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MANUAL DE INSTRUCCIONES
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACION COMPLEMENTRRIA

El Programa Nacional de Alimentacién Complementaria, tiene come

propositos:

~_ Contribuir a promover el desarrollo y crecimiento normal en las pri-

meras etapas de la vida, del hombre.

— Prevenir la desnutricién infantil.

__ Elevar el nivel nutricional y de salud de la poblacién. |
Para lograr el cumplimiento de estos propésitos, es fundamental edu-

car a la poblacién entregandole algunos contenidos basicos y elementales

~ sobre Nutricién y Alimentacion y en particular sobre utilizacion de la

leche en polvo del Programa. | , |
Fsta tarea es rtesponsabilidad de todas las personas que realizan

labores educativas, entre los que deben tener una importante participacion

los Voluntarios de Salud.

UN DEBER DE TODOS LOS CHILENOS ES:

CONTRIBUIR A QUE LOS NINOS CREZCAN SANOS Y FELICES
 PARA CONSTRUIR ASI EL CHILE SANO Y FELIZ DEL FUTURO.

CARACTERISTICAS DEL NINO SANO.-

Un nifio sano se reconoce porque tiene: ‘
— Peso y talla (porte) de acuerdo a su edad, segun tablas establecidas

por especialistas en salud infantil.
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— Capacidad de defensa frente a las enfermedades,
— Un sueno tranquilo. | '

— Buen apetito.

— Una actitud alegre.

— Capacidad para jugar y crear juegos.

aCOMO ESEGURAR EL BUEN ESTADO DE SALUD DEL NIRO?

— Estimulando el Control de Salud periédico: de las embarazadas,
del nifio sano, que permita
descubrir precozmente cual-
| . i quiera enfermedad.
— Mediante el cuidado que los padres den al nifio, especialmente en la
~ alimentacién e higiene, de acuerdo a las indicaciones dadas por el
equipo de Salud del Consultorio. - ;

-

NO DEBEMOS TENER MAS NINOS DESNUTRIDOS
EN CHILE | .

CARACTERISTICAS DEL NINO DESNUTRIDO.- -

Un nino desnutrido se reconoce porque:

— No sube de peso ni crece de acuerdo a su edad. ‘ .

— No tiene las defensas necesarias para combatir las enfermedades por

 lo que estd méas expuesto a la diarrea, bronconeumonia, sarampién.

Cualquiera infeccién, un simple resfrio, tiene mayor gravedad para él.

— Su aspecto es friste y decaido, apitico, no demuestra interés por el
juego. | -

— Su capacidad para el juego y el trabajo estd desminuida. i

~ —>dus reacciones mentales son més lentas, lo que en el futuro puede
afectar el aprendizaje y su rendimiento escolar. '
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.QUE GRAVEDAD TIENE PARA EL PAIS LA DESNUTRICION
INFANTIL?

Los ninos mal nutridos representan alrededor del 20% de nuestra
poblacion total.

Esta situacién es grave para el pais ya que para poder alcanzar el
desarrollo econdémico, social y cultural, es preciso contar con hombres sa-
nos, capaces de trabajar y producir. '

El Gobierno, a través del Programa de Alimentacién Complementaria,
estd preocupado de corregir esta situacién, asegurando una racion diaria
de leche, segln sus necesidades, a todos los nifios, embarazadas y madres
que amamantan a sus hijos. '

Es un desafio para todos contribuir a combatir la desnutncmn y la
tarea especifica de los Voluntarios de Salud es participar en actividades
educativas para:

— Sensibilizar a las madres sobre los riesgos de eniermedad del nino
desnutrido. ' :

— Estimular la consulta precoz en el Consultorio Infantil.

— Promover una buena utilizacién de los alimentos, especialmente de la
leche.

-— Lograr la ap11cac1on de medidas higienicas en el hogar

;CUANDO SE PRODUCE LE DESNUTRICION?

La desnutricién se produce cuando el organismo ha estado recibiendo
por un tiempo prolongado una alimentacién monétona e insuficiente que
no le proporciona todas las substancias nutntlvas en calidad y cantidad,
adecuadas a sus necesidades. o

¢Cudles son las substancias nutritivas?
¢Qué funciones desempenan en el organismo?
¢En que alimentos se encueniran de preferencia?
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CUADRO DE SUBSTANCIAS NUTRITIVAS

SUBSTANCIAS NU-

NECESIDADES

TRITIVAS O NU- FUNCIONES . ALIMENTOS RICOS EN EL
TRIMENTOS | NUTRIMENTO
De crecimiento y repa- Durante toda la vida, Leche. ‘ Queso,. Cearnes,
racién. o - . mayores en las etapas,  Ppescado, Visceras (poma)
- Formacién = de  tejidos, de crecimiento rdpido: Huevos, Leguminosas.
Periodo Fetal,

PROTEINAS

musculos, huesos y san-

. gre.

