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Presentacion

La alimentacion juega un papel fundamental en la salud de la poblacion, especialmente en
situaciones de emergencia. Por ello, el Instituto Nacional de Salud Publica ha realizado el
presente Manual para servicios de alimentacion en albergues en situacion de emergencia,
gue pretende ser una guia util que recoja lo esencial sobre los cuidados bésicos que
deben tenerse al preparar los alimentos dentro de los albergues, asi como de las
personas que han tenido que buscar resguardo en ellos. En este sentido, el servicio de
alimentacion debe tener como prioridad a los nifios, las mujeres embarazadas, madres

lactantes y los adultos mayores.

En este manual podra encontrar informacién con un valor de uso que le permitira conocer
los servicios de alimentacion en los albergues, la importancia de preparar menus nutritivos
y sencillos con los productos de la canasta basica promoviendo asi una alimentacién
saludable; conocer la importancia de proteger la lactancia materna en estos periodos;
aprender a preparar suero oral, en caso de deshidratacion de nifios y las nifias y a
purificar el agua para consumo humano dentro de los albergues. Adicionalmente, hallara
recomendaciones generales que deben tenerse en cuenta a la hora de servir los
alimentos para garantizar la higiene y evitar infecciones ocasionadas por un inapropiado
manejo de los alimentos, todos estos aspectos enmarcados en situaciones de

emergencia.

Garantizar la salud y buena alimentacion en situaciones de emergencia es una prioridad.
Lo invitamos a seguir las directrices de este Manual para beneficio de quienes trabajan y

se alojan provisionalmente en los albergues.
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¢Como afectan los desastres la situacion alimentaria y
nutricional?

No todos los desastres producen escasez de alimentos lo suficientemente severa para
afectar gravemente el estado nutricional de la poblacién damnificada. La naturaleza de los
problemas de alimentacién y nutricion depende del tipo de desastre, su duracién y
extension, asi como el estado nutricional de la poblacion previo a la situacion de

emergencia.

Es importante tener en cuenta que cualquier tipo de desastre ocasionara la
desorganizacion de los medios de transporte, comunicacion, la rutina social y econémica;
por estos motivos, aunque existan alimentos almacenados, la poblacion puede no tener
acceso a ellos. En éste caso, los terremotos tienen poco efecto sobre las existencias de
alimentos a largo plazo; sin embargo, los huracanes, las inundaciones y los tsunamis
afectan directamente la disponibilidad de alimento, debido a la destruccion de las
cosechas, muerte de ganado y animales domésticos o la destruccién de alimentos

almacenados.

Se recomienda a las entidades gubernamentales y organismos de socorro conocer
previamente la situacion nutricional y alimentaria de la poblacidon que reside en zonas de

alto riesgo, por tipo emergencia.

Fuente: Organizacion Panamericana de la Salud/Organizacién Mundial de la Salud. La seguridad alimentaria
y nutricional en situaciones de emergencia. [Consultado el 28 de septiembre de 2017].Disponible
en:http://www.paho.org/disasters/index.php?option=com_content&view=article&id=553:nutrition-and-food-
safety-in-emergency-situations-incap&ltemid=663&lang=es
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|.  Servicios de alimentacion en los albergues

El establecimiento de servicios de alimentacion dentro de los albergues, es una accion
primordial durante situaciones de emergencia, a fin de brindar a poblaciones afectadas
una necesidad humana bésica: la alimentacion, la cual juega un papel fundamental en la
salud y bienestar de todos los integrantes, ademas de ser el tiempo de las comidas un
punto de reunion para los miembros del albergue. Este servicio refuerza la capacidad de
respuesta del Estado, organizaciones e instituciones nacionales para atender a los

afectados por la crisis inmediata y futura.

Para lo cual es fundamental destinar un é&rea del albergue exclusivamente para

almacenar, preparar, distribuir y consumir los alimentos.
Hay dos aspectos muy importantes a tener en cuenta:
1. Se debe dar prioridad a nifios, mujeres embarazadas, madres lactantes y
adultos mayores en el servicio de alimentacion dentro de los albergues.
2. Los alimentos no deben consumirse ni trasladarse al area a donde estan

durmiendo las personas albergadas.

