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Anexo N°1.

Anexo metodoldgico de sesiones educativas estrategia IEC 1000 dias
SESION 1: Conociendo mi grupo, presentacion del grupo y actividad fisica
Sesién: Conociendo a mi grupo

Objetivo general: Generar un encuentro grupal que permita a las y los participantes
reconocer sus necesidades y la importancia de los habitos de vida saludable durante el
periodo de gestacion, lactancia y los primeros dos afios de las nifias y nifios, para contribuir
a su optimo crecimiento y desarrollo.

Objetivos especificos:

e Favorecer el reconocimiento de las y los participantes de la estrategia para facilitar
su integracion durante el desarrollo de las cuatro sesiones programadas.

e Promover estilos de vida saludable en el entorno familiar a partir de los
conocimientos de los participantes.

e Informar a las y los participantes la clasificacion nutricional a partir de la toma de
datos antropométricos, o informacion disponible en el sistema de Vigilancia
Nutricional de la Secretaria de Integraciébn Social, con el fin de sensibilizar la
importancia de la adopcion de estilos de vida saludables.

Poblacidon a quien va dirigida: personas en periodo de gestacion, lactancia, cuidadores y
cuidadoras de nifios y nifias menores de dos afios.

Tiempo maximo de la sesién: 2 horas
Numero maximo de participantes: 20 personas por un facilitador.

Lugar requerido paralasesiéon: un saldbn cdmodo que se adecue a las actividades a realizar.
Se requiere contar con sonido para poder reproducir los videos.

Materiales para la sesion:

- Base de datos de clasificacién del estado nutricional por antropometria de los
participantes en la sesion.

- Dos pliegos de cartulina o papel periédico

- Marcadores y/o esferos, colores

- Lista de asistencia.

- Formato de autorizacion del uso de imagen para menores y mayores de 18 afos.
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Los siguientes materiales seran utilizados si se tiene disponibilidad de los mismos:

e Video beam (proyector).
e Computador.
e Parlante.

Organizacion del lugar

Se sugiere que las y los participantes se organicen en media luna, lo mas juntos posible para
poder socializar la informacion.

Descripcién de las actividades previas, durante y después del encuentro o sesion:

Recomendacién: Antes de dar inicio a la sesion, se recomienda designar a una persona
responsable de recopilar la informacion basica de los participantes (nombre, identificacion,
direccién, nimero de contacto), esto para facilitar el envio de cualquier informacion a las
familias por WhatsApp.

1. Parainiciar, el facilitador brinda unas palabras de bienvenida a los y las participantes
explicando el objetivo, nUmero de sesiones y lo que se espera al terminar el ciclo de
las 4 sesiones.

2. Actividad rompe hielo: el facilitador pide a los asistentes que se presenten mediante
una dinamica en la cual involucren los alimentos, cada participante nombrara un
alimento o comida con la inicial de su nombre, (ejemplo: Mi nombre es Ana, Ana de
Arveja) posterior a esto deben mencionar su edad, rol que cumplen (ejemplos:
gestante de 9 semanas; esposo de la gestante; madre de un nifio de 15 meses; entre
otros) y expectativas de las sesiones.

3. Establecer reglas para el desarrollo de las sesiones con los asistentes, en cuanto a
horarios, uso del celular y otras normas de comportamiento.

4. Actividad sobre alimentacion y estilos de vida saludable: el facilitador da la
orientacion a las y los participantes de dividirse en dos grupos y solicita que en 1
pliego de cartulina o papel periédico escriban una lluvia de ideas, se pueden incluir
dibujos, frente a lo que consideran alimentacion saludable y estilos de vida saludable.
Se debe asignar uno de estos temas a cada grupo), haciendo énfasis en el periodo
de gestacion, lactancia y nifios y nifias menores de dos afios, esto con el objetivo de
identificar los conocimientos e imaginarios de estos temas.

5. Luego, los participantes deben socializar sus ideas frente al grupo, y el facilitador
debe aclarar los conceptos de: alimentacién saludable y estilos de vida saludable, la
importancia de la mismos en las distintas etapas de la maternidad y paternidad. Al
finalizar, el facilitador debe hacer alusion a la actividad fisica como parte importante
de los habitos y sus beneficios, esto para hacer énfasis en la importancia de la
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promocién de la actividad fisica y el movimiento corporal de las nifias y nifios, en el
entendido de que en todas las sesiones se contemplard un momento relacionado
con este habito de vida saludable.

6. Actividad fisica: en este momento de la sesion se pretende incentivar la actividad
fisica, para lo cual el facilitador explica la importancia de la misma para todos los
ciclos vitales. En este sentido, puede apoyarse del esquema que se presenta a
continuacion.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

Alivia dolores de espalda, Promueve el tono,
estrefiimiento y distencion fortalecimientoy
abdominal resistencia muscular
Aumenta laenergiay Ayuda a mejorarel
mejora el estado de patron del sueiio

animo
Reduce el riesgo
Promueve la inmunidad cardiacoy corrige el

colesterol en sangre

Contribuye a prevenir o Controla la ganancia de
tratar la diabetes la peso vy resulta

hipertension. Previene la beneficioso para
incidencia de ACV enfrentar el dolor al

momento del parto

Recuerda: Si tienes un embarazo de alto
riesgo debes abstenerte de realizar estos
ejercicios

Fuente: elaboracion propia, estudiantes facultad Enfermeria Universidad Nacional 2023

Posteriormente, se da inicio al momento de actividad fisica, solicitando a las y los
participantes que se pongan de pie. A continuacién, se dan las siguientes instrucciones de
cada ejercicio aclarando que son sencillos y que todos pueden realizar sin ninguna
restriccion:

e Apertura de las piernas a lo ancho de los hombros, espalda recta, realizacion de
movimientos de cabeza de izquierda a derecha durante 15 segundos. Y
movimientos de cabeza adelante y atrds durante 15 segundos.

e [Extension de brazos hacia los lados, pufios de la mano cerrados y realizacion de
movimientos circulares del hombro hacia adelante durante 15 segundos y hacia
atras durante 15 segundos.

e [Extension de brazos hacia el frente, pufios de la mano cerrados y realizacién de
movimientos del hombro hacia arriba y hacia abajo durante 15 segundos.

e Llevar manos a la cintura y realizar circulos con la cadera hacia el lado derecho
durante 15 segundos, hacia el lado izquierdo durante 15 segundos y realizar
movimientos hacia adelante y atras durante 15 segundos.

e Entrelazo de las manos, extensiéon de brazos hacia arriba y pies en punta- talén
durante 15 segundos.
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Para finalizar los profesionales deberan presentar el siguiente video: Soy un taza,
vinculando en la actividad a las nifias y nifios presentes:
https://www.youtube.com/watch?v=cgEnBkmcpuQ

Para terminar la sesion los participantes recibiran la informacién de la clasificacion
nutricional por antropometria a nivel individual, a través de un papel o en mensaje
de WhatsApp. De manera general se realizard la interpretacion de los resultados,
puede ser en el encuentro grupal o en la visita domiciliaria de acuerdo a cémo se
desarrolle el encuentro y la disponibilidad de tiempos, con el propésito de que cada
uno pueda comprender su situacion nutricional actual.

Evaluacién de la sesion:

Al terminar las actividades propuestas en la sesion, el profesional debera identificar los
aciertos, necesidades y dificultades durante la implementacion de la sesion, a fin de plantear
estrategias de mejora. Para esto se realizaran las siguientes preguntas:

o ¢ Qué fue lo que mas le gusto6 de la sesion?

e ¢ Qué fue lo que menos le gusto?

e ;Qué otros temas relacionados con estilos de vida saludable les gustaria que se
abordaran?

¢ Le interesaria continuar asistiendo a las siguientes sesiones?
e /Tiene alguna sugerencia para los facilitadores en las siguientes sesiones?

Alfinalizar se agradece la asistencia a las y los participantes, se recuerda la fecha del pr6ximo
encuentro, y se realiza la despedida.

Resultados esperados:

o Conocer a los participantes presentes en el proceso de aprendizaje, sus necesidades
y el conocimiento de las familias frente a los temas propuestos.

e Los participantes identifican la importancia y los beneficios de la actividad fisica
como una accion positiva dentro de los habitos de vida saludables a lo largo de
cada etapa de los primeros 1000 dias de vida.

e Los participantes conoceran el resultado de la clasificacion nutricional por
antropometria, y la importancia de este indicador como un resultado de sus
condiciones de salud en las que inciden los estilos de vida adaptados por cada uno.