Participan en la forma-
ciébn de defensas f{rente

l.er afo de vidg,
Edad preescolar,
Edad Escolcrr.

HIDRATOS DE

a las enfermedades.

calor ¥

A través de toda la vida,

LIPIDOS

Sirven para transportar y

aprovechar las vitaminas
liposolubles - (que se di-

suelven en grasa) como
la Ay 1)

Proporcionan
CARBONO O ‘energias que favorecen en cantidades proporcio-  AzlGcar, Cereales y deri-
GLUCIDOS el desarrollo de activida- nales a las actividades vados @ (harina, fideos,
: _ des fisicas: correr, jugar, fisicas desarrolladas. etc.), Leguminosas.
trabajar, hacer deportes. : :
Actian como fuentes con- Durante toda la vida Mantequilla.
centradas de «calor ¥y en cantidades variables —Maonteca.
~ ~ _ energia. [mportemtes pa-  de acuerdo a la mayor o = Grasa,
CRASAS O ra la funcién normal de  menor actividad fisica. Aceite.
: : los tejidos.
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CUADRO DE SUBSTANCIAS NUTRITIVAS

SUBSTANCIAS NU-

oxigeno es la substancia
mdés importante para la
vida. g

2,5 litros que se encuen-
tran formando parte de
los alimentos que se con-
sumen a diario.

TRITIVAS O NU- FUNCIONES NECESIDADES ALIMENTOS RICOS EN EL
TRIMENTOS : NUTRIMENTO
‘De crecimiento y repa- Duronte toda la vida, Leche. Queso, Carnes,
racién. . mayores en las etapas,  Pescado, Visceras (pama)
Perihcion. . do tejidos, @ de crecimicnio répido: Huevos, Leguminosas.
PROTEINAS mtsculos, huesos y san-  Perfodo Fetal,
 gre. ler afio de vida,
Poxticipan en la forma- Edad preescolar, 2
cién de defensas frente  Edad Escolar.
| a las enfermedades.
o~ : ; ' -
| HIDRATOS DE Proporcionan  calor 'y A través de toda la vida, , '
CERBOXO 0 energias que favorecen en cantidades proporcio-  Azlcar, Ceregles y'derl-
el desarrollo de activida- nales a las actividades  vados = (haring, fideos,
GLUCIDOS des fisicas: correr, jugar, fisicas desarrolladas. etc.), Leguminosas.
trabajar, hacer deportes.
Actlan como fuentes con-  Durante toda la vida  Mantequilla.
centradas de calor ¥y en contidades variables  Mamteca.
energia. Importantes pa- de acuerdo a la mayor o Grasa.
GRASAS O ra la funcién normal de  menor actividad fisica. Aceite.
los tejidos.
LIPIDOS Sirven para itransporter ¥
aprovechar las vitaminas
liposolubles - (que se di-
suelven en grasa) como
et Aey )
SUBSTANCIAS NU-
TRITIVAS O NU- FUNCIONES NECESIDADES ALIMENTOS RICOS EN EL
TRIMENTOS NUTRIMENTO
Perrr}iten el mejor iupcio- Durante toda la vida. Verduras y frutas.
; gainfmo del orlgcxmsmo. Aumentan en el embara.  Leche.
olaboran con  las pro- 5 Carne.
VITAMINAS S e e el la lactemcia. Visc:m&
de defensa frente a las Huevos.
enfermedades.
Algunos intervienen en la  Durante toda la vida. Leche, queso, carnes; pes-
. formacién de los tejidos, En mayor cantidad du- cado, huevos, visceras,
I : huesos vy dientes y liqui- rante Ia nifiez, adoles- ~ verduras verdes.
< MINERALES do;. ‘_iel CHETRO. 'Entrle 1051 cencia, embarazo y lac- En resumen, una alimen-
l ; mcxsllmpc:rtantes estan e tancic. tacién variada que in-
Calcio, Fésforo y Hierro. cluye alimentos cmimales
vy vegetales, que cubre
las necesidades de calo-
rias y proteinas, aporta
- minerales en cantidad su-
ficiente. 2
Es el compone‘nte esen- ’Depende de la cantidad Bebidas, leche, verduras,
cial (.i_e todas las células que se elimine. Se reco-  frutas y otros alimentos.
AGUR y tejidos. Después del mienda como promedio




¢;COMO PREVENIR LA DESNUTRICION?

Promov1endo el consumo de una alimentacién variada mediante la
divulgacién del contenido educativo del Cartel de los Cuatro Grupos de

Alimentos.

Alimentos que

)Aportes nufrifivos mas

Sus funciones

forman cada grupo importantes principales
- GRUPO 1: Proteinas de buena  Crecimiento normal ¥
Leche fresca o en pol- calidad; dentadura sana.

- vo; Queso - quesillo.

Vitaminas A y B?;
Calcio, Féstoro.

Formacién de huesos,
tejidos, musculos, san-
gre y dientes.