También es conveniente contar con la participacion activa de los integrantes del albergue

en las funciones del servicio de alimentos.

En la medida de lo posible, y con el fin de operar de manera organizada, se recomienda

que se realicen grupos o comisiones que alternadamente se responsabilicen de:

1) Recepcion, revision y almacenamiento de alimentos

Inicialmente, cuando se reciben los alimentos es recomendable realizar una revision de
los mismos, cuidando basicamente que éstos se encuentren en buenas condiciones,

contengan etiqueta y fecha de caducidad.
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En la etapa inmediata a la situacion de crisis es comun recibir alimentos no perecederos,
asi como agua embotellada, y es probable que posteriormente se pueda acceder a

alimentos frescos.

Dentro del area destinada al servicio de alimentacién hay que habilitar un area de
almacenamiento de alimentos, para que siempre estén en un lugar en alto, ya sea en
tarimas, mesas, tablas, huacales o construya anaqueles con tablas, ladrillos o cualquier
otro material disponible, pero nunca en el piso.

Asimismo, con el fin de contar con un inventario de los alimentos conforme los recibe y los
utiliza, es conveniente emplear una libreta, dividida en secciones por grupos de alimentos
(utilizando un alimento por hoja, €. harina de maiz en una hoja, de trigo en otra, etc.), a fin

de identificar su disponibilidad, y fecha de caducidad.
a) Secciones recomendadas en la libreta:

- Alimentos enlatados o envasados
- Granos, pastas y harinas

- Cereales, galletas

- Leguminosas (frijol, haba, lenteja, garbanzo)
- Leche en polvo

- Aceite

- Frutas y verduras frescas

- Huevo

- Lechey derivados

- Carnes, pollo

- Pany tortillas

- Otros

b) En el margen superior de cada hoja anote los siguientes rubros

Fecha de Cantidad Cantidad utilizada Cantidad total Recibio

entrada recibida disponible
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Es conveniente revisar cada tercer o cuarto dia los alimentos que se tienen disponibles,

contra las cantidades que aparecen en el Ultimo registro de su libreta.

La libreta es util ademas para planificar los menus con base en los alimentos disponibles

(Ver paginas 17 a la 24).

2) Planeacion de menus con base en los alimentos disponibles y

nuamero de raciones a preparar

a. Disefie menus a partir de los alimentos que tenga disponibles. Al elaborar
el menu para el dia, utilice de preferencia los alimentos frescos y aquellos
gque han estado mas tiempo almacenados.

b. Para elegir los alimentos del desayuno, comida o cena tome en cuenta las
recomendaciones siguientes:

» Incluya preparaciones que hagan rendir los alimentos con base en cereales
como el arroz, pasta o tortilla y agrégueles alguna leguminosa como el
frijol, haba o garbanzo que se pueden preparar de diferentes maneras.

» Teniendo en cuenta la disponibilidad trate de incluir en cada comida alguna
fuente de proteina como atin o sardina, leche, queso, huevo o cualquier
tipo de carne.

» También puede preparar los alimentos de origen animal en guisados o
sopas con verduras.

c. Organice y planee los menus de acuerdo al espacio de trabajo, utensilios y
equipo disponible y capacidad del personal del servicio.

d. Liste diariamente el nimero de raciones por preparar y por tiempo de
comida y actualicela, de acuerdo con las personas que estén en el
albergue excluyendo aquellas que informen con anterioridad no asistir en
algun tiempo de comida.

e. Mantenga todos los alimentos en botes etiquetados y bien tapados, fin de

evitar que se humedezcan o contaminen.
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3) Preparacion y distribuciéon de alimentos

En la medida de lo posible hay que preparar los alimentos sobre superficies 0 mesas

planas a fin de que se puedan limpiar facilmente y no acumulen residuos.

10.

11.

12.

Lave las latas, envases y empaques antes de utilizarlas.

Durante la emergencia es mejor consumir verduras cocidas en poca agua.

En el caso de utilizar frutas o verduras crudas, es recomendable, lavarlas y
desinfectarlas perfectamente.