Compromiso de los participantes:

e Realizar en casa los ejercicios propuestos para incentivar la actividad fisica. Los
siguientes links se enviaran via WhatsApp, una vez finalice la sesion.

https://youtu.be/a7abmbewZ-c?si=47M2vYanl1LyluW1ik
https://youtu.be/6zNVoWLJULY ?si=koKXlj7apQUXxE59Y

e Los participantes se comprometen asistir a las siguientes sesiones y aplicar lo

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social
Tel.: (1) 327 97 97
www.integracionsocial.gov.co

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.


https://www.youtube.com/watch?v=cgEnBkmcpuQ
https://youtu.be/a7a5mbewZ-c?si=47M2vYan1Ly1uW1k

*
SECRETARIA DE

o
BOGOT/\ | INTEGRACION SOCIAL

aprendido para mejorar y/o mantener sus habitos de vida saludable (alimentacion,
nutricién y actividad fisica).

Bibliografia
https://www.minsalud.gov.co/salud/publica/HS/Paginas/que-es-alimentacion-saludable.aspx

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://www.minsalud.gov.co/salud/Paginas/habitos-saludables.aspx

SESION 2: Alimentacion y nutricion de gestantes y personas en periodo de lactancia

Nota: Para esta sesién se tendran en cuenta dos guias metodolégicas. A criterio el

profesional puede elegir la implementacion de una de las dos ayudas que se presentan a
continuacion:

Guia 1. {Come bien, vive bien!: en los servicios que atienden poblacion de 1000 dias
(gestantes, lactantes y nifios y nifias menores de dos afios) y que no cuentan con la
herramienta de Nutricircuito.

Guia 2. Nutricircuito Plato Saludable-grupos de Alimentos: en los servicios del proyecto
7745 (Comedores Comunitarios y Compromiso por una Alimentacién Incluyente-bonos y
canastas-). Ver anexo guia metodologico del Nutricircuito adaptado para la estrategia IEC
1000 dias.

Objetivo general: Desarrollar un encuentro grupal en el cual se promueva la importancia de
la alimentacién adecuada y saludable en personas gestantes y en periodo de lactancia.

Objetivos especificos:

e |dentificar los conocimientos previos de los participantes en torno a la alimentacién
durante el periodo de gestacion y lactancia.

e Promover estilos de vida saludables en personas gestantes y lactantes, en el
marco de las actividades cotidianas que realizan los participantes y su familia.

e Establecer acuerdos sobre estilos de vida saludable, a partir de los mitos y
creencias de los participantes relacionados con la alimentacién durante la
gestacion y lactancia.

Poblacion a quien va dirigida: Personas gestantes y en periodo de lactancia.

Tiempo maximo de la sesion: 2 horas.
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NUumero maximo de participantes: 20 participantes por un facilitador.

Lugar requerido paralasesién: un salon comodo que se adecue a las actividades a realizar.
Se requiere contar con sonido para poder reproducir los videos.

Materiales para la sesion:

e Mesa.

e Rotafolio 1000 dias:
https://www.integracionsocial.gov.co/index.php/noticias/42-ultimas-noticias/3519-
caja-de-herramientas-nutricion

e Pieza comunicativa: Cuida tu alimentacion.
https://www.integracionsocial.gov.co/index.php/noticias/42-ultimas-noticias/3519-
caja-de-herramientas-nutricion
Lista de asistencia.

e Nombres o imagenes de alimentos relacionados con el plato saludable de la familia
colombiana

e Cartulina en pliegos (6) o papel periddico.

e Cinta pegante.

Los siguientes materiales seran utilizados si se tiene disponibilidad de los mismos:
e Video beam (proyector).
e Computador.
e Parlante.

Organizacién del lugar: los participantes deben organizarse en una mesa redonda,
favoreciendo la comunicacion entre ellos mismos.

Descripcion de las actividades previas, durante y después del encuentro o sesion:

1. Se dala bienvenida a los asistentes. Posterior a esto se dara inicio con un panorama
general del patron de alimentacion que llevan a cabo los participantes, y para ello se
realizaran las siguientes preguntas orientadoras, las cuales se entregaran impresas
en media hoja carta:

¢,Qué alimentos suele consumir en su dia a dia?

¢ Cuantas son sus comidas al dia?

¢, Qué alimentos evita consumir y por qué razon evita consumirlos?

¢, Sigue algun tipo de dieta especial?

¢ Qué mitos puede identificar usted sobre la alimentacion durante la gestacion
y la lactancia?

Se dara un tiempo prudencial para las respuestas y la retroalimentaciéon de las mismas, por
parte del facilitador.
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2. En la siguiente actividad, se realiza la presentacién del plato saludable de la familia
colombiana. Para el desarrollo de esta tematica el facilitador presenta el plato
saludable de la familia colombiana, empleando el rotafolio “Mil Dias” y la pieza
comunicativa “Cuida tu alimentacién”, o laimagen del plato saludable de las GABA’s.

Con estas herramientas se dan a conocer los 6 grupos de alimentos de plato saludable
de la familia colombiana:

Imagen de ayuda

Plato saludable de la
Familia Colombiana
/ Agua

Cereales, raices,

‘'

e - Frutas
tubérculos Y O\ > » /D
latanos <" (2% y verduras
g \VP 2

Leche y
Azicares productos
lacteos
Grasas ; o \
& Actividad
fisica

También lo que indica el color en cada grupo, la presencia de los cubiertos y el
individual, el vaso con agua, las figuras realizando actividad fisica, y en general las
recomendaciones que orientan a la poblacién para elegir una adecuada alimentacién,
segun el momento del curso de vida. Para cerrar la actividad el facilitador resolvera
las inquietudes haciendo énfasis en las recomendaciones especificas para las
personas en estado de gestacion y lactantes. A continuacion, encontrara los links
donde se encuentran la informacion de los temas e imagenes de apoyo las cuales
encontraran mas adelante:

https://old.integracionsocial.qov.co/anexos/documentos/2020documentos/20022020
Caja_Herramientas |EC.pdf

https://www.icbf.gov.co/system/files/quias alimentarias basadas en alimentos para
la_poblacion colombiana mayor de 2 anos 2 1.pdf

A manera de cierre de la actividad, se debe hacer énfasis en los alimentos cuyo consumo
debe evitarse o reducirse. El facilitador preguntara al auditorio cuales productos de paquete,
bebidas azucaradas, energizantes y alcohdlicas suelen consumir y con qué frecuencia lo
hacen, esto con el fin de tener un panorama general del consumo de estos productos,
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teniendo en cuenta que segun la ENSIN 2015, son altamente consumidos por la poblacion
colombiana. Posterior a esto y mediante una presentacion de los productos mas consumidos
por la poblacién colombiana, por ejemplo; bebidas azucaradas, productos de paquete,
bebidas energizantes, comidas rapidas y licores. Las imagenes de apoyo que veran a
continuacion podran ser consultadas en la caja de herramientas que aparece en la pagina
web de la entidad.

Imagenes de apoyo

(CONOCEESTOS PRODUCTOS?

Recomendaciones basicas de alimentacion
durante la gestacion y la lactancia

Prefiera alimentos
preparados en casa,

No consuma bebidas
alcohdlicas, ni energizantes
durante la gestaciony la
lactancia matema,

Aumente el consumo de
agua y evite sentir sed.

No adicione sal, ni azicar
a sus preparaciones,

Consuma alimentos naturales
como frutas, verduras,

cames, pescados, leche,

granos, visceras rojas.

Se sefalaran las implicaciones que tiene el consumo de estos productos para la salud y
nutricion de la madre y el bebé, dado a su alto contenido de azlcar, grasa, sal y sodio. A
modo de reflexion se plantea una pregunta cierre por parte del facilitador: segun lo visto
durante el transcurso de la sesion, en una escala del 1 al 10, se preguntara a los
participantes: ¢ Qué tan saludable es la alimentacién que mantiene actualmente?, siendo 1
lo menos saludable y 10 lo méas saludable.