GRUPO 2:

Carnes, pescados, vis-
ceras, aves, huevos,

Proteinas de
calidad; -
Vitaminas del comple-
jo:Ba

Hierro.

buena -

Formacién de érganos,

tejidos y sangre.

Mantencién en bue-
nas condiciones del
sistema nervioso, la
piel y los ojos.

GRUPO 3:
Verduras, frutas y pa-
pasi :

Vitaminas,

especial-
mente A y C;
Minerales.

Preservan la vista y

-nos defienden de las
infecciones.

GRUPO 4:
Cereales y derivados;
legummosas grasa y
azicar. |

Hidratos de carbono y
Proteinas en las lequ-
minosas.

Proporcionan especial-
mente calorias indis-
pensables para el tra-
bajo diario,




PABA LOGRAR UNA ALIMENTACION COBRECTA, HAY QUE COMBINAR LOS
ALIMENTOS DE LOS CUATRO GRUPOS, CONSUMIENDO, POR LO MENOS
UNO DE CADA GRUPO TODOS LOS DIAS

En esta clasificacién, la leche figura em el primer grupo por su im-
portancia como alimento y por las funcmnes protectoras que desempena
en el organismo.

;CUAL ES NUESTRA PRIMERA ALIMENTACION?

La leche materna es el alimento esencial para el nifio en sus pri-
meros 4 6 6 meses de vida. :

VENTAJAS DE LA LECHE MATERNA:

1— La leche materna entrega al lactante en sus primeros meses, todas
las substancias nufritivas y el material energético que necesita para
crecer a un ritmo normal y para desarrollarse en forma dptima du-
rante su primera edad. | ‘

2.— Bsegura la higiene en la alimentacién del nino, eliminando los
riesgos de contaminacién, ya que el alimento llega directamente a su
boca sin ninguna mampulacmn '

3.— Inmuniza al pequefio, porque esta leche contiene substancias protec-
foras contra las infecciones, por lo menos durante los tres pnmeros;
meses de vida.

4 — Otorga ventajas de tipo psicolégico al crearse lazos aiechvos entre e
madre e hijo, que recibe su amor, proteccién y la seguridad de su
regazo. Todo es muy importante para el buen desarrollo de la per-
sonalidad del nifo. |

gl




......

LA LECHE ES UN ALIMENTO IRREEMPLAZABLE EN
LA ALIMENTACION DIARIA DE LA FAMILIA

La leche, por su calidad nutritiva, debe figurar en la racién diaria de
toda la familia: nifios, embarazadas, madres que amamantan, adulios y
ancianos. | ' :

La leche es necesaria en toda edad, pero de preferencia deben consu-

mirla los nifios, las embarazadas y las madres que amamantan.

La calidad de la leche estd dada por las substancias nutritivas que

- contiene y que son:

1.— Proteinas de alto valor bioldgico, esenciales para la formacion de te-
jidos, huesos, miisculos y sangre, es decir, permiten que se cumplan
en mejor forma las funciones de crecimiento y que se mantenga en

* buen estado el organismo. ' -

. 2.— Calcio y fésforo, minerales que son indispensables para dar dureza

y resistencia a huesos y dientes.

3— Vitaminas A y B? que colaboran junto con las proteinas en las fun-
ciones de defensa del organismo frente a las enfermedades.

La leche no contiene hierro, mineral que es indispensable para la

formacién de la sangre. Por eso es importante consumir diariamente ali-

mentos ricos en hierro, como visceras, carne, verduras, leguminosas, que
complementan las substancias nutritivas de la leche.

Pero, su verdadero valor nutritivo, se debe a las proteinas y al calcio
que contiene, substancias que le dan el cardcter de alimento irreempla-
zable que puede asegurar la satisfaccién de las necesidades nutritivas en
los primeros cuatro meses de vida del nifio. A partir de esa edad o un
poco antes, es necesario agregar otros alimentos en pequefas cantidades
hasta lograr que al cumplir un afio, el nifio esté comiendo una alimen-
tacién completa y variada. | |
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l , ¢QUE ES LA LECHE EN POLVO? . » I '

La leche en polvo es leche de vaca a la cual se le ha sacado el
agua para hacer mas facil su conservacién, transporte y distribucion.

De esta manera se puede asegurar un abastecimiento regular de
leche en todo tiempo y lugar.

l . :COMO SE OBTIENE LA LECHE EN POLVO? I

Para extraer el agua de la leche fresca, se usan méquinas especiales
que funcionan mediante la aplicacién de calor o frio y 'estan instaladas

en plantas industriales, que aseguran la me]or calidad higiénica y nutri-
tiva de la leche.

El método que se usa se llama Deshidratacion por pulvenzaclon que_

consiste en lo siguiente:
~ La leche concentrada y prev1amente calentada a tempera’tura alta ¥y
por muy corto tiempo, se transforma en una llovizna como nebhna en
medlo de una corriente’ de aire caliente. 4 :

" En esta forma las particulas de leche pierden la humedad y caen al
fondo de la cdmara secadora en forma de polvo de leche deshidratada.

