos gemelos pueden nacer por parto vaginal si su
presentacién es cefalica y si el hospital tiene buena condicion, personal calificado y
sala de cirugia).

- Placenta previa (cuando la placenta se encuentra muy por debajo en el utero o cubre
el orificio uterino inferior, esta puede ser parcial, marginal o total).

- Macrosémico fetal (un bebé de tamafio de 8, 9 6 10 libras especialmente si la madre
es diabética).

- Desproporcion céfalo pélvica (DCP : cabeza del feto esta mas grande que pelvis)

- Cesarea anterior (sobre todo " cesarea clasica " con corte uterino vertical, si tiene un
periodo anti genésico menor de 2 afos).

- Mioma (si es muy grande y estorba para parir).

- Enfermedad causada por el virus de la inmunodeficiencia humana (VIH) / Sindrome

de inmunodeficiencia adquirida (SIDA)
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Se realiza en el segmento uterino inferior con incision uterina

transversa. (" tipo Kerr ".Se infecta menos, mejor de suturar, } /

{
I\
sangra menos, se rompe menos la cicatriz). /& /)
SN ?{\ \
/l.

N\
N

Corte

. . transversal
2.2. Cesareas de emergencia

Se puede necesitar una cesarea si surgen complicaciones que hacen que inducir o
continuar con el parto vaginal sea peligroso. Estos casos son los siguientes:

- Sufrimiento fetal con frecuencia cardiaca fetal: menor de 120 y mayor de 160 (El
corddn umbilical propasado o la placenta no funciona bien etc).

- Desprendimiento prematuro de placenta normo inserta (DPPNI), la placenta comienza
a desprenderse de la pared uterina lo que significa que el bebé no tendra suficiente
oxigeno, y se produce una hemorragia interna a menos que nazca inmediatamente.

- Enfermedad hipertensiva arterial (eclampsia).

- El cuello del utero deja de dilatarse o el bebé deja de descender por el canal del parto,
y los intentos de estimular las contracciones y reanudar el proceso no han dado
resultado.

- Erupcion de herpes genital cuando empieza el parto o al
romper aguas (rompes la fuente o bolsa). La cesarea
ayudara a proteger al bebé contra la infeccion.

- Rotura prematura de membrana (RPM).

Se realiza en el segmento uterino inferior con corte uterino vertical
(" cesarea clasica “). vertical

3. Riesgo de Cesareas

3.1. Infeccioén:
Cuando la paciente presenta temperatura que alcanza 38 °C o mas durante dos dias
sucesivos tras las primeras 24 horas posparto, y siempre que no haya otras causas
aparentes. Las infecciones posparto suelen afectar al aparato genital, y aparecen sobre
todo en el utero y la vagina, aunque también pueden producirse infecciones vesicales y
renales, mastitis, etc. Los sintomas mas habituales son, ademas de la fiebre, sensibilidad
del utero, dolor a la palpacion, palidez, cefalea, escalofrios, taquicardia, loquios malolientes
y malestar general.
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3.2. Hemorragia:

Es una situacién que provoca una pérdida de sangre, y puede ser interna o externa,
llevando a la paciente a un shock hipovolémico y luego a la muerte si no se toman todas las
medidas correctivas.

3.3. Embolia pulmonar:

Es un bloqueo subito de una arteria pulmonar. La causa suele ser un coagulo en la pierna
llamado trombosis venosa profunda que se desprende vy viaja por el torrente sanguineo
hasta el pulmén.

3.4. Adherencia:

Son bandas de tejidos similares al cicatrizar que se forman entre dos superficies dentro del
organo y hacen que estas se peguen, produciendo dolor abdominal con frecuencia.

4. Cuidados después de la cesarea en la comunidad

1) Se acuesta la parturienta con las rodillas dobladas.

2) Se debe lavar la herida con agua y jabdn neutro y secarla bien.

3) Confirmar si no tiene sangramiento (la cantidad y estado de loquios), dolor y edema
(si no tiene anormalidad, después de 72 horas se puede bafar).

4) Los cuidados después de una cesarea consistiran en usar una faja que comprima el
abdomen para evitar que se abra la herida. Se aplicara calor para aliviar el dolor y
la herida se lavara suavemente.

5) Confirmar involucién uterina y consistencia con la palpacion con mucho cuidado
para que no se toque la herida.

6) Sise puede, confirmar altura uterina con los dedos.

12
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Palpacién

Corte transversal | Corte vertical

Nota: en el caso de cesarea, el musculo del utero tiene herida, por lo tanto la
involucion uterina puede ser mas despacio, que el parto vaginal. Medir
correctamente la altura uterina es dificil. (Generalmente cuando se hace visita
domiciliaria, debe estar debajo del ombligo 2 o 3 dedos).Lo mas importante es
confirmar la consistencia y que no tiene anomalias.

Hacer orientacion (jVamos a orientar a las parturientas con su pareja!)

- Actividades normales tan pronto como sea posible para favorecer la recuperacion
muscular. Caminar frecuentemente puede ayudar a aliviar ciertos dolores y
molestias, ya que puede ayudar a prevenir coagulos de sangre y activar los
movimientos intestinales.

- En caso de sangrado, fiebre, infeccion alrededor de la herida y flujo vaginal con olor
desagradable, recomendar a la madre visitar al médico.