3. Pararealizar la siguiente actividad se tendran en cuenta dos guias, el profesional es
autbnomo en seleccionar cual es la que implementara. Para la toma de decision
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tenga en cuenta que debe contar con los materiales dispuestos, si no cuenta con los
elementos del Nutricircuito debe implementar la Guia 1.

Guia 1: {Come bien, vive bien!

La actividad denominada “Organicemos nuestro plato saludable” requiere organizar a los
participantes en grupos de 6 personas, se les entregard un pliego de cartulina o papel
periodico que contenga la imagen del plato saludable de la familia colombiana, Gnicamente
con las 6 divisiones de los grupos de alimentos. Adicionalmente, se hara entrega de imagenes
o0 nombres de alimentos los cuales deberan ser clasificados por los integrantes de cada grupo
segun lo compartido en la actividad anterior. Posterior a esto, el facilitador realizard una
retroalimentacion en cuanto a la categorizacion y division de alimentos que realizaron los
participantes, y mencionara los beneficios de cada grupo para la salud y nutricién, haciendo
énfasis en la condicion de gestantes y lactantes de las y los participantes.

Guia 2: Nutricircuito Plato Saludable-grupos de Alimentos: esta actividad se realiza tal y
como se tiene establecida en la guia metodoldgica del Nutricircuito adaptado para la
estrategia IEC 1000 dias, es decir, con orientaciones especificas para las personas gestantes
y en periodo de lactancia. La guia estara publicada en la caja de herramientas que aparece
de la pagina web de la entidad.

4. Actividad fisica: el facilitador hace una breve introduccion resaltando los beneficios
de realizar actividad fisica durante los periodos de gestacion y lactancia materna,
para ello es clave que previamente se les informe a los participantes que asistan a la
sesidn con ropa y calzado cémodo; que faciliten poner su cuerpo en movimiento.

Es importante explicar a las y los participantes beneficios de la actividad fisica, tales como:

Aumenta la probabilidad de tener un parto vaginal
Menor incidencia de Diabetes Mellitus gestacional
Evita el aumento excesivo de peso gestacional
Disminuye la incidencia de parto prematuro
Reduce el riesgo de bajo peso al nacer

Mejora el estado de &nimo

Disminuye el dolor de espalda

Reduce los calambres en las piernas

Mejora la tolerancia al estrés

Disminuye la aparicién de sintomas depresivos.

Posteriormente se dara inicio a la actividad, solicitando a los participantes que se pongan de
pie, sin bolsos y con la mejor disposicion; se les indicara que deben seguir las instrucciones
del facilitador quien dirigir4 la actividad. Se debe aclarar que los movimientos que van a
realizar son adecuados para todas las personas, sin ningun tipo de restriccion. A continuacion,
los ejercicios sugeridos:
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Para la actividad fisica de las gestantes, tendran como herramienta de apoyo el video
Barriguitas que se encuentra en el link. La idea es que los facilitadores dirijan la sesion de
actividad fisica musicalizada o utilizando el video.

Video barriguitas: https://youtu.be/AODgvSVWRPw

Evaluacién de la sesion:

Al terminar las actividades propuestas en la sesion, el profesional debera identificar los
aciertos, necesidades y dificultades durante la implementacion de la sesion, a fin de plantear
estrategias de mejora. Para esto se realizaran las siguientes preguntas:

o ¢ Qué fue lo que mas le gustoé de la sesion?

e ¢ Qué fue lo que menos le gusto?

e ¢ Qué otros temas relacionados con alimentacién y actividad fisica les gustaria que se
abordaran?

¢ Le interesaria continuar asistiendo a las siguientes sesiones?
e /Tiene alguna sugerencia para los facilitadores en las siguientes sesiones?

Alfinalizar se agradece la asistencia a las y los participantes, se recuerda la fecha del pr6ximo
encuentro, y se realiza la despedida.

Resultados esperados:

e Los participantes adquirirdn mayor comprension sobres los grupos de alimentos que
componen el plato saludable de la familia colombiana, a partir de las recomendaciones
dispuestas en la Guia Alimentaria Basada en Alimentos para mujeres gestantes,
madres en periodo de lactancia, nifias y nifios menos de 2 afios de Colombia.

e Se espera que las y los participantes reconozcan la importancia y beneficios de una
alimentacion saludable y la practica de la actividad fisica, durante el periodo de
gestacion y lactancia.

Compromiso de los participantes:

Tomar decisiones de manera responsable frente al proceso de alimentacion y la realizacion
de actividad fisica en su cotidianidad, teniendo en cuenta la informacion brindada en la sesion.

Bibliografia:

e ICBF. (2018). Guias Alimentarias Basadas en Alimentos para Mujeres Gestantes,
Madres en periodo de Lactancia, Nifios y Nifias menores de dos afios para Colombia
.Obtenido de
https://www.icbf.gov.co/sites/default/files/gabasmenor2anos_manualfacilitador_2018.
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pdf

¢ Vang, N. [@NataliaVanq]. (2021, agosto 27). BAILE/CARDIO para EMBARAZADAS
en casa - Zumba Dance Cardio for pregnant women - Natalia Vang. Youtube.
https://www.youtube.com/watch?v=A0DqvSVwWRPw

SESION 3: Alimentacion y nutricion en nifios y nifias entre 0 y 6 meses

Lactando con amor

Objetivo general:

Reforzar el conocimiento respecto a la alimentaciéon y nutricion, que brinda la practica de la
lactancia materna, su importancia y beneficio para la diada (persona en periodo de lactancia-
hijo/hija) durante los 6 primeros meses de vida y mas alla de los 2 afios.

Objetivos especificos:

¢ Identificar los conocimientos previos de los participantes en torno a la lactancia.
Promover la lactancia materna exclusiva hasta los 6 meses de edad y continua hasta
mas alla de los 2 afios, resaltando los beneficios para la persona en periodo de
lactancia y los nifios y nifias lactantes.

¢ Realizar actividades practicas sobre las técnicas sugeridas para la extracciébn manual

de leche materna y las posturas adecuadas de lactancia.

Poblacion a quien va dirigida: Personas en periodo de gestacion, lactancia, cuidadores y
cuidadoras de nifios y nifias menores de dos afios.

Tiempo maximo de la sesion: 2 horas
NUmero maximo de participantes: maximo 20

Lugar requerido paralasesidn: un salon cobmodo que se adecue a las actividades a realizar.
Se requiere contar con sonido para poder reproducir los videos.

Materiales para la sesion:
e Mesa
Seno pedagdgico
Frasco de vidrio tapa rosca de plastico
Marcador
Cinta de enmascarar
Rotafolio 1000 dias y/o Cartilla: “La leche materna, el Alimento de la vida”. El rotafolio

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social
Tel.: (1) 327 97 97
www.integracionsocial.gov.co

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.


http://www.icbf.gov.co/sites/default/files/gabasmenor2anos_manualfacilitador_2018.pdf

*
SECRETARIA DE

o
BOGOT/\ | INTEGRACION SOCIAL

es un material de apoyo que se puede emplear para mostrar imagenes o figuras, en
grupos pequefos de personas, no mas de cinco. El uso de la cartilla se referencia
como material de consulta para el facilitador, dado que la informacién es mas de
caracter técnico y cientifico.

Para mayor informacién, las herramientas de la estrategia 1000 dias estaran publicadas en la
caja de herramientas que aparece en la pagina web de la entidad; la cartilla si se podra
consultar en el siguiente link:

https://old.integracionsocial.qov.co/anexos/documentos/2020documentos/06042020
Cartilla Lactancia.pdf

e Lista de asistencia

Organizacion del lugar: los participantes deben organizarse en un semicirculo donde se
ubique una mesa en el centro del mismo, la mesa debe contar con los elementos de apoyo
pedagdgico como los modelos de seno, recién nacido, rotafolio impreso entre otros).

Descripcion de las actividades previas, durante y después del encuentro o sesion:

1. Se da la bienvenida a los asistentes y se toma la lista de asistencia. Después, se
iniciard con una explicacion guiada y participativa sobre la lactancia; dicha
explicaciébn consiste en realizar unas preguntas orientadoras a todo el grupo.
Posteriormente, el facilitador aclara los conceptos y soluciona dudas frente a cada
pregunta. Las preguntas orientadoras son:

e ;Qué es la lactancia materna?

e . Qué beneficios tiene la lactancia materna tanto para la madre, el bebé, la
familia y en general la sociedad?

e . Qué sabe usted sobre lactancia materna exclusiva?

e ;Qué mitos conoce usted sobre la lactancia materna?