En caso de contar con huevo en polvo utilice 3 partes de agua por un huevo. (A
una cucharada sopera de huevo en polvo, agregue 3 cucharadas de agua).
Para preparar leche en polvo o evaporada siga las instrucciones que aparecen
en el envase. Si tiene leche sobrante utilicela, en sopas y postres. Revise la
fecha de caducidad en los botes y envases de leche antes de consumirla.

En caso de contar en el albergue con carnes frescas, reviselas pues éstas se
contaminan féacilmente.

Remoje las leguminosas como los frijoles, habas o lentejas la noche anterior,
para que asi se tarden menos en cocer. Cambie el agua donde puso a remojar
las leguminosas.

Prepare los platillos con poca sal y sin irritantes ni picante, ello permitird que
puedan ser consumidos por nifios, personas con hipertensiéon o enfermos del
corazon o del rifion.

Calcule el tiempo necesario para elaborar las preparaciones, considerando la
dificultad del platillo, la cantidad de comida y la capacidad humana para
prepararlos.

Calcule las cantidades de alimento por servir de acuerdo con el niumero total
de personas. Los ejemplos de recetas que aparecen en este manual son
calculados para 6 personas.

Establezca las medidas de raciones utilizando cucharas y cucharones y
procure servir una cantidad constante.

Establezca horarios para el uso del servicio de alimentacion. Si es insuficiente

el espacio o trastes se recomienda fijar 2 0 3 horarios.
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13. En la medida de lo posible, procure utilizar la misma olla solo para hervir el

4)

agua y otras especialmente para los alimentos infantiles.

14. Utilice los sobrantes de las comidas para dar colaciones.

15. Para prolongar la vida de los alimentos se pueden conservar en lugares frios o

si es posible refrigeracion.

16. De ser posible tenga disponible durante el dia agua, café o té para las

personas que se encuentran albergadas.

Limpieza del area destinada al servicio de alimentacion

1.

De manera rotatoria, organice grupos para limpiar el servicio de alimentacion y
toda el area destinada a la preparacion de alimentos después de cada tiempo
de comida, a fin de evitar contaminacion y propagacion de insectos y roedores.
Se recomienda que una vez a la semana se realice una limpieza a
profundidad de toda el area de preparacion, consumo y almacenaje de
alimentos. Si es posible utilice alguna solucién desinfectante para el lavado del
area de preparacion de alimentos.

Es importante contar con un lugar para depositar los desperdicios de alimentos
y un area para los trastes sucios. Organice y responsabilice a todos los
integrantes del albergue para que colaboren depositando cada cosa en su
lugar y apoyen lavando cada quien los trastes que utiliza para el consumo de
sus alimentos.

Limpie las mesas después de cada uso con agua desinfectada y al final del dia
con aguay con jaboén.

Mantenga ventilada el area de preparacion y el comedor, limpie lo antes
posible los derrames y salpicaduras en techo y paredes.

Mantenga limpio el lugar donde se almacena la basura y el bote tapado, asi

evitara que las moscas se propaguen.

5) Higiene

Las recomendaciones que se presentan a continuacion relacionadas con el manejo e

higiene de alimentos, estan dirigidas a todas aquellas personas que reciben, preparan y

sirven las comidas en los albergues a los que las personas han llegado en busca de



MANUAL PARA SERVICIOS DE ALIMENTACIION EN ALBERGUES EN SITUACION DE EMERGENCIA

refugio. Al momento de preparar los alimentos, se debe asegurar que éstos no se

contaminen ni pierdan su valor nutrimental a través de las siguientes recomendaciones:

a. Higiene de los alimentos

- Con el fin de evitar dafos a la salud, es muy importante que los alimentos que se
preparen en el albergue estén limpios, pues de lo contrario pueden causar
enfermedades infecciosas que ocasionan diarrea, vomito e incluso la muerte. Por
ello, se recomienda lavar todos los alimentos al chorro de agua limpia, y eliminar

polvo y tierra.
= Verduras y frutas

- Seleccionar frutas y verduras de colores vivos, libres de insectos y con
buen aspecto.

- Las futas y verduras lavelas al chorro de agua con zacate o escobeta. Las
hojas verdes deben lavarse una a una, tallandolas.

- Desinfectar con yodo, cloro u otro desinfectante siguiendo las instrucciones
descritas en cada producto.