- Se van a retirar los puntos de 9 a 10 dias.

- Es recomendable no tener relaciones sexuales durante las primeras 6 semanas.

- En general, se recomienda evitar el embarazo en un periodo de tiempo que oscila
entre 1 ano después de la practica de una cesarea, (2 afos si esta ha sido cesarea
clasica (corte uterino vertical)) .

Cuando se necesita cesarea es una mejor manera de salvar la
vida de la madre y el bebé. Si se hace cesarea, en el siguiente

embarazo debe hacerse cesarea normalmente. Si se tiene
. . . . . e

embarazo en seguida, va a tener riesgo (dehiscencia de lay w s

cicatriz del Utero.) i =

ijComo enfermero/as reducir las cesareas innecesarias es muy importante!

Comité de SSR en el Hospital Dr. Virgilio Garcia CABRERA
Licda. Lucila Santana P.
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IV. Ejercicios para las embarazadas

1. Objetivos de ejercicios para las embarazadas

El objetivo del ejercicio durante el embarazo es prepararse mental y fisicamente para el
parto deseado.

1) Fortalecer los musculos del suelo pélvico para el parto

2) Prevenir las molestias o dificultades

3) Mejorar la postura y tener el cuerpo balanceado

4) Aumentar la relajacion fisica y psicologica

5) Tener conciencia de auto-cuidado durante el embarazo a través de los ejercicios

6) Fomentar y comprometer la participacion y acompanamiento de la pareja durante la
gestacion, parto y postparto.

Para el feto: Cuando la madre hace ejercicios adecuados, la circulacion del feto se sube 10-
30bpm y puede mantener la homeostasis.

2. Precauciones

1) No se debe hacer ejercicios muy fuertes. El pulso de la embarazada debe
mantenerse menor de 150 bpm.

2) Es favorable empezar a hacer estos ejercicios alrededor del 4to mes del embarazo
3) Cuando la embarazada tiene contracciones uterinas, es mejor descansar
4) Embarazadas con riesgo o por indicacion médica mejor no hacerlo:

- Amenaza de aborto y de parto prematuro

- Placenta previa

- Hipertension

- Otras complicaciones

14



3. Tipos de Ejercicios

3.1. CAMINATA

Una hora (primero despacio — un poco rapido — volver a

despacio)

Seria bueno 2-5 veces a la semana con los zapatos tenis.
3.2. NATACION

Hacer en el mar o piscina con el agua tibia.(con el agua fria,

se podria causar las contracciones uterinas).

Por la natacién, la madre puede relajarse sin forzar la

cintura ni las rodillas.

Se mejora la circulacion de las piernas. Es recomendable para quien tiene edemas y/o
hemorroides.

3.3. BAILOTERAPIA

Es ejercicio aerdbico que puede mejorar la respiracion y
circulacién. Mover el cuerpo con la musica te hara sentir
refrescante y alegre. Disminuiran las molestias comunes vy
resistencia fisica

El término del embarazo es muy buena ocasion para
pensar en ella misma.

Por el motivo de “ PARA PARIR MI BEBESITO LINDO”, las
mujeres pueden tener ganas de mejorar su vida
cotidiana. Practicando buenos habitos, puede evitar
enfermedad crénica también.

El término del embarazo es muy importante
para la belleza y salud de la vida de la mujer!!

15



4. Cinco ejercicios basicos

1) Orientacién para empezar ejercicios

- Confirme la situacion fisica de las embarazadas

- Informele los efectos de los ejercicios

- Expliqueles claramente para que puedan ejecutar correctamente los ejercicios
- Haga demostracién correctamente

Se recomienda que lleven a cabo los ejercicios en un lapso de 30 minutos en
intervalo de 2 o 3 veces por semana.

2) Postura

El crecimiento de la barriga y el cambio corporal puede causar dolor de espalda, por lo

tanto, vamos a orientar sobre la postura cotidiana de embarazadas para evitarlo.

- Estando parada con las rodillas relajadas, rodar los hombros hacia atras y dejarlos
caer.

- Lo importante es que esté como si le estuvieran halando la cabeza hacia arriba con
hilo.

Postura basica en parada

La cabeza hacia arriba con hilo
como si le estuviera halando.

Rueda los hombros hacia atras y
los deja caer.

Las rodillas estan relajadas.

16



41. KEGEL

Objetivo

1) Fortalecer musculos del suelo pélvico para el parto

2) Para relajar los musculos que se usan al dar a luz también

3) Sirve para evitar la incontinencia urinaria que les ocurre a muchas mujeres después

del parto.

Pasos
Este ejercicio se puede hacer sola, pero si es posible hacerlo acompafiada de otra
persona para que confirme que lo esta haciendo correctamente.

1) Colocar las palmas de las manos encima de las nalgas suavemente con los dedos

abiertos.

3) Relajar suavemente los musculos
4) Repetir esto 10 veces por 3 ciclos ( hasta que pueda)

17



Comentario
Haciendo este ejercicio diariamente, vamos a

fortalecer el control de los musculos del suelo

pélvico (Figura No.1) . Este ejercicio es facil Y.
,::""n,:”
N

Miscuo elevadcr ol w0

de hacer por que donde quiera que este se

puede realizar. Por ejemplo, cuando esta

cocinando o cuando esta sentada en su patio -

\ Estioner externo del 3>

hablando con sus vecinos.
Figura 1l

4.2. MERENGUE SUAVE

Objetivo

Fortalecer los musculos para el parto y hacer flexible el canal del parto. Por tener mas
movilidad, se podra apoyar el utero que crece cada dia. Esto facilita que crezca bien el
bebé que esta en el vientre.