¢QUIENES SON LOS BENEFICIARIOS DEL PROGRAMEA
NACIONAL DE ALIMENTACION COMPLEMENTARIA?

El Programa Nacional de Alimentacién Complementaria, entrega leche
en polvo a sus beneflr*lanos en las s1gu1en;es cantldades




— Hifio menor de b meses o st madre si esta lo

amamanta 3 kiles mensuales

— Niflo mayor de 6 meses hasta 2 afios - O 2
— Preescolar (nino de 2 a 6 afnos) = 1% o
— Escolar (nifio de 6 a 15 afos) —— st "

—_ ; 2 i i

— Embarazadas (desde el mes que se controla)

Estas cantidades de leche en polvo, iransformadas en leche liquida,
permiten disponer diariamente de 1 litro de leche para el nino menor de
seis meses o su madre si ella lo alimenta al pecho, y medio litro para los
otros grupos. :

Esta leche, que se puede consumir como bebida o agregada a sopas,

. guisos y postres, bien aprovechada ayudaré a proteger la salud de la fa-
‘milia, especialmente de los nifios, embarazadas y madres que amamantan.

.~ ,COMO SE PREPARA LA LECHE EN POLVO?




CANTIDADES DE LECHE EN POLVO Y AGUA PARA PREPARAR LECHE LIQUIDA

. PARA (EN MEDIDAS CASERAS) i -« EN GRAMOS
PREPARAR ,
‘ Leche en polvo Rgua hervida| Leche em polvo | Agua hervida
1 taza 3 cucharadas soperas medianas rasadas 1 taza 20 gramos | 200cc
2 tazas 6 o e o 5 2 tazas 40 400 cc
e 9 # ol g i QHoid Bl 600 cc
4 ot 12 % i e e e g0 800 cc |
S 15 e e o D 100 e 1000 cc =— 1 litro
6l TR et e & o b 100 1200 cc
T Qileicie A S i A0 lidliiee
81 24 i & i % 86 i S 1600 cc
Qiu i oo S W < g 180° 1800 cc
10 (7] 20 1 : Ay i i , 10 H 200 & 2000 cc — 2 litros

- En resumen, para preparar una taza de leche, con leche en polvo, se necesitan fres cucha-
radas medianas soperas rasadas de leche en polvo y una taza de agua hervida. '
' Antes de la preparacién, es indispensable lavarse bien las manos y ufias con abundanie
agua y jabén y tener limpios todos los utensilios que se van a utilizar.

El método mas electivo para ensefiar a preparar la leche en polvo es la demostracién.

Proponemos una pauta con todos los pasos que deben seguirse para hacer una demostracién
sobre preparacién de la leche en polvo. : '




DEMOSTRACION

‘ill‘i:]H»lHi‘-‘?

90
a)_

b)e
c)

d)

e).

5

9)

-3¢
1-

Elementos necesarios para la demostracmm
Leche en polvo.

- Bgua hervida.

Una taza para te con pla’ullo

Una cuchara sopera.

Un tenedor.

Un cuchillo.

Jabén y agua para. lavarse las manos:

Cepillo para las unas.

Papel toalla para secar y limpiar.

Un tarro limpio para guardar la bolsa con leche.
Un pedazo de cafiamo para amarrar la bolsa o un perro de ropa para ce-
rrarla. . | '
Dos pliegos de papel limpio.

Preparacion

Hierva el agua.

‘Cubra, con un pliego de papel, la mesa donde hara la preparacion.
Ordene sus elementos de trabajo sobre la mesa y cubralos con el otro
pliego de papel.

Estos tres pnmeros puntos, preparelos antes de iniciar la reunién.
Imcle la reunién informando al grupo sobre las tinalidades del Progra-

~ma Nacional de distribucion de leche.
Ensegulda entregue una informacién corta sobre el proceso de deseca-

cion de la leche. Ezplique que la leche en polvo que Ud. estd mostran-
do es leche de vaca.

Insista en la necesidad de utilizar en la mejor forma la leche en polvo
del Programa y que sea realmente consumida por los beneficiarios a
quienes esta destinada.

Invitelos a conocer el método mas facﬂ rapido  y limpio para preparar

una taza de leche con leche en polvo.

Realizacion

Lavese las manos: |




—Importancia de tener manos y umas limpias antes de preparar cual-
quier alimento, especialmente la leche, por el peligro de contaminacién. |

2.- Mida media taza de agua hervida tibia. -

3.- BAbra la bolsa de leche en polvo y mida una cucharada sopera rasada
con el cuchillo.

Muéstrela y luego agréguela en forma de lluvia al agua, mientras bate
con un tenedor. 2

4.- En la misma forma agregue al agua la segunda y tercera cucharadas.