- Si se utiliza cloro se puede agregar ¥ cucharadita cafetera de cloro por

cada litro de agua y sumergir los alimentos durante 30 minutos.
= Cereales y granos
- Seleccionar aquellos libres de insectos y piedras y que tengan buen
aspecto
- Lavar al chorro de agua antes de prepararlos.

= Carnes, aves, pescados y mariscos

- Seleccionar aquellos de colores vivos y libres de malos olores.

- Lavar al chorro de agua antes de prepararlos.
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Latas y envases
- Revisar la fecha de caducidad.
- Seleccionar latas libres de golpes y/o que no estén abombadas.
- Lavar latas y envases con agua y jabon.
- Evite guardar alimentos en las latas ya abiertas. Cierre y tape bien los

envases y limpie los derrames.

Después de preparase los alimentos es recomendable se consuman de inmediato y tratar

de cubrirlos con trapos o tapas limpias.

b. Manejo higiénico del agua

Es importante que el agua esté desinfectada para evitar dafos a la salud. El agua debe

ser tratada segun el uso al que se destine (Ver pagina 32).

e Agua para consumo humano:

En situaciones de emergencia puede contaminarse la red de distribucion del agua,
por ello, se recomienda que el agua que se destine para consumo humano y
preparacion de leches deba hervirse en una olla limpia durante 10 minutos a partir
del momento en que comienzan las burbujas mas grandes.

Conserve el agua hervida en un recipiente limpio y tapado, por un tiempo no
mayor de 24 horas.

Es conveniente hervir el agua que se va a necesitar para todo el dia a primera

hora.

e Agua para el lavado y preparacién de alimentos, lavado de manos y

utensilios de cocina:

Debe desinfectarse con cloro o cualquier otro agente quimico desinfectante para
agua siguiendo las indicaciones que estan en su envase.

Conserve el agua desinfectada en tambos o recipientes de gran capacidad, y no
introduzca palanganas o jicaras sucias que puedan contaminarla.

Mantenga el agua en un lugar fresco y siempre en un recipiente tapado para evitar

que le caiga polvo o tenga contacto con insectos y animales.
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c. Higiene personal

Una recomendacion fundamental para todos los habitantes del albergue es lavarse las

manos cada vez que van al bafio.

¢ Manipuladores de alimentos:

- Es fundamental que antes de manipular cualquier alimento, se laven las manos y
brazos hasta el codo con agua limpia y jabén utilizando de preferencia estropajo y
dejar que se sequen al aire libre o con un trapo muy limpio.

- También hay que tallar las ufias ya que ahi también se encuentra la suciedad.

- Mantener el cabello recogido y de preferencia cubierto.

- Evitar tocar dinero, animales, personas y cualquier objeto que en ese momento no
sea necesario utilizar.

- Tener las ufias cortas y sin barniz para preparar los alimentos.

- Mantener el cabello sujetado y protegido con una red al preparar los alimentos.

- Evitar toser, estornudar o escupir sobre los alimentos.

La forma correcta de lavarse las manos
se explica en 6 pasos

Remangars= hasta Enjuagars= hasia
=] codo =l arebeaxo.

Enjaborarse Cepillarse las manos
cuidadosamerds. W L

W T
Enjuagarse con aguss Secarse prefersniemente
Irmpea pera slrminar pabsoen. con toalla de pepel o aie.

Fuente: FAO. Manual para manipuladores de alimentos 2016
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iIMPORTANTE! Si padece alguna enfermedad infecciosa o contagiosa como gripe,

tos, infecciones que provoquen diarrea, heridas infectadas u otras, es muy

importante que alguien le releve en su lugar.

En caso de que en el albergue haya algin brote de diarreas o enfermedades infecciosas

repértelo de inmediato a alguna autoridad de salud.

Fuente:

Higiene de utensilios y &rea de preparacion de alimentos

Lave los trastes y utensilios de cocina con agua y jabon o detergentes y agua
desinfectada.

No use los trapos para secar los utensilios, deje que se sequen al aire.

Guarde los utensilios de cocina y los objetos de limpieza (jabones, detergentes,
jergas, escobas, etc.) por separado.