Cuidado
Para hacer este ejercicio se tiene que mover solamente la cadera.

Pasos
1) Mover hacia la derecha, volver a la posicion original y luego a la izquierda.
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Posicion original

Posicion original

'
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2) Mover solamente la cadera hacia adelante y luego hacia atras.

) !

1
1

\
1
\
\
\

3) Hacer un circulo suave como bailando merengue, 5 veces y viceversa, usando
solamente las caderas.
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4.3. SENTADILLA

Objetivo

Fortalecer los musculos internos de la pierna. Al fortalecer estos musculos, tendran la
fuerza de pujar en el momento del parto. Se puede hacer sola y también acompafiada.
Quizas al principio se sienten forzada por hacer una o dos veces pero al hacerlo
constantemente, se acostumbran y podran hacerlo varias veces.

También servira a las que tienen dolor de rodillas para disminuirlo.

Pasos

1) Extienda las piernas un poco mas amplio que el ancho de los hombros.

2) Doble las rodillas hasta que pueda exhalar contando 4 segundos, hasta poder
mantener la columna recta.




3) Luego estire las rodillas inhalando 4 segundos.

Con la pared Con lassilla

Punto 2. Si es posible, no levantar los talones del suelo, en caso que no pueda

mantenerlos sobre el suelo, entonces lo levanta si asi lo desea.

Forma de talén adecuada Forma inadecuada
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4.4. ARCO IRIS

Objetivo

1) Por extender las extremidades considerando la fuerza de la pareja, uno se siente
refrescante con este ejercicio.

2) Se mejorara la postura y con ello facilita que los pulmones se expandan facilmente.
Esto trae mejor circulacién sanguinea porque llegara el oxigeno a todas las partes
del cuerpo.

Pasos

1) Buscar una pareja, luego juntar los pies y
manos a los de su pareja.

2) Las manos restantes subirlas por encima de
la cabeza para finalmente unirlas.
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3) Estirar las extremidades lo maximo que
toleren ambas partes, exhalando
lentamente. Se sentira agradablemente.

TWISTO ACOSTADO

Objetivo

Para evitar el dolor de la cintura. Las embarazadas duran nueve meses con un bebé
que crece cada dia. Aunque no tenga el dolor de la cintura antes de embarazarse,

cualquier embarazada tiene posibilidad de que le de este dolor. Se evitara mas por
hacerlo desde el principio del embarazo.

Pasos

1) Acostarse abriendo los brazos hasta el nivel de los hombros, luego doblar las
rodillas.
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2) Inclinandolas hacia la derecha y volverlas a la posicién original.

4) Este ejercicio se puede hacer con la ayuda de otra persona, la cual debe colocar
una mano en el hombro y la otra en la pierna, empujando suavemente para estirar
las extremidades.




Otro cuidado : ;Como se levanta?
No use los musculos abdominales. Después:

1) Pongase de lado

Levantese usando la fuerza de los brazos.

Comentarios

1) Con estos ejercicios también se desea lograr una relacion de amistad entre las
participantes de clase de madre.

2) Al principio, quizas uno se siente un poco forzado pero al seguir haciéndolo por
cierto tiempo, se sentira refrescante y esto pone a uno alegre. Por eso, es
importante hacerlo constantemente.

3) También con los ejercicios se mejorara la postura y al tener el cuerpo balanceado,
se sentira bien mental y fisicamente.

4) Es recomendable que las enfermeras realicen contacto fisico con las embarazadas,
con el fin de evaluar el estado fisico-mental y estilo de vida actual, con el propdsito
que la embarazada se dé cuenta y mejore su estilo de vida.
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Todas las mujeres embarazadas tienen su propia fuerza

para dar a luz.

Tratamos de conocer observando los caracteres de cada

embarazada o sea las usuarias.

Acompafandola siempre.

iiVamos a tratar de hacer todo lo posible, para que extraiga
lo mejor de ella con su propia fuerza y disposicion!!

Comité de SSR en el Hospital LUIS BONILLA CASTILLO (MATANCITA)

Licda
Licda
Licda
Licda
Licda
Licda

. Mayerlin Gelabert

. Lixta Daniela Frias

. Sonia Ozoria

. Santa Gloria Niza Novas
. Raquel Castillo

. Daniela Mejia
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V. Ejercicios para las puérperas

1. Objetivos de ejercicios para las puérperas

1)

2)
3)

4)
5)
6)

Recuperar los musculos del suelo pélvico y musculos abdominales que estén con

flacidez por el parto.
Recuperar la postura corporal.

Mejorar la circulacién sanguinea para aumentar la produccién de leche materna,

evitar trombos y edemas.
Recuperacion del cansancio del parto por la excitacion de los ejercicios breves.
Por la salida de los loquios ayuda a la involucion uterina.

Por realizar estos ejercicios la puérpera tendra Ila
oportunidad de conocerse a si misma.

