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Definiciones:

® Alimentos fuente: Son aquellos alimentos que
poseen una mayor cantidad de un nutriente
especifico.

® Biodisponibilidad: la forma en que se
encuentra un nutriente en un alimento, lo cual
permite que se absorba en mayor 0 en menor
cantidad.

® Carbohidratos: Nutrientes que nos
proporcionan energia, se encuentre en, el
arroz, la pasta, la arepa y los productos de

#® Desarrollo cognitivo: Capacidad que tiene el
cerebro para cumplir todas las funciones como
la memoria, la atencion, el lenguaje, la solucion
de problemasy lainteligencia.

& Frutos secos: Alimentos ricos en grasa y
proteinatales como almendras, uvas pasas,
nueces.

® Globulos Rojos: Célula sanguinea que
contiene lahemoglobina.

® Hemoglobina: Parte de los globulos rojos que
transporta el oxigeno hacia todo elcuerpo.

& Hierro hemo: hierro que esta biodisponible en
los alimentos de origen animal.

® Hierro no hemo: hierro que esta biodisponible
en los alimentos de origen vegetal

® Inmunidad celular: es un mecanismo de
defensa en contra de los virus.

® Leguminosas: Alimentos ricos en fibra y
hierro tienen la misma cantidad de proteina
de las carnes en cantidades adecuadas,
tales como frijoles, lentejas, garbanzos.

® Mineral: Nutriente esencial para el correcto
funcionamiento del cuerpo en pequenas
cantidades, comolo sonelcalcio, hierro, zinc.

® Morbilidad: Cantidad de personas enfermas
porunamisma causa.

® Mortalidad: Numero de muertes con una
condicion especifica.

® Nutriente: Sustancias que nos aportan los
alimentos, y que son esenciales para
cumplir las funciones vitales del cuerpo,
como lo son los carbohidratos, las proteinas,
grasas, vitaminas y minerales.

® Patologia: Término que se le da a la
enfermedad.

® Proteinas: Nutrientes que contienen
compuestos necesarios para la formacion
muscular, se encuentra en alimentos como:
las carnes rojas, pollo, pescados, frijoles y
huevo.

#® Visceras rojas: Organos del cuerpo animal
ricos en hierro, tales como higado, pajarilla,
bofey corazon.

® Vitaminas: son nutrientes vitales para el
correcto funcionamiento del cuerpo y se
encuentran principalmente en frutas y
verduras.




La anemia es una problematica de salud que segun datos de la Organizacion Mundialde la
Salud (OMS) afecta alrededor de dos mil millones de personas, esta tiene multiples causas,
pero la mas comun es por elinsuficiente consumo de alimentos fuente de hierro, nutriente
importante en la produccion de hemoglobina, cuando esta disminuye trae consigo la
anemia ferropénica causando una disminucion en la velocidad del crecimiento,
alteraciones en el sistema de defensa , alteraciones conductuales y del desarrollo motor,
Ademas es considerada un factor de pobreza, al no tener un acceso a los alimentos y con
esto reflejando unindicador de desnutricion en ciertos casos.

A nivel mundial se presentan cifras cada vez mas alarmantes,
donde alrededor de tres de cada diez personas padecen esta
patologia, siendo Latinoameérica, y Africa los lugares donde mas se
presentan en ninos en edad preescolar y escolar, e igualmente
puede estar asociada a otros factores tales como: enfermedades
geneticas, parasitosis, malignas, malaria, entre otras.

Esta cartilla se desarrolla con el fin de prevenir la anemia en nifnos

entre los |G meses y ' 3 afos

Poblacién que esta mas propensa a padecer esta patologia por las multiples
complicaciones ya mencionadas. A partir de esta informacion se disend el material
educativo donde de forma comprensible se detalla la manera de prevenir este tipo de
anemia, enfocado en contextualizar la patologia, dando definiciones, mostrando alimentos
fuente dehierro,ideas de preparacion de los alimentos, recomendaciones para la

alimentacion complementaria, entre otros temas que van de la mano con la prevencion de
estaenfermedad.
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La anemia ha sido definida
por la OMS como la patologia en la cual el
contenido de hemoglobina en sangre se
encuentra por debajo de valores considerados
normales, los cuales varian segun la edad, el
sexo, el embarazo y la altitud del lugar donde se
encuentre la persona. Esta afecta negativamente
aumentando los porcentajes de enfermedad y

mortalidad en ninos y ninas.