—Hay que batir al mismo tiempo que se espolvorea la leche para que
no se formen grumos. .,

5.- Una vez disuelta la leche, agreque agua hasta completar una taza. i

6.- Una vez terminada la dilucién, amarre la bolsa de leche o ciérrela
con el perro de ropa y guardela dentro de un tarro con tapa.

Exphque que ésta es la forma correcta para guardar la leche en polvo,
a fin de evitar que se humedezca y se ensucie. : |

7.- Muestre la leche preparada al grupo para que observen que ha que- |
dado sin grumos. »

8.- Sefiale que la leche asi preparada no necesita hervirse y puede ser
consumidal inmediatamente como bebida o bien incorporada en dife-
rentes preparaciones como sopas, guiso, salsas, pan, postres.

9.- Elija a una persona para que repita la demostracion mientras Ud. y
el resto del grupo la observan cr1t1ca-nente Corrija los errores a medida
que se producen. |

10.- Finalmente, haga las pregunias del siguiente cuestionario.

4° Cuestionario

- 1.- ¢Quiénes son los beneficiarios del PLAN NACIONAL DE LECHE? ‘
2.- ¢Por qué los nifios, embarazadas, madres que amamantan, deben tomar g
leche de preferencia? ' |
3.- ¢Porqué es necesario usar utensilios limpios y° Iavarse las manos antes
de preparar la leche u otros alimentos?
4.- ¢5i Ud. va a preparar 1 taza de leche cuanta leche en polvo debe
usar? ,
5- ¢Como debe guardarse la leche en polvo en el hogar'?

--13.—~-




4COMO APROVECHAR MEJOR LA LECHE EN POLVO?

SOPAS A BASE DE LECHE

| S (Recetas para 6 personas)
1.- SOPA DE CEBOLLAS '

Ingredientes:’ 2 cebollas picadas:finas.
‘ 18 cucharadas soperas rasadas de leche en polvo.
6 tazas de agua.
2 cucharadas de harina.
4 cucharadas de aceite o margarina.
Sal, ajo, condimentos a gusto.

~ Preparacién:  Se salia la cebolla en aceite, se le agrega la harina y

3 , se dora un poco. Se agrega 3 taza de agua hirviendo ¥

alinos vy se hiervel 15 minutos a fuego lento. Con las

otras 3 tazas de agua hervida y tibia se prepara la le-

che y se agrega a la sopa cuando el resto de los in-
i | gredlentes estan cocidos. Se sirve con perejll picado.

Vanacmnes de la sopa de cebollas:

Con tomates: Se agregan 6 tomates regulares crudos, picados en el
~ momento de freir la cebolla con la harina. Una vez
cocidos los tomates, se agrega la leche.

. Conzanahorias: 3 zanahorias ralladas se saltan junto con la cebolla
’ y la harina. Cuando este cocida la zanahona, se agrega
la leche.

2.- SOPA DE VERDURAS SURTIDAS

Ingredientes: 1 zanahoria.
3 papas.
1 trozo de zapallo.

e
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1 cebolla picada fina.

1 taza de porotitos verdes picados.
18 cucharadas soperas rasadas de leche en polvo.
6 tazas de agua.

92 cucharadas rasadas de harina.

Sal, alinos a gusto.

A

Preparacién:  La cebolla se frie en aceite, se agrega la harina y se
' dora un poco. Las verduras se cuecen en poca agua con .
sal. Una vez cocidas se pasan por cedazo y se les agrega
Ja cebolla y harina dorada. Cocinar 15 minutos a fuego
lento. Por ultimo se agrega la leche dlsuelta en el
caldo de coccién de las verduras.

3.- SOPA DE POROTOR

Ingredientes: 2 tazas de porotos.
18 cucharadas soperas rasadas de leche en polvo.
1 cebolla picada. |
1 diente de ajo.
3 cucharadas de aceite o manfeca.
1 pan anejo.
Sal, alinos a gusto. .
Preparacién: Se lavan y ponen a remojar los porotos la noche ante-
rior. Bl dfa siguiente cocerlos en agua limpia con
sal. Una vez cocidos se pasan por cedazo. Se pica
fina la cebolla y ajo, se frie con 2 cucharadas de
~aceite y se agrega al puré de porotos junto con alinos.
! Se disuelve la leche en el caldo de los porotos ¥
se mezcla con el pure.
Servirla adornada con cuadritos de pan frito en una
cucharada de aceite o manteca. ,
NOTA.—En esta misma forma se prepara la sopa de lente]as garbanzos 0
arvejas secas. ‘
Otras sopas pueden memxar en sabor y valor ahmenhclo si se les_ -

agrega leche.

: -




. | GUISOS A BASE DE LECHE

1.- FRITOS DE ZANAHORIA

e Ingredientes: 6 zanahorias.
il ’ 3 huevos.
' 4 cucharadas rasadas de leche.
172 taza de agua hervida.
i - 3 cucharadas de aceite.

| I cucharada de perejil picado.
Sal a gusto, aceite para freir.