2. Precauciones

1) A partir de las 12 horas después del parto se pueden iniciar los ejercicios a menos

2)

que:

- Haya sangrado prolongado

- Fiebre, trombos y otras complicaciones

- Enfermedades crénicas como respiratorias, urinarias y otras.

La operada (cesareada) debera postergar hasta que su médico le indique los

ejercicios.

3) Acomodar el ambiente para la realizacion del ejercicio.

- Primer dia encima de la cama. Luego en el piso sobre una alfombra.
- Hacer ejercicio en un tiempo intermedio de amamantamiento.

- Usar ropa coémoda.

- Ejercitarse diariamente acompafiada de una buena musica (Suave).

4) Iniciar ejercicio leve, aumentando en el transcurso de los dias.

5) Realizar ejercicios: 5-20 minutos cada dia por 2 o 3 veces, alternando el tiempo,

cuidando que no se sienta muy cansada.
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3. Ejercicios basicos para las puérperas

3.1. Ejercicios en tobillos
Objetivo

Mejorar la circulacion sanguinea y prevenir edemas y trombos.

Pasos

1) Posicion de los pies, talones de los pies juntos, luego flexionar la punta del pie hacia
dentro.

R
» L S 90

2) Luego flexionar la punta del pie hacia afuera, apretando los musculos de las piernas
interiores. 2 segundos y luego relajarse.

il

§ Extender rodillas [

3) Flexionar y extender los pies derecha e izquierda alternados.

Extender rodillas




3.2. Ejercicios en cuello
Objetivo

Mejorar circulacién sanguinea y prevenir dolor de la cabeza y cuello.

Pasos

1) Flexionar la cabeza hacia delante y hacia atras, con la mano puesta en la rodilla.

2) Girar la cabeza que la oreja este encima del hombro. Luego girar al contrario.
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3.3. Ejercicios en articulaciones de los hombros
Objetivo

Mejorar circulacion sanguinea alrededor de los hombros y mejorar produccion de leche
materna.

Pasos

1) Doble ambos brazos, tocando los hombros. Girar los brazos, primero hacia el exterior
5 veces y luego hacia el inferior 5 veces.

2) Enderezar la espalda. Cruzar los brazos en el nivel de los hombros.
3) Apretar ambos brazos hacia adelante, relajando los hombros.

Hacia Adelante

=
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3.4. Fortalecimiento de musculo del suelo pélvico

Objetivo

Fortalecer los musculos de suelo pélvico para prevenir incontinencia urinaria, varices y
hemorroides.

Pasos

1) Acostarse de espalda con la rodilla flexionada con las manos y los pies apoyados en
el suelo.

2) Apretar el ano y levantar la cadera (coxis) inhalando. Luego baje la cadera exhalando
y relaje.

3

.
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NOTA: Ejercicio de KEGEL es muy
efectivo para las puérperas también.
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4.5. Ejercicios en extremidades inferiores
Objetivo

Mejorar la circulacion sanguinea y prevenir edema y trombos.

Pasos

1) Acostarse de espalda con la rodilla flexionada y los pies apoyados en el suelo.

I 7Ty, P _____emmme N Ty = i ———— %
2) Pierna izquierda recta, la pierna flexionada y hacer un angulo de 90 grados, luego
levantar la pierna hacia arriba. (Levante y baje), lento y suave (inhale y exhale aire).
Luego hagalo con la pierna derecha.

i

- . S

ST -

= Soe—— - A ‘ : e . 5 e AN D

3) Cruzar las piernas luego con el talon tocar 2 o 3 veces encima del pie contrario en
cada lado.




3.6. Ejercicios para musculo de la espalda

Objetivo
Mejorar la circulacion sanguinea alrededor de la espalda. Eso previene el dolor de
espalda y mejora la produccion de leche materna.

Paso

1) Sentada mantener tu columna recta, brazos rectos frente a ti, entrelazando los
dedos de tus manos, manteniendo la cabeza erguida. Luego encovar la espalda y

cabeza, extendiendo los brazos durante 5 segundos. Relajar 3 segundos.

2) Luego subir la cabeza y girar las mano entrelazadas con las palmas hacia afuera.
Encovar la espalda y extender los brazos 5 segundos. Relajar 3 segundos.
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3.7. Ejercicios para musculos de los costados

Objetivo
Mejorar circulacién sanguinea y prevenir edemas y trombos.

Paso

1) Sentada con las manos flexionadas detras de la cabeza, Inclinandose hacia el lado
izquierdo del cuerpo, volver a la posicion original y luego inclinandose hacia el lado
derecho del cuerpo, repitiendo varias veces.

S |
S lzquierda ‘BRI Posicion original = / Derecha |

Otro cuidado : para prevenir edemas en extremidades inferiores

En el periodo de puerperio, por tener menor circulacion
sanguinea y por el cansancio del amamantamiento frecuente,
varios madres padecen edemas.

Para evitar esto se puede colocar una toalla doblada o
almohada bajo los pies y descansar en esa posicion mientras

este acostada.

Comité de SSR en el Hospital DESIDERIO ACOSTA(Rio San Juan)
Licda. Abelina Vasquez Gil
Licda. Elorida Lantigua

Licda. Seferina Acosta
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VI. Control de peso de las embarazadas

1. Aumento del Peso de embarazadas

En el periodo de embarazo,el bebé crece desde el évulo
fecundado hasta 30009 (6.6 Libra).