Datos

epidemiolégicos: ’«_&’3

Segun la OMS, 273 millones de ninos presentan anemia, en los ultimos reportes indican que el
porcentaje de anemia por deficiencia de hierro en Colombia entre los 6 a 11 meses afecta a un
62,5% (ENSIN 2015).

La prevalencia de Anemia en Colombia,
en edades de 6- 59 meses segun la ENSIN 2015, por:

Sexo i ;

Nifo Nina
zona A
Cabecera Resto
- Mas bajo | 26,8 %
Indice de Bajo 23,8 %

riqueza Medio 24,1 %

Alto 19,2 %
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¢Por que se puede
presentar la anemia?

La anemia se da principalmente por la baja ingesta de hierro, entre otras causas
como la introduccion tardia de alimentos ricos en hierro de alta biodisponibilidad
como las carnes, la incorporacion temprana de leche de vaca antes de los doce
meses de edad y el suministro solo de papillas a base de tubérculos como la papa,
yuca y zanahoria o cereales no fortificados. Este tipo de alimentacion por lo general
tiene un aporte adecuado de calorias, pero es pobre en hierro y otros nutrientes,
dando como resultado un nifo con peso normal, 0 en ocasiones con sobrepeso
para laedad pero posiblemente conanemia

También existen factores como la alta prevalencia de infecciones respiratorias y
diarreas, el bajo peso al nacer, la no lactancia materna exclusiva, y otras causas que
se suman son la pobreza, las malas practicas de higiene, las condiciones de
vivienda, embarazo adolescente, todo esto compromete la habilidad del nifo para
aprender ycrecer, lo que limita aun mas las perspectivas para su futuro.
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<Qué es la anemia
Ferropénica?

La anemia por deficiencia de hierro o
anemia ferropénica se caracteriza por la
disminucién o pérdida de los depositos de
hierro. Los ninos son mas vulnerables a los
seis meses de vida, por dos motivos: el
primero es que desde esa edad hasta los
dos anos los requerimientos de hierro se
encuentran aumentados por la velocidad
de crecimiento y desarrollo, y la segunda
debido a una alimentacion insuficiente en
hierro biodisponible. Esta comprobado
que esta deficiencia tiene un granimpacto
en el desarrollo emocional, cognitivo y
motor, presentando un coeficiente de
inteligencia menor, deficit de atencion vy
facildistraccion.
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e Absorcion insuficiente g
i »
" Ingesta dietética insuficiente o inadecuada T
¢ -Por causas socioeconomicas. .
’ -Por causas personales. .
’ Sindrome de malabsorcion "
' -Enfermedad celiaca. .
’ -Reseccion intestinal. \
’ -Otras patologias de tubo digestivo '
' -
. Perdidas %

. aumentadas Aumento de '
: T requerimientos ¢
. -Parasitosis intestinales Causas dq | a d
' Crecimiento acelerado. '

- dainiémia lactantes -
. Ocultas e g - Adolescentes '
' -Patologias de tubodigestivo W =1 g g o1=1 )| [t I e :
' (reflujo, gastritis, ulceras, etc) - Lactancia [

X o de rinon.
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Mapifestacipnes
circulatorias

-Pulso cardiaco
aumentado
-Baja tension

LOS SIGNOS Y

SINTOMAS QUE : :
PRESENTAN Manifestaciones
TIENE ANEMIA: neuromusculares

Otras -Dolor de cabeza
Manifestacinnes -Sensacion de mareo Y VértiQD
-Vision nublada
Hipersensibilidad al frio -Disminucion de la capacidad
Nauseas de concentracion

-Cansancio precoz

Manife:stacipnes -Dolor muscular
respiratorias

Dificultad
para respirar
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Complicaciones que
trae el padecer
anemia:

La anemia y deficiencia de hierro puede causar un gran impacto en la
salud y desarrollo de los ninos y ninas como:

® Riesgodeenfermarmas facil

@ Retraso en el desarrollo mental o cognitivo incluyendo funciones de ejecucion
del pensamiento, memoria, razonamiento, atencion, procesamiento visual, asi
como solucion de problemas.

#® Bajorendimientoescolar.

. Retraso en el crecimiento.

Después de esta enfermedad ser tratada, posiblemente son irreversibles las
complicaciones anteriormente mencionadas.

XX
.‘6 R i




Creceran como
los alimentemos.

Hierro:
¢Que es?