L]

Preparacién:  Se rallan las zanahorias, se le agrega la harina, la
Sy n leche y el perejil. Se baten los huevos y se agregan
a la mezcla anterior.
Se frie todo por cucharadas. .
2 ~ Se pueden acompafiar con puré de papas.

WOTA.—Se puede reemplazar la zanahoria ‘por otra verdura cocida; por
ejemplo: colitlor, porotitos verdes.

| 2. BUDIN DE VERDURAS

Ingredientes: 1 6 1% atado de acelga.

i ‘ 6 zanahorias regulares.

Z marraquetas frescas.

! 1 taza de leche.(3 cucharadas rasadas de leche en
2 huevos. . [ polvo).
; i | 2 cucharadas de cebolla plcada hna o

i | 5 4 cucharadas de aceite,

| . Sal a gusto.

~ Preparacion:  Las acelgas se cuecen en agua hirviendo con sal. Las

zanahorias se rallan. El pan se pone a Temojar en
L  la taza de leche. Cuando estin cocidas las acelgas
e ‘ : se muelen o se pican. La cebolla se frie en 2 cu-
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charadas de aceite con un poquito de sal y se le
agrega la 'zanahoria rallada.

. En una budinera se pone el resto del aceite y se
agregan las acelgas picadas, la zanahoria y la cebo-
lla frita, el pan remojado en leche y finalmente
los huevos enteros, sin batir, se revuelve todo para
juntar. Se pone a homno suave hasta que se dore.

3.- CROQUETAS DE PESCADO

Ingredientes: 1 kilo de merluza.
%' litro de aceite.
2 huevos.
% cebolla.
1 cucharada de perejil.
9 cucharadas de pan rallado.
3 cucharadas de leche en polvo.
Bjo, sal y pimienta a gusto.

Preparacién:  El pescado se cuece y se desmenuza, se le agrega la
leche en polvo; la cebolla, perejil y alinos se frie en
una cucharada de aceite caliente. Se une todo esto
con el pescado y la leche en polvo y se le agregan
los huevos enteros. Se une bien. Con esta mezcla se
forman las croquetas, que se pasan por el pan rallado
v se frien en aceite bien caliente. | |

Se sirven acompafadas con puré, arroz o ensaladas

A de la temporada. » 7
NOTA—FEsta misma preparacién puede hacerse con medio kilo de carne 2
molida, en lugar de pescado.

'4.- SALSA BLANCA

Ingredientes: 2 cucharadas de aceite o manteca. ,
| 3 cucharadas de harina. o

6 cucharadas rasadas de leche en polvo. 5

» 9 tazas de agua hervida. sl |

Sal y alines a gusto. e

S e




Preparacion:

Se prepara la leche diluyendo las 6 cucharadas de -
leche en polvo en las 2 tazas de agua hervida. En
una taza de leche se disuelve la harina. Se agrega
esta mezcla al aceite caliente con sal y alinos, se
revuelve mezclandolo bien a tuego lento. Se agrega
el resto de la leche revolviendo hasta que espese,
a fuego lento por 10-15 minutos.

Se sirve con verduras cocidas que pueden ser: po-
rotitos verdes, colitlor, acelgas, espinacas.

Otros guisos pueden mejorar en sabor y valor alimenticio si se les
agrega leche; Ej.: purés de leguminosas, purés de verduras, guisos'de fideos.

POSTRE A BASE DE LECHE

1.- BUDIN DE PAN

Ingredientes:

Preparacién:

2.- LECHE ASADA

Ingredientes:

6 tazas de leche (18 cucharadas rasadas de leche en

- 2 panes frescos. i [polvo)

| taza de azficar granulada.
3 huevos.

. Vainilla u otro aroma.

Preparar la leche, agregarle el azicar y aroma. En
ella se pone a remojar el pan. Se hierve 2 minutos
y se pasa por cedazo. Se agregan los huevos batidos
enteros. Se coloca el batido en budinera acaramelada,
al horno o bafio Maria. Para probar si estd listo se
introduce un palito limpio, si sale seco se retira del
fuego. Desmoldar una vez frio.

4 tazas de leche (12 cucharadas soperas rasadas de

3 huevos. | ' [leche en polvo).
7 taza de azficar. :

Vainilla o cascara de limén o naran]a'rayada's.

Goon




Preparacién:  Batir los huevos enteros hasta que las claras estén
espumosas, echarles el aziicar y la leche y unir bien.

~ Colocar en una fuente o en moldes individuales, que

a su vez se ponen en una fuente con agua (Bafic

Maria). Colocar a horno suave mas o menos 72 hora.

- 3.- ARROZ CON LECHE

Ingredientes: 4 tazas de leche (12 cucharadas rasadas de leche en
4 cucharadas de arroz. [ polvo).
4 e de azucar. : '
Vainilla, canela o cdscara de limon.