Su Sangre:
3 a 4 libras

Sus proteinas

Y grasas
almacenamiento:
8 a 10 libras

El aumento de peso en las embarazadas, incluye peso
del feto, placenta, liquido amniotico; ademas crece los

Sus liguidos
corporals:
3 a4 libras

senos, grasas de la madre y aumenta la cantidad de la
sangre. Es decir, para que crezca bien, el aumento de

peso controlado es muy importante para las [

25 a 35 libras

embarazadas.

. ¢,Como se evalua el aumento del Peso?

Para evaluar el aumento de peso de la embazarada, debemos tomar en cuenta la
cantidad de semanas de embarazo y comparamos la cantidad de kilos adquiridos a
partir de cada consulta. Debajo del percentil 10 y encima de percentil 90 es signo de
alarma.

Es importante controlar el peso de la gestante, la variacion mayor o menor a lo normal
nos indicara que la gestante tiene problemas. Por ejemplo: Si la variacion del peso entre
los controles (mensuales) es menor de 500 gramos nos podria indicar malnutricion,
prematuro y bajo peso al nacer y presencia de escaso liquido en el utero.

Si la variacion es mayor a 1kg entre los controles (mensuales) nos podria indicar que
existe demasiado liquido en el utero, existe retencion de liquidos en las piernas,
hipertecion, diabetes entre otros.

En ambos casos debemos enviar inmediatamente a la embarazada al centro de salud

mas cercano para su evaluacion.

36



Incremento del peso

materno

16 20 24 28 32 3% 40

Semanas de amenorrea

10 y encima de 90 percentil es signo de alarmal!

Aumento de peso: El aumento de peso no es el mismo durante todo el embarazo y
depende del peso al inicio del embarazo, retencion de liquido y el tipo de alimentacion.
Recordar que la ganancia de peso debe ser entre de 17-35Libra (8-16 Kg) en todo el
periodo de la gestacién (normalmente la gestante debe aumentar 1 KILO POR MES).
Mujeres con obesidad deben tener un aumento de peso menor, y las mas delgadas
deberan ganar mayor peso, esto va en relacién a lo que es el indice de masa corporal.

Estado nutricional | Incremento de peso total | Incremento de peso semanal en
inicial en kgl/libras gramos-onzas/semana

Bajo peso 12 — 16 kg. 400 a 600gr.

IMC: <18 26 — 35 libras 14 — 21 onzas

Normal 10 — 13 kg. 330 —400qgr.

IMC: 19-24 22 — 28 libras 11— 15 onzas

Sobre peso 7 —10 kg. 230-330 gr.

IMC: 25-29 15 — 22 libras 8 — 15 onzas

Obesidad 6 -7 kg. 200 -300gr.

IMC:30-39 13 — 15 libras 7 — 8 onzas.
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3. Evaluar estado nutricional con el indice de masa corporal

El indice de masa corporal es un método simple y ampliamente usado para estimar el
estado nutricional.

Se obtiene calculando el peso del sujeto en Kilogramos por el cuadrado de su estatura
en metro, por lo tanto es expresado kg / m?

Puntos importantes de calculo

-
IMC: Peso en — (Talla en M)?

Un ejemplo (128Lib, 156cm)

1. Convertir Libra a Kg 1) 128 Libras = 58kg

2. Cambiar cmam 2) 156cm = 1.56m

3. Cuadrar talla en metros m’ 3) 1.56 x 1.56 =2.43

4. Dividir Kg por m? 4) 58/2.43=23.86

5. Evaluar IMC 5) “23.86” es IMC Normal
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Vamos a hacer la practica con Tabla de IMC

Tabla de indice de Masa Corporal (IMC)

- los 100(105|110[115|120 125]130 135]140]145[150[ 155 160 165 170|175 [ 150|185 | 190| 195] 200 | 205] 210[ 215

| kg 45,4(47,6|49,9(52,2(54,4| 56,7 59,0(81 2 63.5(65,868.0[70.3 72,6 74,a|?7,1 79,4(81,5(83,9(85,2|88,5(90,7 92,0/95,3(97.5

ESTATURA 7

PIEFFLG| CM

50" [152 25| 26| 27[ 28] 29 30

51" |1548 25[26 (272829

527 |157.5 25|26 |27 |28 |29

53" [160,0 25(26 |27 (28|29

(52 625 2526 |27 |28 20

5'5" 1651 2525|2627 28|29

5’6" |167.6] 25|25 |26 27| 28] 29| 29

57" 1702 2525|2627 (28 29|29

58" 1727 25|25|26|27 |28 |28 |29

5'9" |1753 2525|2627 |28 |28|29

510" [177,8 25 (25|26 |27 | 28| 28 | 29

| 511 180,38 25|25 |26 2728|2829

607 |1829 25|25 26|27 |27|28|29

81" (1854 25 25)|26|27 (27|28

62" |188J 252526 |27 27

6'3° 19051 25|25 (26| 26

6'4” [193,0 25|25|26
.Ba]o Peso . Ideal Sobre Peso .Obesidad Grado 111 .0basidad Grado 1l
Bl Bajo Pesc (12-18 KG/M2)  [lllldeal (19-24 KG/M2) Sobre Peso (25-29 KG/M2}

I Obesidad Grado -1l (30-39 KG/M2) [l Obesldad Grado 11l {40+ KG/M2)

IMC CLASIFICACION

COMITE DE SSR de Hospital DR LEOPOLDO POU, de SAMANA
Lic. Francisca Balbuena
Lic. Rodemary Moya
Lic. Josefina Baez

Lic. Salome Bello

Lic. Castalia José
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VIl. Alimentacion para las embarazadas y puérperas

1. Alimentacién para las Embarazadas

1.1 ¢ Por qué la alimentacion es importante?