El hierro es un mineral importante en
el desarrollo del ser humano y el
mantenimiento de su organismo, que
sirve como indicador del adecuado
estado nutricional. Es necesario para
fabricar la hemoglobina, una proteina
de la sangre que transporta el oxigeno
de los pulmones a distintas partes del
cuerpo,

Desde los seis meses de vida del nino se debe proporcionar
cantidades adecuadas de alimentos fuente de hierro, va que en
esta etapa es cuando las reservas de hemoglobina de (os ninos
han disminuido y debido a esto se deben aportar alimentos con alta
biodisponibilidad, como las carnes rojas y visceras, que deben ser

suministradas diariamente.
I i
il ’
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¢Como prevenir
la anemia?

La prevencion debe apuntar a evitar la anemia ferropénica, ajustando la
dieta a las necesidades individuales del paciente con el fin de mantener los
valores de hemoglobina, niveles de hierro,y los depositos.

A continuacion se ilustra la cantidad de alimentos que deben de
consumir los ninos para cumplir con los requerimientos de hierro
diarios que es deonce mg/ dia:

/OB &P

1 cucharén colmado 3 pocillo chocolatero 1 porcion de higado 1 cucharén colmado 1 porcion mediana
de lentejas: 3.6 Mg de brocoli: 0,8 mg de res:6,8 mg de frijoles: de 60g de morcilla :
en100g 4mg omg

Es importante tener
en cuenta que todos
los alimentos que se

presentan aqui, se deben
dara lo largo del diay
no en una sola comida.




Guia desde
la Nutricion

Plato Saludable de la
Familia Colombiana: Agua

"El plato saludable de la familia ' Frutas
colombiana®, que orienta a la poblacién . y v;erduras
en general a elegir una alimentacion

variada, que incluya en cada tiempo

de comida alimentos de todos los

grupos o su mayoria, en cantidades o

porciones adecuadas segun la etapa

delcursodevida Azucare

) Grasas productos
Es un plato que reune los alimentos licteos

en 6 grupos e incluye el consumo de e hu;msy o
Agua y la practica de la Actividad lequminosas secas Actividad
fisica, importantes para la buena fisica
salud:

Primer grupo: Cereales, raices, tuberculos latanos que aporta energia
Y C

Segundo grupo: Frutas y verduras, que aporta vitaminas y minerales

Leche y productos lacteos, que brinda calcio

Cuarto grupe: Carnes, huevos y leguminosas secas, aportan proteina, ademas, contienen hierro de
facil absorcion y cantidades importantes principalmente las visceras rojas como bofe,
pajarilla, higado, morcilla y corazon, entre otras

El consumo de tan solo una porcion de visceras cocidas a la semana
contribuye a prevenir este tipo de anemia.

e LY 117X Grasas, brindandonos energia, ademas de ser importante en el desarrollo cognitivo.
S X e [(1eled AZUICares, aportandonos energia inmediata

Los alimentos representados en el "Plato saludable de la familia colombiana” invitan
a comer mas alimentos frescos, naturales y menos alimentos procesados
industrialmente, todo esto es importante para el crecimiento y desarrollo, ya que la
calidad de vida en la edad adulta depende mucho de la calidad de la alimentacionen
los primeros anos.
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“Los nifos y ninas
robustas o con
sobrepeso no
tienen anemia”.

"Solo las carnes
tienen hierro”

"Comer mucho limén
mata la sangre y
ocasiona anemia".

“Comer espinaca
es bueno porque
tiene mucho hierro”.

Estos son algunos MIit@®S de alimentos para prevenir la anemia:

ahoria @
licuada

En realidad algunos de estos alimentos no contienen un aporte importante de hierro y por
ende no ayudan a la prevencion de la anemia, ademas de que tienen componentes que

inhiben la absorcion del hierro, por lo que su consumo no necesariamente debe de ser para

- esta patologia.