El rotafolio y la cartilla contienen la informacidn que da respuesta a las preguntas anteriores
e informacion adicional que guiara la sesion educativa.

Imagenes de apoyo
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Alimentacion de los primeros dos aiios,
esencial para toda la vida

Amor de familia con sabor a leche

La lactancia materna es fundamental para la salud y nutricin.
Es beneficioso a corto y largo plazo, ofrecer solo leche materna
durante los primeros seis meses de vida, y con alimentacion
complementaria adecuada hasta los dos afios o mas.

Los nifios y nifias que son amamantados

# Tienen menos probabilidad de enfermarse
* Tienen menos probabilidad de presentar problemas de denticion |

* Fortalecen el vinculo con su madre \

* Presentan mejor desarrollo fisico y del cerebro

Las personas que amamantan tienen:

* Mejor recuperacion luego del parto (menos sangrado)
* Menor riesgo de sobrepeso u obesidad

# Menor riesgo de cincer de ovario y de seno, diabetes,
asi como de osteoporosis

s, hsthto € familo, 2013

Mitos y realidades durante la lactancia

La leche humana varia durante

ks No importa la forma
ta mamada, Es decir que el P -
bebé reciba tanto leche del ::{(g?;:::sl El!‘:da:;al:«:
comienzo (rica en agua, lactosa senos son buenos para
y proteinas), como leche del o3 amamantas. 5
final (rica en grasa). El bebé llora La baja produccién
porque tiene hambre,

de leche puede ser un
porque la leche problema familiar
materna no es que se hereda
de madre a hijas

: La baja produccion
no se hereda. La produccion
n

agarre
(a succién efectiva.

Ensatisfecho,

Fuente: Rotafolio 1000 dias. 2023

2. Actividad de dramatizacion: el facilitador selecciona al azar dentro del grupo de
asistentes, 4 binomios (madre e hijo), quienes tendran que realizar una
dramatizacion de la técnica de amamantamiento frente a los demas participantes; a
quienes se les preguntara si la técnica es adecuada, ellos deberan alzar la mano de
manera voluntaria para responder y comentar, frente sila técnica es adecuada o no
y los aspectos a mejorar, seguidamente, el facilitador debe corregir los errores
después de la dramatizacién de cada dupla, con la intensién de que el siguiente
grupo tenga en cuenta los puntos clave, y pueda realizarlo cada vez de la mejor
manera.

Para valorar los puntos clave de la técnica de amamantamiento, el facilitador debe emplear
el siguiente formato, empleado en los procesos de formacion de consejeros:
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Nombre del bebé:

AYUDA DE TRABAJO PARA LA OBSERVACION DE LA LACTANCIA MATERNA

Nombre de la madre: Fecha:

Edad del bebé:

(Los signos entre paréntesis se refieren al recién nacide, no a bebés mayores)

SIGNOS DE QUE LA LACTANCIA FUNCIONA
GENERALES

Madre:

O Sevesaludable

Esta relajada y comoda

Signos de vinculo afective madre/bebé
{Acaricia al bebé, lo sostiene sequra y confiada, , muche contacta)

Bebe:

Se ve saludable
Estd calmado y/o alerta mientras mama

O Busca el pecho si tiene hambre

PECHOS

{Bisqueda, explora el pacho con lo lengua)

Blandos después de la mamada

Mo presentan dolor o molestias

Sostiene el pecho con los dedos en |a arecla lejos del
pezon

Pezdn sobresale de su base

Pechos redondeados mientras | bebé mama

POSICION DEL BEBE DURANTE LA LACTANGIA

La cabeza y el cuerpo estan alineados
Esta en contacto con el cuerpo de la madre

Todo el cuerpo del bebé es sostenido
(Nolgas dei bebé apoyedas)
Aproximacion al pecho, nariz se dirige al pezon

AGARRE DEL PECHO

Se ve mas areola por encima del labio superior
Mariz cerca al pecho

La boca estd muy abierta

El labio inferior hacia afuera

El menton toca el pecho

SUCCION — DEGLUCION

Lengua adelante y acanalada

Mejillas redondeadas

Succiones lentas, profundas, con pausas
Se puede ver u oir al bebé deglutiendo

El bebé suelta el pecho espontéaneamente

La madre experimenta signos del reflejo de oxitocina
(Chorro, entuertos)

El bebé mamd durante minutes.

Adugtado de la ik diel
rific pequefio, 30 - Hi:

e “Gula de Cagacitaciin en
07, ik y 239

5IGNOS DE POSIBLE DIFICULTAD

Madre:

O Seve enferma o deprimida

O Estd tensa e incomoda

O Mo existe contacto visual madre/bebé
(Lo toca poco, no hay casi contacto fisico)

Bebe:

Se ve somnoliento o enfermo

Estd inquieto o llorando

Mo busca el pecho

(o se observo busquedal

Pechos ingurgitados (pletoricos)
El pecho enrojecido y/o el pezdn dolorido
Sostiene el pecho con los dedos en la arecla

Pezdn plano, no sobresale
Pechos estirados o halados

El cuello y la cabeza estdn torcidos
El bebé no estd en contacto
56lo la cabeza y el cuello son sostenidos

Aproximacion al pecho, labio inferior/menton al
pezén

Mas areola por debajo del labio inferior

Mariz lejos del pecho

La boca no esta muy abierta

Los labios apuntan hacia adelante o hacia adentro
El mentdn no toca el pecho

Lengua posterior yfo plana

Mejillas tensas o chupadas cuando succiona
Succiones rapidas, superficiales

Se oye al bebé chasqueando

La madre retira al bebé del pecho

No se abservan signos del reflejo de oxitocina

o o lnctaria™ de M. © Armatrong, New York, BFAN y UNICEF, 1092, Consejeria para s almentaciin del lactante y del

Fuente: elaboracion a partir el manual de facilitadores para consejeria en alimentacion del lactante y el nifio
pequefio

Nota: Para el desarrollo de la actividad, el facilitador debera contar con un modelo de seno
que puede construir con ayuda de una bomba llena de aire, mediante la cual puede realizar
la explicaciéon de la anatomia de la glandula mamaria, la verificacién del agarre y posicion
para el amamantamiento. Adicionalmente, debe contar con una copia impresa del formato

denominado: “Ayuda de trabajo para la observacion de la lactancia materna”.

Este formato no debe ser diligenciado, sino que constituye una guia para que ninguno de los
aspectos clave del amamantamiento dejen de observarse. Debe ser leido de izquierda a
derecha, para asi verificar cada uno de los aspectos. Por ejemplo: Valorar si la madre se ve
saludable o enferma y deprimida, el bebé esta calmado y/o alerta mientras mama o si esta
inquieto o llorando, y asi sucesivamente revisar cada linea, de manera tal que, por cada uno
de los items, se pueda verificar si el proceso de amamantamiento se da de forma adecuada.
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Para efectos de la estrategia IEC 1000 dias, se sugiere que previo a la sesion, el facilitador
revise atentamente el formato, para que asi tenga claro cada uno de los aspectos a valorar.

Al terminar la actividad, se preguntard a los asistentes sobre sus aprendizajes y el facilitador
debera complementar la informacion sobre la adecuada técnica de amamantamiento y las
dificultades que puedan llegar a presentarse para conseguirla. Lo anterior, apoyandose de
las imagenes dispuestas en el rotafolio 1000 dias, el cual se proyectara a través del video
beam o en fisico.