Las embarazadas tienen doble vida. Para el crecimiento y desarrollo del bebé es
importante tener una dieta balanceada. Esta relacionada con el crecimiento del bebé no
solo durante el embarazo sino después de nacer, también La vida inicial del bebé es
muy importante para su futuro.

Puntos Importantes
- Una dieta balanceada, nutritiva y fresca es primordial durante todo el embarazo.

- Para mantener una dieta balanceada no debe de comer demasiado de cada uno de

estos nutrientes
- Tomar 8 vasos de agua al dia.
- Realizar cinco comidas al dia.
- Reducir el consumo de la sal.
- Consumir productos lacteos

EAvATATRuACATAv

Cuando tiene nausea o vomito

Es normal vomitos y nauseas antes de 12 semanas.

Comer mas de 5 veces al dia con poca cantidad. Comer la comida que le gusta. En la
mafana o cuando tiene hambre siente peor. Entonces ponga galleta o algo al lado de la
cama antes de dormir y cuando se despierta come algo antes de levantarse. En el dia
come como que no sienta hambre.

Vomitar frecuentemente y no poder tomar nada es signos de alarma. Se necesita suero e
ir al centro mas cercano.
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1.3. Energia necesaria para las embarazadas y puérperas

Nivel de actividad
I ! ]|
Mujer 18-29 anos 1.750 kcal 2,050 kcal 2.350 kcal
Embarazadas | Primer trimestre +50kcal
Segundo trimestre +230kcal
Tercer trimestre +500kcal
Puérperas +450kcal

I: Casi sentada / II: Hace actividad leve / Ill: Hace trabajo fisico, o deporte

1.4. Nutricion basicas

Carbohidratos

Estos alimentos contienen y constituyen el combustible necesario para un buen
funcionamiento del cerebro, pulmones, corazén y para mantener una temperatura
adecuada del cuerpo. Los carbohidratos también trabajan para realizar las actividades

diarias tanto fisicas como mentales, por ejemplo caminar, correr, jugar, leer, estudiar.

Las Frutas y Verduras

El grupo de alimentos mas importante es él de las frutas y verduras. Su consumo tiene que
ser frecuente y variado. En cada comida las verduras crudas o cocinadas deben ocupar su
plato. Es recomendable consumir mas de 3 porciones diarias de verduras y frutas. Uno de
verduras con el color fuerte, y mas 2 de verduras con color claro o frutas.

Productos Lacteos, Carnes, Pescado y Mariscos, Huevos y Leguminosas

A este grupo pertenecen los productos lacteos (leche, queso y yogurt), las
carnes (res, pollo, cerdo), los huevos vy los frijoles. Estos alimentos deben

‘o

consumirse diariamente en cantidades menores a los dos grupos _

.
. J
anteriores. 4 ‘?

#
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Estos alimentos son importantes porque contienen muchas proteinas que son como
bloques de construccion para los tejidos del cuerpo. También son ricos en minerales
esenciales como el calcio y el hierro.

Grasas, azlcares, postres, golosinas y gaseosas

Las grasas o lipidos son beneficiosos para el organismo si son consumidos en cantidades

limitadas. Junto con los carbohidratos, son fuente de energia para el
: . N . =4
organismo y también ayudan a absorber las vitaminas liposolubles. &) N, 2
g /P ;
Existen grasas buenas y malas. Intente consumir mas grasas buenas. %55 g o~

s
<%

Las grasas buenas

Son en general de origen vegetal como el aceite de oliva, de girasol, de maiz crudos, las
nueces, almendras, mani, pepas de zambo y zapallo, aguacate y coco. Estas grasas
también se encuentran en los pescados y mariscos. Contienen “colesterol bueno” y ayudan
a limpiar las arterias del “colesterol malo”.

Las grasas malas

Son en general de origen animal como por ejemplo la manteca, la mantequilla, la piel de
pollo, la grasa de las carnes. Aumentan el nivel de "colesterol malo" y riesgos de

enfermedades cardiovasculares.

Los azucares, postres, golosinas y gaseosas

En lo posible debe evitarse el consumo de los alimentos de este grupo. No son beneficios
para el organismo. Un consumo exagerado favorece el sobrepeso y las caries dentales.

Acido Félico

El acido folico es un suplemento que toda mujer debe consumir, esté o no embarazada. El

tomar acido félico antes y durante los primeros 3 meses de embarazo. Debido a que
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nuestro cuerpo no reserva el acido folico, es por esto que debemos consumirlo todos los
dias. Ayuda a prevenir defectos del tubo neural como la espina bifida.