Mitos y realidades

acerca de la anemia

Esto es falso, ya que el estar en sobrepeso no indica que el
nino/nina este bien nutrido, por lo que es importante vigilar el
adecuado consumo de almentos como carnes, visceras y
leguminosas que son fuentes de hierro, y que la dieta sea de
calidad, con un consumo adecuado de todos los grupos de
alimentos mencionados en el Plato saludable de la familia
colombiana

Aunque la carne es una muy buena fuente de hierro, existen
otros alimentos que también lo aportan. como lo son el
higado, la morcilla, la pajarilla, y de igual manera, podemos
encontrarlo en alimentos de origen vegetal como frijol .
lentejas y garbanzos. Asi mismo, los frutos secos como las
almendras y los brotes o semillas de girasol tambien
contribuyen a un aporte de hierro adecuado

Estoesfalso, ellimon esunalimento fuente de vitamina C,yal

contener ésta vitamina favorece a la absorcion del hierro que
se encuentra en alimentos vegelales como por ejemplo: Las
lentejas, garbanzos, frijoles, frutos secos

la espinaca posee poca cantidad de hierro, sus compuestos
impiden la absorcion de este mineral, y por tanto no es
relevante su aporte para prevenir la anemia

INaca

Para de desmentir estos mitos a los que estan expuestas todas las madres, mas
adelante se muestran los alimentos fuente de hierro.

- “

-
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Al.' mentos Los alimentos de origen animal son los que contienen hierro de mayor
biodisponibilidad conocido como hierro hemo, siendo mayor su absorcion

fuente en el organismo, que el hierro que contienen los alimentos de origen
vegetal, conocido como hierro no hemo

¢QUE ALIMENTOS ME APORTAN HIERRO?

FUENTE ANIMAL came, pescado, visceras rojas,
HIERRO HEMOQO: pollo o aves en general

FUENTE VIEGETAL Lentejas, frijoles, garbanzos,
HIERRO NO HEMO: nuecesy semillas
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Recetas ricas
en hierro

.......

®  Jiulianas

PREPARACION

INGREDIENTES

© Corte la carne en julianas o tiras y adobe .
" SZ 9;59 carne con la cebolla finamente picada y sal al gusto. @
s Q0 gr de brocoli. © Ponga a fuego medio una sartén agregue una
cucharada de aceite y el brocoli, salteado durante
« 1 unidad de cebolla 4 0 5 minutos, parcialmente tapados y revuelva
pequena , finamente varias veces hasta que esteé brillante y crujiente,
picada retire del fuego. Se le puede adicionar cualquier
otra verdura al gusto como zanahoria, pimenton
e Salsa soya y espinaca

€ Luego en una sartén saltee la carne adobada
con 1 cucharada de aceite durante 2 minutos o
hasta que bien cocida

@ Agregue la salsa soya al gusto y cocine a fuego
medio.bajo durante 3 a 4 minutos o
hasta que espese.

Sirva y disfrute con toda la familia



Recetas ricas
en hierro

Mo es necesario

: tes de
INGREDIENTES [t nbwby

ya que se muelen

» 1 cucharada sopera

© Lave y pele todos los alimentos.

llena de Carne de res
pulpa desmenuzada © Cocine la papa, ahuyama, y carne.
o molida (no licuada) © Triture con un tenedor la papa al igual
« 1 pocillo tamano café AHR R ERaRme. BN
lleno de ahuyama O Revuelva con la carne cocinada :ﬁgﬁ
« 1 pocillo tamano cafe A\ O sirva y disfrute. U

lleno de papa criolla. | 1 Para)persona

& Higado con verduras i

2 //( .
. # 1
Ll
INGREDIENTES PREPARACION
« 1 rodaja gruesa de © Lave, pele y cocine la papa y zanahoria, "
zanahoria y guarde el caldo.
e 2 cucharadas de © Cocine el Higado
higado de res © Triture el higado al igual que la papa criolla
~~—, *1papa criolla pequena y la zanahoria.
{(; ot 11| * 1 cucharadita de O A la mezcla de los anteriores alimentos
‘s \> agregue el aceite y caldo,

aceite vegetal
@O Mezcle todo bien hasta alcanzar una mezcla uniforme.

Sirva y disfrute.

Para@)persona 1 6




______________

....

en hierro

e Cabello de angel con higado

\X PREPARACION

* 1 punado de cabello © Cocine el cabello de angel
de angel @ Lave y licue la espinaca con agua
» 2 cucharadas soperas © En una olla aparte, freir el higado picado
de higadu de res en cuadritos, con la espinaca licuada y un
* 6 hojas de espinaca poco de aceite.
¢ 1 cucharadita de aceite O Mezcle el cabello de angel cocinado con

« 2 cucharadas de agua la preparacion anterior

O Sirvay disfrute.