Imagen de apoyo

Lograr un buen agarre
del bebé al pecho contribuye
a una succion adecuada

Nariz pegadita
del pecho materno

|

Labio superior evertido
M“‘w"‘--l—lm
observa que:

(hacia afuera) una adecuada succién
m Abra bien la boca.
e

o \/ Los labios superior e inferior
é estén hacia afuera.
La nariz y la barbilla estén
tocando el seno.

i

succiones lentas y
<, profundas, con pausas cortas, se
Labio inferior evertido Plcde ver u oir ol bebé deglutie:
(hacia afuera)
& seno cuando se siente
Menton pegado Mheylhoo se ve muy
tranquilo.

al pecho materno

uerda que cuando el bebé esta bien agarrado
succionar eficazmente, la madre no siente dolor. se previene
pezones adoloridos y salida de grie

Fuente: Rotafolio 1000 dias. 2023

3. Actividad fisica: explique a las y los participantes los ejercicios a realizar y la
importancia de la actividad fisica durante el periodo del amamantamiento, enfatizando
en sus beneficios:

o El ejercicio aumenta la flexibilidad y el tono muscular, lo cual mejora la postura
lumbary, por ende, disminuye el dolor de espalda, que puede llegar a presentarse
durante el amamantamiento.

e Reduce el estrés y la ansiedad, produce sensacion de bienestar.

e Ayuda a recuperar el peso adecuado.

Nota: en caso de que alguna gestante o participante tenga alguna contraindicacion para
realizar la actividad fisica, debe obtenerse de hacerla.

A continuacién, encontraran el link video que orienta la actividad fisica (en caso de no contar
con video beam, el facilitador debe guiar los ejercicios):

https://www.youtube.com/watch?v=j|NfPi09zRzA

Se dard inicio a la actividad, solicitando a los participantes que se pongan de pie, sin bolsos
y en compafiia de sus hijos-hijas. Se les indicara que deben seguir las instrucciones del
facilitador, haciendo énfasis en que los movimientos que van realizar, les permitira no sélo

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social
Tel.: (1) 327 97 97
www.integracionsocial.gov.co



https://www.youtube.com/watch?v=jNfPi09zRzA
https://www.youtube.com/watch?v=jNfPi09zRzA

*
SECRETARIA DE

o
BOGOT/\ | INTEGRACION SOCIAL

fortalecer sus habilidades fisicas, sino ademas fortalecer el vinculo con sus hijas e hijos, a
través de la exploracion del mundo y la interaccion de las nifias y nifios con otras personas.

Se sugiere tener en cuenta el uso del poster y los videos que se mencionan a continuacion,
seleccionando cualquiera de las dos propuestas. Pueden emplear un fondo musical de su
gusto, que les motive a realizar actividad fisica.

Al finalizar la actividad se pregunta a los participantes qué y como se sintieron frente
al ejercicio fisico.

4. Actividad de buscar parejas de fichas: con esta actividad se fortalecen conocimientos
y habilidades respecto a la técnica de extraccién manual, conservacion y transporte
de la leche materna. Para esta actividad el facilitador debe contar con parejas de
fichas que contengan imagenes con los pasos de la extraccion manual, conservacion
y transporte de leche materna. Estas fichas deberan situarse sobre una mesa o
sobre el suelo con la cara vacia hacia los asistentes y en desorden, estos deberan
encontrar las parejas de fichas recordando las imagenes y describir lo que observa
en cada imagen, también se debe preguntar si en algdn momento realizaron la
técnica de extraccion y que dificultades tuvieron.

Segun la informacion suministrada por las y los participantes, el facilitador debe explicar la
técnica de extraccion manual de la leche materna teniendo en cuenta la informacion
suministrada en el rotafolio 1000 dias. Para esta actividad practica, el facilitador debera
utilizar los elementos requeridos: modelo de seno, el frasco de vidrio con tapa plastica,
marcador y la cinta, procurando que los asistentes repitan su accion, con el fin que los
asistentes tengan claridad del proceso y lo puedan a aplicar en su cotidianidad durante el
periodo de lactancia.

Para finalizar la actividad y para complementar el tema, el facilitador deberé brindar las
orientaciones para conservar y transportar la leche materna, para ello se utilizaran las
imagenes del rotafolio, en caso de no contar con video beam podran utilizar las imagenes
utilizadas al comienzo de la actividad. El rotafolio podra ser consultado en la caja de
herramientas que aparece en la pagina web de la entidad.

Rotafolio 1000 dias:
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Extraccion y conservacion
de la leche materna

(&

Lavado de recipiente colector,
con agua jabonosa caliente y
enjuague con agua hirviendo y
secado al aire. El envase debe
ser de boca ancha y con tapa.

Medidas
higiénicas previas
a la extraccion

No es necesario la limpieza previa
de los pezones, a excepcion del
bafio diario. Descarte las primeras
gotas de leche.

Evite que el seno toque la
parte interna del recipiente

Extraccion

Estimulacion del seno
de leche materna

Masajee el seno oprimiéndolo firmemente hacia
la caja toracica (costillas), usando un movimiento
circular con los dedos en un mismo punto, sin
deslizar los dedos sobre la piel. Después de unos
segundos cambia hacia otra zona del seno.

p.) Frote el seno cuidadosamente desde la parte superior
hacia el pezén, de modo que produzca un cosquilleo.
Continde este movimiento desde la periferia del
pecho hacia el pezén, por todo alrededor.

Sacude ambos senos
suavemente inclinandote
hacia adelante.

Coloca el dedo pulgary los

dedos indice y medio formando
una letra €, a unos 3 0 4 cm del
pezon (no siempre coincide con
el borde de la areolal. Evita que
el seno descanse sobre la mano.

Repite ritmicamente para
vaciar. Rota la posicion de los
dedos para vaciar todos los
«cuadrantes del seno. Utiliza
ambas manas en cada seno,

Empuja los dedes hacia atras
(hacia las costillas), sin
separarios. Si tienes los pechos
grandes o caidos, primerc
levantalos y después empuja los
dedos hacia atras.

Evita maniobras coma exprimir,
deslizary estirar. La extraccion no
debe causar dolor.
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maovimiento como de redillo, sin
deslizar los dedos. Es una accion
de ordefio [si imaginas que hay
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primer movimiento la sujetas y en

el segundo la vacias).

Alterna estimulacion y
extraccion en ambos senos,

AT TR
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Lugar de conservacion
Congelada =

Tiempo maximo de
conservacion 3 meses

Refrigerada =
Tiempo maximo de
conservacion 12 horas

Para ofrecer al bebé

|

Evaluacién de la sesion:

\ 4 \

Quitar el frio de la leche materna al “bafio Maria” asi: Verificar la temperatura |
+ Calentar el agua y retira del fuego. { adecuaday ofreceral bebé |
+ Sumergir el recipiente semidestapado que { con cuchara, vasitoyno ¢
I

contiene la leche materna en el agua caliente. } y  usarbiberon.

SECRETARIADE
INTEGRACION SOCIAL
s}

Observaciones Max

Después de sacar de la
nevera, ofrecer al bebé en
el menor tiempo posible.
No se debe volvera
almacenar. i

£l recipiente debe ser
de vidrio y tapa plastica.

Almacenar en la
parte de atras de la
parrilla de la nevera.
No en la puerta de
la nevera.

Antes de almacenar la
leche, el recipiente debe
estar limpio y esterilizado
(hervirlo en agua durante
10 minutos).

Para congelar, el
recipiente no se debe
lienar totalmente, sino

dos terceras partes.

Al terminar las actividades propuestas en la sesion, el profesional debera identificar los
aciertos, necesidades y dificultades durante la implementacion de la sesion, a fin de plantear
estrategias de mejora. Para esto se realizaran las siguientes preguntas:

e ¢ Qué fue lo que mas le gusto de la sesion?

o ¢ Qué fue lo que menos le gust6?

e ¢ Qué otros temas relacionados con lactancia materna les gustaria que se abordaran?
e ¢Le interesaria continuar asistiendo a las siguientes sesiones?

e /Tiene alguna sugerencia para los facilitadores en las siguientes sesiones?

Finalice la sesion agradeciendo la asistencia y participacion.

Resultados esperados:

e Se espera que las y los asistentes reconozcan la importancia y beneficios de la
lactancia materna, y puedan implementar y reforzar las técnicas trabajadas en la

sesion.

¢ Los asistentes sienten mayor confianza en el proceso de amamantamiento, extraccion
manual, conservacion y transporte de la leche materna, a partir de la puesta en
practica de los puntos clave abordados durante la sesion.
o Tomar decisiones de manera responsable frente al proceso de lactancia teniendo en
cuenta la informacion brindada en la sesion.

Bibliografia:

e FAO, & ICBF.

(2018).

Manual del

facilitador.