[ m————

Esto se puede lograr tomando un suplemento de 0.4mg. de acido félico y
consumiendo alimentos altos en acido folico. Trata de comer frutas y vegetales en su
estado crudo siempre que puedas. De igual forma, trata de cocinar los vegetales al vapor
en lugar de hervirlos.

Fibra

Uno de los problemas mas comunes durante el embarazo lo es el estrefiimiento. Por eso

es recomendable consumir alimentos altos en fibra.

La fibra funciona como un laxante natural, el cual ayuda a prevenir el estrefiimiento.
Teniendo en cuenta que cuando comes alimentos altos en fibra, necesitas ingerir mucha
agua para mantener la fibra suave. Los alimentos buenos en fibra incluyen panes de grano
entero y cereales de grano entero, frutas, vegetales, granos, habichuelas y lentejas

2. Alimentacién para prevenir Anemia en el embarazo y del
puerperio

La anemia es una afeccién muy frecuente durante el embarazo y puerperio que se produce
como consecuencia de bajos niveles de hemoglobina en la sangre.

Concejos para prevenir la anemia

- Consumir alimentos ricos en Hierro

Carnes Pescados Cereales Legumbres Frutas y Verduras
Higado de pollo | Sardinas en | Avena integral Habichuela Pinta | Remolacha
conserva
Higado de Mejillones Pan integral Habichuela Roja Espinacas
cerdo
Morcilla Cerealesintegrales | Lentejas Aji molon
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- Tomar alimentos de origen animal aporta proteinas y alta dosis de vitamina B12. (Las
visceras (higado de res)-Los mariscos (almejas)-La carne de res, carne de aves, huevos,
leche y otros productos lacteos)

- Procurar combinar los cereales, pan y legumbres con lacteos o huevo.

- Acabar la comida con una fruta rica en vitamina C (las chinas, toronjas, tomates, repollo,
coliflor y brocoli.): aumenta la absorcion de hierro.

- Tomar fruta seca entre horas para aportar hierro durante todo el dia.

- Verdura verde cada dia: es la mejor fuente de acido félico de la dieta.

3. Alimentacién para prevenir la Hipertensién

En la Rep.Dominicana, la enfermedad hipertensiva arterial junto al mal habito de comida
dentro de periodo prenatal es una causa importante de muerte materna.

Puntos importantes de consejos
- Controlar el consumo de sal : Menos de 1 cucharadita (7-10g) por dia \/

- ¢, Cémo controlamos el consumo de la sal?
: Cocinando con limén o especias aromaticas

- Tener cuidado con los productos que contiene mucha sal %

- Tomar abundante liquidos (1.5-2ltrs)/dia
- Consumir alimentos que tiene abundante Kalium: Guineo, Manzana etc....
- Evitar las bebidas alcohdlicas.
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Comité de SSR del hospital Alberto Gautreaux. Sanchez
Lic.Socorro Flores

Lic.Catalina Smith

Lic.Juana Drullard

Lic.Mayra de los Santos

Lic.Xiomara Severino
Lic.Aidé Bonilla

Comité de SSR del hospital Las Terrenas
Lic. Reyna Martinez

Lic. Florencia Shephard

Lic.Yocasty Jacquez

Lic.Santa Malendy King

Comité SSR del Hospital Natividad Alcala El Limén
Lic.Nuris Dominuez

Lic. Seferina Rosario

Lic. Clemencia Encarnacion

Lic. Juan Fermin
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COMIDA BALANCEADA PARA UNA MUJER

Cada persona necesita consumir diferente cantidad de caloria dependiendo de su talla y su actividad
fisica. Por ejemplo, una femenina que tiene la talla de 5 pies y 5 pulgadas y tiene un movimiento
normal, necesita consumir 1,647 kcal al dia y hay regla de balanza de macronutrientes. Los comités
locales de SSR de provincia de Samand, estdn estudiando sobre nutricién para las embarazadas y
puérperas. El menl que estd detras lo elaboré el comité SSR del Hospital Leopoldo Pou, modificadas
las calorias y la balanza de macronutrientes. Los alimentos que ofrecemos hoy son parte de dicho
mend. Vamos a comparar con lo que estamos consumiendo todos los dias.

Requerimiento calorico total (por dia) 1,647 kcal
Carbohidrato 60% de RCT =988.2kcal
Proteina 20% de RCT =329.4kcal
Grasa 20% de RDC =329.4kcal

5 pies 5 pulgadas
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Ejemplo de Menu balanceado de un dia

DESAYUNO

- 2 guineos hervidos
- 40g de auyama hervida
- 2 huevos hervidos
- Café con Bg de azlcar
303.4 kcal

MERIENDA DE MANANA

- 1206 de lechosa
- 80g de meldn

104.1 kcal

ALMUERZO

- 160g de arroz blanco (cocido)

- Guandules guizados (60g de guandules)
- 100g de muslo de pollo

- Ensalada cruda

- 1 vaso de jugo de fruta con 5g de azicar

809.1 kcal

MERIENDA DE TARDE
- 1506 de yogurt
104.1kal

CENA
- 150g de yautia hervida
- 2 lonjas de queso amarillo

364 5kcal
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Almuerzo para prevenir hipertension

Moro de habichuela negra

- Arroz blanco (seco): 90g
- Habichuela negra (seca): 40g
- Cebolla: 7.5g
- Aji morron: 7.5g
- Aceite vegetal: 4.5g
- Sal: 1.5g
507.2kcal