Preparacién:  Poner a cocer el arroz en 2 tazas de agua con azicar
v aroma a gusto, durante 20 minutos. Disolver la le-

che en polvo en sbélo dos tazas de agua y mezclar

con el arroz cuando esté cocido. Dar un hervor corto
para que se mezcle bien todo.

NOTA.—En esta misma forma, variando sélo el tiempo de coccién, se pue-

den preparar: leche con cuéquer 5-10 minutos de coccién; leche

con sémola, 10 minutos de coccion, leche con maicena, 5 minuto
‘de coccion. ,

\

. BEBIDAS A BASE DE LECHE

1.- LECHE CON PLATANOS :

}

Ingredientes: 6 tazas de leche (18 cucharadas soperas rasadas de

6 cucharadas de azficar. [leche en polvo).
3 platanos. - |

aziicar. Se bate para que quede bien unido.

— 19 —
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2.. LECHE CON DURAZNOS

Ingredientes: 6 duraznos regulares
6 tazas de leche (18 cucharadas de leche en polvo).

6 cucharadas de azucar.

Preparacién:  Los duraznos se lavan, pelan y muelen como para puré.
Se mezclan con la leche y el aziicar. Batir para unir.

~3.- CAFE HELADO CON LECHE

Ingredientes: 6 cucharaditas de café instantaneo.
6 tazas de leche (18 cucharadas rasadas de leche en

6 cucharadas de azlcar [polvo).

Preparacion: Se disuelve el céfé, en una taza de leche. Se junta
con el resto de leche con azucar. Se bate bien y se

sirve frio.

4.- LECHE CON HUEVO

Ingred1entes. 3 huevos.
6 tazas de leche frfa o t1b1a (18 cucharadas rasadas

de leche en polvo).
6 cucharadas de azicar.

Preparacién: = Se baten los huevos enteros con el azicar. Se mezclan
con la leche. Se puede agregar unas gotas de vainilla
para el sabor. : '

“LA LECHE NO HACE MAL"

)

- — Algunos adultos afirman que la leche les provoca molestias digestivas y

algunas veces diarrea.

- — Algunas madres dicen que la leche les da diarrea a los nifos.

Las molestlas tienen sus causas:

g




1— FALTR DE COSTUMBRE

Fn los adultos que no toman leche habitualmente, falta un fermento
que se encuentra em el estbmago y que es necesario para digerir las pro-
teinas que contiene la leche. | |

la ausencia de esta substancia impide la buena digestién de la leche
y entonces se producen las molestias: gases y diarrea leve.

Es posible mejorar este estado tomando diariamente pequefias canti-
dades de leche hasta que el organismo forme nuevamente el fermento ne-
cesario. ‘ , _ o

En los nifios pequenos, este problema no puede suceder, porque sut
organismo produce, por naturaleza, abundantes fermentos para la digestion
de la leche ya que ésta constituye su principal alimento.

Si coincide que el nifio toma leche 'y tieme diarrea, la razénm, en la
mayoria de los casos, es: |

9— FALTA DE HIGIENE:

~ La leche en polvo ha sido fabricada en la forma mé&s higiénica. Al
prepararla en el hogar puede ensuciarse o contaminarse con microbios,
transformandose en vehiculo de infecciones para el nino.

Estas infecciones producen la diarrea, que en el nifio pequeno puede
ser muy grave, pues la deshidratacion (pérdida de agua de los tejidos) es
capaz de producir la muerte. - . |

En caso de diarrea en un lactante o nifio pequeno, debe consultarse lo
més pronto posible al médico en el Consultorio que corresponda al domicilio.

“ALGUNAS MEDIDAS PARA EVITAR LA DIARRER"

— Léavese bien las manos con abundante agua y jabén antes de pre-
parar la leche. : ,
- lavar cuidadosamente los utensilios que se emplearan en la prepara-
. icion. & . = A |

e
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— Mantener guardada la leche en polvo en tiesto bien tapado, protegida
de moscas y otros insectos, en sitio fresco y seco.

— No dar NUNCA al lactante las sobras de las mamaderas anteriores,

— Mantener siempre muy limpios la mamadera patito y chupetes del lac-
tante.

— No usar utensilios de plésticos.
Es necesario, ademas, mantener la limpieza en todo lo que nos rodea
(higiene del medio ambiente). ’

— Combatir las moscas y otros insectos en el hogar.

— Proteger los alimentos tapandolos para evitar que las moscas se posen
sobre ellos.

— Mantener la basura en caja o cajén con tapa, fuera de la casa. ,

— Si se trata de un sector donde mo hay alcantarillado, es conveniente
- promover la construccion de letrinas sanitarias.

— Mantener la taza del bafo tapada.