Para)persona

< Puré de higado con ahuyama

« 60 g de higado de res

« 1 trozo de ahuyama

« 1 huevo

¢ 2 cucharadas de © Aparte bata el huevo, la harina y la ahuyama

: . y a mezcle todo

harina de trigo

» 2 cucharadas de
aceite vegetal

» 4 cucharadas de arroz
cocinado

€ Cocine el higado con la ahuyama

© Triture la ahuyama y pique el higado en cuadritos

O Fria en aceite

@ Sirva todo junto al arroz y disfrute.

Parao persona
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Recetas ricas
en hierro

U & Higado en salsa verde

PREPARACION

e 2 cucharadas de

© En una olla incorpore el aceite, sal y el higado.

higado de res
e 4 hojas de espinaca © Cuando esté listo, triture el higado.
¢ 1 punado de arvejas © Cocine las arvejas, espinacas, papa y cuando
e 1pizca de sal esteén listas triturarlas juntas.
e 1cucharitade O Triture el arroz
aceite vegetal os 3 | -
« 1 papa criolla Sirva el ugado. y la mezcla anterior junto con
= el arroz triturado.
pequena
e 2 Cucharadas de @ Disfrute.

arroz cocinado

Para@)persona
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Recomendaciones para
evitar la anemia en los nihos:

® Se debe promover la lactancia materna exclusiva para los
primeros 6 meses devida.

® Se debe favorecer la alimentacion complementaria
oportuna y adecuada con la introduccion, a los 6 meses, de
papillas junto con alimentos de consistencia similar ricos en hierro
de alta biodisponibilidad.

@ Se debe enfatizar la importancia de la lactancia maternayy,
una vez comenzada alimentacion con solidos, la introduccion
precoz de alimentos ricos en hierro.

® Se debe incluir frutas y verduras fuentes de vitamina Ay C
como: naranja, guayaba, zanahoria para favorecer la absorcion del
hierrode los alimentos de origen vegetalyanimal

® Se debe Asegurar que los ninos se coman toda la carne
que se le ofrezca durante el dia, evite que se la saque de la boca.

® Preparar mas a menudo leguminosas como: lentejas,
garbanzosy frijoles, y de ser posible combinarlas con alimentos de
origenanimal.

® En el momento de ofrecer alimentos fuentes de hierro, no
ofrezca ningun tipo de lacteo ya que impiden su absorcion, estos
se pueden consumir 2 horas después.

® Las carnes y visceras siempre deben de estar muy bien
cocidas para que no transmita enfermedades graves al nino. Una
carne esta bien cocida cuando el centro de esta dejo de estar
rosado.
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Ademas...

@) Todas las comidas de los nifos deben ser en consistencia espesa
ya que al tener poca agua, cada bocado le ofrecera al nino mayor
concentracion de nutrientes y energia. Si la comida se escurre
facilmente de la cuchara, quiere decir que el alimento tiene demasiada
aguay pocos nutrientes.

@ Ser paciente a la hora de ofrecer los alimentos, siempre hacerlo
conamaor.

&) Enlavariedad esta laclave. ningun alimento puede ofrecer por si
solo todos los nutrientes que se necesitan, por lo que es conveniente
incorporar todos los dias alimentos de diferentes grupos del plato
saludable como carnes, vegetalesy cereales.

@ Continue amamantando a su bebé después de los 6 meses. Es
recomendable amamantar primero y ofrecer después los alimentos
distintos de laleche

(@ Esprobable que la primera vez que elnifo prueba un alimento lo
rechace. Sin embargo, debe presentarle ese alimento nuevamente y por
varias veces, sin forzar a que lo coma, ya que con el tiempo lo ira
aceptando.

@ Esimportante variar el tipo de frutasy verduras ofrecidos a los
nifos, ya que cada uno aporta diferentes vitaminas y minerales. Elija
siempre los de cosecha, que seran mas econoémicos y sabrosos.

@) Los ninos no necesitan agua ni otras bebidas antes de los 6
meses. Es decir, el momento en que empiezan a consumir otros
alimentos como las frutas naturales, estan satisfaciendo sus
necesidades de liquidos; evite las gaseosas ojugos artificiales.

@ Las frutas son una excelente fuente de vitaminas y minerales. Es
necesario lavarlas bien con agua segura, aunque se consuman Ssin
cascara.




El presente material educativo
tiene como sustento el documento
“Diseno y validacion de material educativo
para la prevencion de anemia ferropenica
dirigido a madres de ninos entre los 6 meses
y 3 anos” que se realiza para optar al
titulo de Nutricionista Dietista,
UCO, 2020
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