Mero al vapor
- Mero:168g
- Aji morrén: 15g
- Cebolla: 7.6g
- Oregano: 2g

- Ajo: 1g
- Sal: 1.9
176 5kcal

Ensalada verde

- Lechuga arrepollada: 629
- Tomate: 629
- Pepino: 31g
- Vinagre: 3.4g
- Limén: 3g
- Sal: 0.3g
27 9kcal

Total energia: 712kcal
Total de Sal: 3.7g
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COMIDA PARA MADRES LACTANTES

Cada persona hecesita consumir diferente cantidad de caloria dependiendo de su talla y su actividad
fisica. Por ejemplo, una femenina que tiene la talla de 5 pies y 5 pulgadas y tiene un movimiento
normal, necesita consumir 1,647 kcal al dia. Balanceado en Carbohidratos, Proteinas y Grasas.

Las madres que estdn dando los senos a sus bebés, necesitan consumir 450 kcal mas que podemos
encontrarla en los siguientes alimentos.

4

2 cucharones de arroz blanco: 252 kcal Media libra de lechoza: 130kcal 1 lonja de queso amarillo: 75kcal

TOTAL: 457kcal

1 platano verde hervido: 85kcal 1 muslo bate de pollo: 211 kcal 2 naranja: 140 kcal

TOTAL: 436 kcal

Para las madres lactantes, es importante consumir suficiente cantidad de alimentos que
contengan hierro, proteina, calcio y también el liquido.

Tienen que cuidar el consumo de la grasa por que el exceso de grasa puede causar
mastitis.
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Ejemplo de Menu balanceado de un dia para ma

DESAYUNO

- 2 huevos hervidos
- 100g (3.5 onz) de auyama hervida
- 2 guineos hervidos

- Jugo de tamarindo con solo una cuchara
de azlcar

523.0 kcal

MERIENDA DE MANANA

- 120g (4 onz) de lechosa

- 120g (4 onz) de pifia

- 10g (1/3 onz) de miel

- Batida de habichuela con solo una
cuchara de azicar

Habichuela contiene
mucho hierro y proteina

104.1 kcal

ALMUERZO

- 140g (5 onz) de arroz con cilantro

- 170g (6 onz) de pollo a la plancha con salsa
de aguacate

- Sopa de vegetales

780.9 kcal

1

Sopa para el liquido

MERIENDA DE TARDE

- 1/2 libra de batata hervida
- Jugo de naranja solo con una cuchara

La pechuga es rica en
proteina y tiene menos
grasa que otra parte
de azlcar

261.4 kcal

CENA

- 1/2 libra de fiame hervido
- 2 lonjas finas de queso

311.1kcal
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VIIl. Mujer linda y saludable en la comunidad

- Cuento de una experiencia pequena -

jAunque estemos en la zona rural, podemos inventar muchas cosas
para estar saludable, bella y feliz!

1. Cuando estaba embarazada viviendo en una zona rural, tenia estas
dificultades en la alimentacion...

- Podia conseguir poca variedad de alimentos

- Tenia pocos recursos economicos

2. Los puntos que trataba para tener saludable a mis bebés y a mi
superando esas dificultades...

- Comer las verduras que se usan para el olor y sabor

Porque las verduras contiene muchas vitaminas y fibras. Picando tamario
pequeio, no se siente desagradable.

- Usar las especias naturales

comprar los condimentos quimicos, podia ahorrar el dinero.

- En vez de freir, asar o tostar

Para consumir menos grasa. Exceso del consumo de grasa causa la obesidad y la hipertension.

- En vez de salami, un poco de pollo

La carne de pollo tiene solo carne. El salami tiene sal, conservantes, harina etc.

- Buscar otras maneras de cocinar a un alimento

Aunque utilice mismo alimento, por cambiar la manera de cocinar, se siente muy diferente. Asi,
podiamos disfrutar la alimentacion.
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3. Ejemplos de menu que inventaba

- Arroz blanco de verdad

Se cocina solo con agua y arroz. (Sin sal ni aceite)

- Habichuela a mi manera

Sin usar condimentos quimicos, pero usando muchos vegetales (casi igual
que la cantidad de habichuela).

- Tostones de una vez

En vez de freir por segunda vez, se asa en el sartén para que no absorba
dos veces el aceite pero que si quede crujiente.

- Torta de platano o de yuca

Después de majar los viveres hervido, se mezcla con los vegetales o
carnes. Se asa en el sartén.

- Pollo con naranja

Solo guisar la carne de pollo con mucho zumo de naranja y sal. (En caso
de que sea la naranja agria, se pone un poco de azucar también.) Como
tenia pollo y una mata de naranja en el patio, este plato me salia casi
gratis!

- Tallo de batata salteado o quisado

Se pela los tallos de batata. Luego solo saltearlos con sal o guisar como le
guste. Los tallos de batata contienen muchas fibras y mucha vitamina E y C.

- Helado de frutas

Después de hacer el jugo de frutas, mezclar las pulpas que quedaba en el colador junto con un poco
de azucar y congelarlo. Comia helado 100% natural!

iMe cuidé bien y pude tener los partos felices!

Lic.Sakiko Yamashita
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