— Enseflar a la poblacién los riesgos de la contaminacién para que no

- hagan sus necesidades a campo abierto o sobre las aguas de regadio.

|
{‘
;,
f
}
|
|
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| CREENCIAS ERRONEAS A
- MUCHAS PERSONAS ~ PERO, EN CAMBIO, LA VERDAD ES QUE:

CREEN QUE: |
1) En la familia sélo los En toda edad la leche es necesaria. Pero,
ninos pequenos deben . quienes necesitan consumir leche todos los
tomar leche. "+ dias en mayor cantidad son los nifios (des-

J

B A ~ de el lactante hasta el adolescente) y la
| mujer que esta en un periodo de embarazo
o de lactancia (criando).

. 2) La leche en polvo no La leche en polvo es leche de vaca a la
es leche. ' ; cual se le ha extraido el agua para permi-
- ' tir su conservacion, almacenamiento y dis-
tribucién en forma m&s conveniente.
Al agregarle el agua, quedara igual a la
leche fresca. '
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MUCHAS PERSONAS
CREEN QUE:

'~ 3) Consumir la leche jun-

to con frutas hace
~ mal.

4) Que para pasar €l ca-

lor y quitar la sed no
hay nada mejor que
una bebida de fanta-
sia helada.

5) Cuando la leche en

polvo se apelotona
dentro de la bolsa en
que esta guardada
_significa que se re-
5eC0.

PERO, EN CAMBIO, LK VERDAD ES QUE:

Leche puede consumirse antes, después y
junto con cualquiera fruta sin que haga mal.
Hay que tener cuidado si, de prepararla en
forma higiénica. 57

La leche como bebida, si se toma fria o
caliente quita también la sed, porque es
liquido lo que el organismo reclama con la
sed. Ademds, la leche alimenta ¥ es mas
barata. |

La leche en polvo, normalmente, esta sin
agua, pero, cuando la bolsa queda mal ce-
rrada o abierta, penetra la humedad del am-
biente y la leche se endurece. Los peloto-

nes, por consiguiente, se deben a que se ha

“humedecido’’, es decir ha tomado agua del
ambiente. Gl

'La leche en polvo es muy "higroscépica’,
‘lo que quiere decir que tiene mucha afi-

nidad con el agua, humedeciéndose facil-
mente. '

Cuando se apelotona, es dificil disolverla
y muchas veces no puede consumirse en
esta forma. Por lo tanto, después de sacar
la leche necesaria, guarde la bolsa bien ce-
rrada, amarréndola y ojala puesta dentro
de un frasco o tarro tapado.

il




A A T R S A

ACTIVIDADES DE LOS VOLUNTARIOS DE SALUD

Los Voluntarios de Salud son personas que desean cooperar con su
comunidad realizando diversas tareas, principalmente de difusién de las

~ acciones de Salud, dentro de su barrio, poblacién, campamento o localidad.

Su organizacion, capacitacion y funciones se encuentran dehmdas en do-
cumentos anteriores del SNS.
: Es de gran importancia que el voluntario se prepare en forma efi-
ciente. Con este objeto hemos expuesto en las paginas anteriores algunos
conceptos basicos, en relacién con la alimentacién y nutricion del ser hu-
mano y especificamente, de los grupos beneficiarios del Programa Nacional
de Alimentacion Complementaria (lactantes, preescolares, escolares, em-
barazadas y nodrizas). Los Voluntarios de Salud pueden desarrollar su labor :
realizando algunas acciones como las siguientes: '

1.— Visitar al grupo familiar. En primer lugar debe captarse la confianza
de la familia para lograr que se modifiquen ideas equivocadas res-
pecto a la leche, que se valorice realmente el Programa Nacional de
Alimentacién Complementaria e introducir en el habito de alimen-

- tacién de la familia el buen uso y nuevas formas de consumo de la

= leche '

9.— Debe acompafiar la informacion que entrega con algunos matenales
educativos: cartillas, volantes, carteles.

3.— Deberd participar en reuniones de: organizaciones de la. Comunidad.
Debe promover en estas reuniones, el interés por conocer el Programa

- Nacional de Alimentacion Complementaria.

4 — Procurard estimular el consumo y buen uso de la leche por los bene-
ficiarios del Programa, promoviendo una actitud de vigilancia social
para cuidar la leche y denunciar, al Jefe del Consultono local, su
mal uso, venta o trueque. A

: 3.— Reuniones en Consultorio: mantener permanente contacto con el Co-

mité de Salud del Consultorio. Alli el Voluntario puede recibir ante-
cedentes técnicos que requiera conocer sobre el Programa, la mag-
nitud que alcanza en su area, material educativo que pueda facilitar
su labor; informacién sobre otras instituciones participantes en el
- Programa de Alimentacion Complementaria.
6.— Manejar los conceptos de este instructivo, estudiarlo y aplicarlo.

. VER: Normas de Educacién para la Salud en Consultorio Externo.
~ Programa Educativo Plan Nacmnal de Leche.
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