Gov.co.

https://www.icbf.gov.co/sites/default/files/gabasmenor2anos manualfacilitador 2018.
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pdf

e Técnicas de extraccion de la leche - Escuela Cantabra de Salud - cantabria.es. (2015
1). Escuela Cantabra de Salud. https://www.escuelacantabradesalud.es/tecnicas-
extraccion-leche

e Ministerio de Sanidad S.N.S, Nagusia, E. J. A., Servicio Central de Publicaciones del
Gobierno Vasco Donostia-San Sebastian. (2017, abril). Guia de Practica Clinica sobre
lactancia materna. Gob.es.
https://redets.sanidad.gob.es/documentos/GPCLactancia_Osteba.pdf

e Publicacién del Ministerio de Salud a través de la Comisién Nacional para el Fomento
de la Lactancia Materna con asistencia técnica de PMA, UNICEF, INCAPY OPS/OMS.
(2020, julio). Guia familiar de lactancia materna y alimentacién complementaria.
Unicef.org.
https://www.unicef.org/panama/media/2636/file/LACTANCIA%20MATERNA%20GU
%C3%8DA%20.pdf
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SESION 4: Alimentacién y nutricion en nifios y nifias menores de 2 afios (entre 6 meses
y 23 meses de edad). Alimentacién complementaria perceptiva

Mis primeros pasos hacia la alimentacién saludable

Objetivo general: Orientar y acompafar a padres, madres y cuidadores de nifios y nifias de
6 a 23 meses de edad, en el proceso de alimentacion complementaria.

Objetivos especificos:

¢ Promover la alimentacién complementaria perceptiva, en los cuidadores y cuidadoras
de nifias y nifios menores de dos afios

¢ Brindar orientaciones y recomendaciones clave respecto al qué, cémo, cuando, donde
y con quién llevar a cabo la alimentacion, segun los grupos de edad; de 6 a 8, de 9 a
11 y de 12 a 23 meses.

¢ Incentivar el desarrollo de actividades que faciliten la experiencia del movimiento
corporal y la exploracién del espacio, por parte los nifios y nifias menores de dos afios.

Poblacion a quien va dirigida: cuidador o cuidadora de nifias y nifios menores de dos afios,
o futuros cuidadores.

Tiempo de la sesién: dos horas

NUmero maximo de participantes: 20 participantes por un facilitador

Lugar requerido para la sesion: un saldén o espacio cerrado en el que se pueda proyectar
las paginas del rotafolio, el karaoke y otras imagenes que sean necesarias. De igual forma se
requiere contar con sonido para poder reproducir el karaoke.

Materiales para la sesion:

e Rotafolio 1000 dias impreso y en digital
e Piezas comunicativas: pildoras informativas de alimentacibn complementaria

perceptiva
e Video beam
e Bafle

o Computador

e Mesasy sillas

e Formato de listado de asistencia

e Formato de autorizacién por uso de imagen de menor de edad
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¢ Formato uso de imagen de persona natural

Organizacion del lugar: disponer las sillas y mesas en media luna para facilitar la
comunicacion entre participantes.

Descripcion de las actividades previas, durante y después del encuentro o sesion:
Previo e inicio de la sesion:

1. Brinde una cordial bienvenida a su grupo y recuérdeles que esta es la Ultima sesion
en la que compartiran, por tanto, motivelos a obtener el mayor provecho de las
recomendaciones que se socialicen. Tome el listado de asistencia.

2. Desarrolle un ejercicio rompe hielo. Previo a la sesion, (se sugiere con dos dias de
anterioridad) envie por chat a los participantes las piezas comunicativas con pildoras
informativas sobre alimentacién complementaria. Para retroalimentar este proceso, al
inicio de la sesiéon se realizara el tradicional juego de tingo tango o se realizaran
directamente las siguientes preguntas:

- ¢Por qué es importante la alimentacién complementaria?

- ¢Con qué tipo de alimentos consideran debe iniciarse la alimentacién
complementaria a los 6 meses de edad?

- ¢Qué aspectos debe tener en cuenta el cuidador o cuidadora, para brindar los
alimentos de manera apropiada al nifio o nifia?

- ¢ Porqué es importante estimular el movimiento corporal y exploracion del espacio,
en los nifios y nifias?

A continuacién, se registran las piezas comunicativas relacionadas con las pildoras
informativas sobre alimentacién complementaria perceptiva:
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Pildoras informativas

No ofrezcas leche de vaca
u otros mamiferos antes de
l0s 12 meses.

Antes de los 2 afios
no adiciones sal, azicar,
miel ni condimentos a las
preparaciones. Prefiere la

alimentacién natural.

En cada comida
el consumo de huevo,
visceras, queso, cames,
frutas, verduras, sobre

los demds alimentos.

El nifio 0 la nifia debe
tener su propio plato,
cuchara y vaso.

Anima a los nifios a comer,
brindando los alimentos
despacio, pacientemente

y sin forzarlos.
Témate tu tiempo.

ioriza

a
que estar

La alimentacién adecuada para
los nifios y nifias esta relacionada
no solo con lo que come, también

con el cémo, cuindo, dénde,
cada cusnto, en qué cantidad'y
con quién lo hace. Procura que
las comidas sean momentos de

amor, paciencia y respeto.

Los dos primeros afios de vida
son una oportunidad para que los
nifios y nifias aprendan a conocer
los diferentes sabores, colores y
texturas de los alimentos.

Antes de ofrecer los
alimentos recuerda
lavarle las manos, para
que pueda tomarlos y
llevarlos a la boca.

/R\

GEE) H/A
mos construyendo
s

La formacién de hébitos
alimentarios adecuados,
s una tarea compartida
entre madres, padresy
cuidadores

El momento de la comida
no debe ser utilizado como
premio o castigo.
iDisfruten de este
momento en familia!

SECRETARIADE
INTEGRACION SOCIAL

Pildoras informativas

RECOMENDACIONES PARA ALIMENTACION DEL NINO (A)

DE 9 A 11 MESES

RECOMENDACIONES PARA ALIMENTACION DEL NINO (A)

DE 6 A 8 MESES

1

Contina ofreciendo
leche materna todas las
veces que el nifio o nifia

pida, y el tiempo que

quiera.

3

Inicia con dos tiempos de
comida (desayuno y
almuerzo o almuerzoy
cena), ya los 8 meses,
incluir el tercer tiempo de
comida, por ejemplo:
desayuno, almuerzoy cena.

Inicia ofreciendo
comidas muy
espesas tipo papilla
o puré.

Alos 6 meses, empieza
ofreciendode2a3
cucharaditas hasta llegar a
%2 plato de comida a los 8
meses por cada tiempo de
comida.

1 2

Alos 9 meses empieza
ofreciendo ¥2 plato de
comida hasta que
progresivamente alcance

Ofrece 3 comidas
diariasy1o2
refrigerios de acuerdo
al apetito del nifio
o nifia.

Continda ofreciendo

leche materna hasta los
dos afios 0 més.

()

¥ de plato a los 11 meses.

3

Ofrece alimentos en
trozos pequefios,
finamente picados o
machacados, que el
nifio o nifia puedan
tomar con la mano.

la o
que estamos construyendo

ez wwen
LTy

23
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L Pildoras informativas

0
RECOMENDACIONES PARA ALIMENTACION DEL NINO (A)
Ofrece diariamente tres A partir de los 12 En esta etapa los
comidas principales meses ofrece un plato nifios y nifias ya
(desayuno, almuerzoy completo por cada deben adaptarse a la
cena)y uno o dos tiempo de comida. alimentacion
refrigerios (nueves u familiar.

onces), de acuerdo al
apetito del nifio
0 nifia.

Continda ofreciendo leche
materna hasta los dos afios
0 mas.

olE)
que estamos construyendo
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Para este momento, los padres, madres y cuidadores, también, ya habran tenido la posibilidad
de revisar el rotafolio en las anteriores sesiones. Pregunte si presentan alguna duda e
inquietud respecto a la alimentacion complementaria, a partir de la revision del material.

Durante la sesién

1. Posteriormente, reproduzca y proyecte el video del karaoke Name Name Um Um.

Link: https://maguare.gov.co/name-name-ummme-karaoke/

Seguido a esto, realice las siguientes preguntas:

¢ Como se llaman los monos del video?
¢, Qué preparaciones realizaron?, ¢las han consumido?

¢, Qué otras preparaciones son tradicionales en nuestro pais y ciudad?

¢,De los alimentos que se presentan alli, cuales consideran pueden ofrecerse a los 6
meses cuando se inicia la alimentacion complementaria?
¢, Cuales alimentos han ofrecido a las nifias y nifios?

2. Unavez se haya hecho el encuadre de la sesién con el karaoke. Forme cuatro grupos
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tratando de integrar los diferentes participantes. A cada uno entregue un pliego de
papel periddico y pegante, y disponga en una mesa recortes de alimentos de los
diferentes grupos del plato saludable de la familia colombiana, incluyendo productos
alimentarios como cereales de caja, bebidas azucaradas, compotas, entre otros.

Solicite a cada grupo elaborar un menu para cada uno de los tiempos de comida. Por
ejemplo, desayuno para un nifio o nifia de 14 meses; almuerzo para un nifio o nifia de
7 meses; una merienda para un bebé de 10 meses y finalmente, una cena para un
bebé de 6 meses. Solicite que especifiquen las preparaciones e ingredientes que
emplearian, las cantidades, las texturas y numero de comidas que deben hacer al dia
segun el grupo de edad.

Para finalizar esta actividad, un representante de cada grupo expondra la informacién
y en conjunto se hara la debida retroalimentacién y aclaracion de dudas e inquietudes.

3. Haciendo uso del Rotafolio, ya sea en impreso o en proyeccion, explique qué es la
alimentacion complementaria, cuales son sus caracteristicas, qué elementos deben
tenerse en cuenta para que sea perceptiva, cuales son las recomendaciones
especificas por los grupos de edad de 6 a 8, de 9 a 11 y de 12 a 23 meses. Es
necesario hacer énfasis en como hacer una correcta introduccion de la alimentacion
complementaria, tipo, cantidades, frecuencia y textura de los alimentos, segun los
grupos de edad. A continuacién, las imagenes dispuestas en el rotafolio y
relacionadas con la alimentacién complementaria:

Imagenes de apoyo

Lactancia materna
y alimentacion complementaria

No ofrezca a su nifio o nifia |
7 \ 7 leches de tarro, compotas
[ Conadecuada alimentacion comerciales, cereales de caja
complementaria, continda [ \ para bebés, productos de
amamantando a los nifios y paquete, carnes frias, comidas
| mifias hasta los dos afios o ms. | | rdpidas y bebidas azucaradas. |

[ Alimentacién complementaria, es | [ Permite que el bebé entre
aquella que se ofrece desde los 6 en contacto con los
hasta los 24 meses de edad, cuando alimentos mientras come,
la leche materna no es suficiente | | para que experimente de
para cubrir todas las necesidades \ / manera segura sus
nutricionales del bebe, y por tanto, \ / texturas, olores y sabores,
la lactancia debe complementarse . \
con otros alimentos. Ademds de la
leche materna, ofrecer diversos
alimentos, incluyendo los que son
propios de cada territorio

Fuente: tomaclo del aitos. ICBF, 2019,
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L3 [ L]
E acti impli lacié itiva entre el
Alimentacion perceptiva i ey e e
cualquier persona que acompafia el momento de la
pﬂl‘ﬂ nlnos y nlnas alimentacion, preferiblemente un adulto. Esto quiere decir,
que no s6lo es importante lo que se come, sino cuéndo,
dénde, cuénto, cémo y con quién se alimentan.

T

Para l d Observar de manera Crear un espacio de
Al Ll atenta las sefiales de alimentacién que sea Evitar que haya
manera efectiva este hambre o saciedad del agradable para el nifio distracciones, como

tipo de practica,
es importante:

nifio o nifia y aprender
aidentificarlas y
diferenciarlas.

o nifia. Evite emplear la
alimentacién como
premio o castigo

las pantallas

Asegure que esté
sentado o sentada de
una forma cémoda, el
cuidador siempre
tendrd que hacerse
frente a él.

En caso de que presenten
inapetencia, se sugiere
intentar con otros sabores
0 preparaciones, que le
sean agradablesy
llamativas

Ademés, debe tener su
propio plato, vaso
y chuchara

Alimentacion perceptiva
para niiios y niias

Para lograr de
manera efectiva este Almomento de la
tipo de préctica, alimentacion, el cuidador Ayudar al nifio o nifia a
es importante: debe mantener contacto comer cuando se requiera,

visual con el nifio o nifia,
hablarle de manera tranquila
y paciente, indicandole
que esta comiendo.

pero es importante
permitirle alimentarse
por si mismo(a).

Establecer un horario
para los alimentos, asi
aumentara la posibilidad
de que el nifio o nifia
tenga hambre cuando
llegue el momento
de comer.

Cuando introduzca
un nuevo alimento,
ofrézcalo varias veces y en
diferentes preparaciones
hasta lograr
su aceptacion.

2007.

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social
Tel.: (1) 327 97 97
www.integracionsocial.gov.co

?
(1]




e
SECRETARIA DE

o
BOGOT/\ | INTEGRACION SOCIAL

¢ Queé alimentos pueden consumir
las nifas y los nifios?

del nifio o nifia debe variado y nutritivo, como las siguientes
incluir varios grupos de el plato de la familia recomendaciones

n N / . . 4 N
Desde los seis meses de Seleccione alimentos de
edad, la alimentacion Lcada grupo y ofrece un plato Tenga en cuenta
N\ e /

alimentos. colombiana.

i Se pueden utilizar
Solo a partir del afio P
de edad, ofrecer leche aceites vegetalesy
devacay de otros ‘mantequilla de vaca, No
mamiferos (en polvo o incluir grasas TRANS que
liquida). Debe estar se encuentran en
hervida o pasteurizada. productos de paquete,

margarina y galletas.
‘A -

Antes de los dos afios | No agregar
de edad, no adicionar < 4 condimentos, ni sal a las
aziicar, panela o miel preparaciones, Prefiera
en los alimentos y sazonar con hierbas,
preparaciones. No cilantro, ajo, cebolla,
ofrecer dulces limén.

1r ¢Como debe ser la consistencia
de los alimentos,
segan el grupo de edad?

S %
6ad 12a23
meses meses
* Iniciar con purésy Desmechado, Todas las *
papillas espesas, molidos finamente picado preparaciones, en
y machacados. que pueda tomar con trozos pequefios.
las manos.
. A A ' -0 .
- -

' P

S')* ¢
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9all
meses

Alos 9 meses ofrece ¥2
plato, hasta que
progresivamente a los 11
meses, consuma % de
plato.

3 comidas principales, 1

o 2 refrigerios.
+ De 4 a5 comidas al dia,

12a23
meses

A partir del afio, come el
plato completo.
3 comidas principalesy
2 refrigerios.
+ 5 comidas a dia.
o Leche de vaca u otros
manmiferos, en polvo o
liquida, solo a partir de

segin el apetito. los 12 meses.

Algunas recetas que se pueden preparar en casa para nifios y
nifias, durante el periodo de alimentacién complementaria.

ReCetas

- Ingredientes
Pure de 1 pgpa pequeiia (80 g).

po 2 tomate (75 g).
verduras y llo 2 zanahoria (50 g).
15 g de pechuga de pollo sin piel.
1 cucharada de postrera de aceite vegetal (5 ml).

Preparacién

« Lavar, pelary cortar la papa y la zanahoria en
trozos pequefios.

« Enunsartén, calentar el aceite y afiadir el pollo
cortado en trocitos pequefios y saltearlo hasta
que este cocido,

« Afiadir la papa y cubrir con agua, cocer a fuego
medio, cuando este blanda, agregar la zanahoria
y tomate; esperar 5 minutos y apagar.

« Triturar hasta conseguir una mezcla homogénea.

« Servir tibio.
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Algunas recetas que se pueden preparar en casa para nifios y
nifias, durante el periodo de alimentacién complementaria.

Ingredientes

Elegir la fruta que desea preparar o que esté en cosecha: guayaba, mango maduro,

C papaya, entre otras.

Utensilios que se requi para la preparacion: Colador, cuchara para

Compotas

caseras de ﬁ-utas macerar (machacar), estufa, olla, licuadora, tabla de picary cuchillo.

Preparacién

« Lavar bien la fruta

« Pelarla fruta

+ Macerar (machacar) la fruta. Esto lo puede hacer con la licuadora o con algin
otro utensilio que tenga disponible.

« Ciertas frutas deben cocinarse, como es el caso del chontaduro y de la
papayuela. Estas dos frutas deben licuarse sin afiadir liquido alguno y pasar por
un colador. Para el caso del chontaduro retire la pepa con anterioridad.

Recomendaciones:

+ Puede servirse justo después de su preparacion, de modo que el bebé la
consuma fresca.

+ No es necesario agregar ni miel, ni aziicar, ni edulcorantes.

«+ Sitiene leche materna disponible, puede agregar un poco deellaala
preparacion,

+ Anime a nifias y nifios a comenzar a comer solos.

4. Promocién de experiencias de movimiento corporal en los nifios y nifias menores de
dos afios. Para este apartado mencione la importancia de promover experiencias de
movimiento para un adecuado crecimiento y desarrollo. Socialice con las familias a
través de los videos propuestos y las siguientes orientaciones:

Orientaciones generales:

e Durante el proceso de convocatoria, comunigue a los participantes que asistan a la
sesion con ropa y calzado comodo, que faciliten el movimiento.

e Solicite a los padres o cuidadores que lleven una manta o una cobija, donde puedan
ubicar a los nifios y nifias en el piso.

e Como en las anteriores sesiones, el proposito es promover e incentivar la actividad
fisica, por lo que el facilitador, resaltara los beneficios de realizar actividad fisica desde
la primera infancia para establecer y reforzar habitos de vida saludables, desde la
propuesta de educacion inicial.

Beneficios del movimiento corporal:

e Generacion de dinamicas en los hogares que permita promover el desarrollo fisico y
motriz de los nifios y nifias.

o Favorecer este tipo de actividades, potencia la capacidad de movimiento del cuerpo
humano ya que facilita la adquisicién y el desarrollo de habilidades motrices basicas

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social
Tel.: (1) 327 97 97
www.integracionsocial.gov.co




*
SECRETARIA DE

o
BOGOT/\ | INTEGRACION SOCIAL

como el equilibrio, la fuerza, la velocidad, la flexibilidad y la propiocepcion (la
conciencia de nuestra posicion corporal en el espacio).

o Adicionalmente, la actividad fisica realizada desde los primeros afios de vida permite
implantar habitos de vida saludables desde la infancia dado que los nifios y nifias que
permanecen activos, presentan menores riesgos de padecer enfermedades como
obesidad, diabetes, hipertensién, enfermedades cardiovasculares, entre otras.

En este sentido, el Ministerio de Salud recoge algunas recomendaciones de la Asociacion
Colombiana de Medicina del Deporte:

Menores de 1 afio de edad
e Los bebés menores de 12 meses no deben permanecer por mas de una hora en la
misma posicidn en coches, sillas o cargadores.

e Ayude al bebé, de forma suave, delicada y carifiosa, a realizar estiramientos de brazos
y piernas, cambios de posicion y estimulos en su espalda mediante suaves masajes.

¢ En esta etapa, ademas es clave potenciar el desarrollo cognitivo y sensorial mediante
el juego con distintas texturas, los arrullos, las canciones, las rondas infantiles y la
lectura de cuentos.

Entre 1y 2 aflos de edad

o En esta etapa, ya logran permanecer sentados sin apoyo, han iniciado el gateo o ya
han empezado a dar sus primeros pasos.

¢ Lorecomendable es que completen entre 60 y 90 minutos de actividad fisica diaria de
diversas intensidades.

e Puede estimular el gateo sobre distintas texturas (toallas, tapetes, mantas, etc.),
desarrollar actividades de coordinacién con juguetes, jugar a lanzar pelotas con la
mano o con los pies e invitar al nifio a o nifia a realizar caminatas con apoyo de tus
manos al interior de la vivienda.

e Otra opcidn, son las ludicas de reconocimiento del cuerpo, para las cuales puede
emplear rondas infantiles. En este caso, puedes pedirle al nifio o nifia que sefale las
partes a medida que las van mencionando: cabeza, ojos, rodillas, pies, entre otros,
buscando, eventualmente, las mueva.

Para la jornada, se pondra en practica la opcidon de Iadica que les permita reconocer el
cuerpo. Con los nifios menores de 1 afio se realizard sobre una manta o cobija en el piso y
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con los nifios mayores de 1 afio, se realizarAd de pie con la supervision de padres o
cuidadores.

Se les indicara que deben seguir las instrucciones del profesional que dirigird la actividad,
haciendo énfasis en que los movimientos que van realizar les permitira no sélo fortalecer sus
habilidades fisicas, sino ademas fortalecer el vinculo afectivo con sus hijas e hijos.

Se sugiere tener en cuenta los videos que se referencian a continuacion, aprendiendo la
cancion y disefiando la coreografia que se debe realizar con cada grupo (menores de 1 afio

y mayores de 1 afio):

https://youtu.be/pc06kmPcNkk?feature=shared

https://youtu.be/NVCw59tvkXI?feature=shared

https://youtu.be/6r gz5XnK-M?feature=shared

Nota: Se recomienda que todo el material de la sesion, en especial los links de los videos, se
comparta los links por los grupos de WhatsApp

Evaluacién de la sesion:

Al terminar las actividades propuestas en la sesion, el profesional deberd identificar los
aciertos, necesidades y dificultades durante la implementacion de la sesidn, a fin de plantear
estrategias de mejora. Para esto se realizaran las siguientes preguntas:

o ¢ Qué fue lo que mas le gustoé de la sesion?

e ¢ Qué fue lo que menos le gust4?

e ;Qué otros temas relacionados con alimentacion infantil les gustaria que se
abordaran?

e ¢ Tiene alguna sugerencia para los facilitadores en las siguientes sesiones?

Finalice la sesion agradeciendo la asistencia y participacion.

Resultados esperados: se espera que los y las participantes aclaren inquietudes frente al
tema de la alimentacidbn complementaria, y conozcan cémo acompafiarla de manera
adecuada, incorporando elementos de crianza perceptiva.

Compromiso de los y las participantes para después de la sesion:

e Losy las participantes se comprometeran a tener en cuenta lo compartido durante la
sesion, para contribuir a un adecuado proceso de alimentacion y nutricién, y favorecer
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un sano crecimiento y desarrollo.
e Se sugiere que en casa realicen con las nifias y nifios los siguientes ejercicios:

1. De 3 a 4 meses, ejercicio con rodillo para promover el gateo
https://www.youtube.com/watch?v=98PpUAxIxDo

2. De 5 a 6 meses, ejercicio para promover el arrastre:
https://www.youtube.com/watch?v=2X5R5MBAT-k

3. De 0 a 12 meses, cambio de posiciones antes de gatear o caminar:
https://www.youtube.com/watch?v=xzrTU2yd5gE

Bibliografia:
e Estimulacion temprana: Cambios de posiciones en el bebé antes de gatear o caminar.
(s. f.-a). Recuperado 9 de mayo de 2023, de

https://www.youtube.com/watch?v=xzrTU2yd5gE

e Estimulacion temprana de 5 a 6 meses, ejercicios de arrastre. (s. f.). Recuperado 9 de
mayo de 2023, de https://www.youtube.com/watch?v=2X5R5MBAT-k

e Estimulacion temprana: Ejercicios con rodillo. (s. f.-b). Recuperado 9 de mayo de 2023,
de https://www.youtube.com/watch?v=98PpUAxIxDo

e |ICBF . (2018). Guias Alimentarias Basadas en Alimentos para Mujeres Gestantes,
Madres en periodo de Lactancia, Nifios y Nifias menores de dos afios para Colombia
. Obtenido de
https://www.icbf.gov.co/sites/default/files/gabasmenor2anos _manualfacilitador 2018.
pdf

e Mitos alrededor de la alimentaciébn complementaria. (2020, mayo 5). Portal ICBF -
Instituto Colombiano de Bienestar Familiar ICBF. https://www.icbf.gov.co/mis-manos-
te-ensenan/mitos-alrededor-de-la-alimentacion-complementaria

e Bases curriculares para la Educacién Inicial y Preescolar. Ministerio de Educacion
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