Mantener los utensilios en alguna caja o cajon cerrados para evitar el contacto con
el polvo y animales

Utilizar cuchillos y tablas diferentes para las carnes crudas que para los demas
alimentos.

Lavar y desinfectar los trapos y jergas que se usan en el comedor.

Utilizar un trapo para cada actividad:

o Uno para superficies de contacto directo con los alimentos.
o Uno para la limpieza de mesas y superficies de trabajo.

o Uno para la limpieza de pisos.

World Health Organization. (2000). The management of nutrition in major emergencies. World Health
Organization.

Instituto Nacional de la Nutricion “Salvador Zubiran” Secretaria de Salud (1985). Manual de
alimentacion y salud para situaciones de emergencia aplicacion en albergues. Instituto Nacional de la
Nutricién Salvador Zubiran.

Norma Oficial Mexicana NOM-251-SSA1-2009, Practicas de higiene para el proceso de alimentos,

bebidas o suplementos alimenticios.
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|.  Alimentacion de los damnificados en los albergues

¢,Como podemos asegurar una alimentacion adecuada dadas las

circunstancias?

e Como una medida inmediata proporcionar a cualquier grupo poblacional que esta o
parezca estar en alto riesgo nutricional, 3 0 4 kg de alimentos por persona para una
semana. Lo importante es proveer una cantidad suficiente de energia durante esta
etapa, intentando ofrecer una dieta balanceada.

e Para un periodo corto de tiempo 1700 Kcal al dia prevendra el deterioro severo del
estado nutricional y hambruna.

¢, Como calcular las raciones de ayuda alimentaria?

e Los alimentos deben ser parte del patron alimentario de la poblacion.

e La cantidad de alimentos en una racién depende del momento de la crisis y los
recursos disponibles.

e Para un periodo de semanas o incluso meses y cuando los damnificados dependen
exclusivamente o casi exclusivamente de la ayuda alimentaria, se espera que la

alimentacion proporcione de 1700 a 2000 Kcal por persona/dia.

¢Cudles son los factores a tener en cuenta en la preparaciéon de las

raciones?

e La racién de alimento debe incluir un alimento béasico, una fuente "concentrada " de
energia (grasa) y una fuente "concentrada " de proteina (ej. pescado seco o enlatado,
carne enlatada).

e Ademas de la racion basica, los grupos vulnerables (niflos menores de 5 afios, mujeres
embarazadas, madres lactantes y personas desnutridas) necesitan recibir un

suplemento.
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Composiciéon de una racién alimentaria que proporcione aproximadamente 1700

Kcal
Grupo Ejemplo Porcion(g)
Cereal o Arroz, maiz, harina de trigo, 400 g
carbohidrato base avena
Grasa Aceite u otra grasa 159
Proteina Atun, carne enlatada, 45g
sardina, frijoles, queso.

Los paquetes alimentarios deben corresponder a viveres de: alto valor nutricional, facil
preparacion, buena aceptabilidad, facil almacenamiento y transporte. Para ello es

importante considerar los alimentos que se encuentran en la canasta basica como:

1. Maiz 10. Leche en polvo
2. Frijol 11. Chiles enlatados
3. Atin 12. Café soluble

4. Arroz 13. Sal de mesa

5. Sardina 14. Avena

6. Azlcar estandar 15. Pasta para sopa
7. Harina de maiz 16. Harina de trigo
8. Aceite vegetal comestible 17. Leche en polvo
9. Lentejas 18. Galletas marias

Fuente:

1. Organizacion Panamericana de la salud/Organizacion Mundial de la Salud. La seguridad alimentaria y
nutricional en situaciones de emergencia. [Consultado el 28 de septiembre de 2017] Disponible
en:http://www.paho.org/disasters/index.php?option=com_content&view=article&id=553:nutrition-and-food-
safety-in-emergency-situations-incap&ltemid=663&lang=es

2. Diario Oficial de la Federaciéon. Acuerdo por el que se emiten las reglas de operacion del programa de
abasto rural a cargo de Diconsa, S.A. de C.V. (Diconsa), para el ejercicio fiscal 2017. México. Diciembre 2016.
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ll. Alimentacion correcta dentro de los albergues

El cuerpo necesita agua y otras sustancias contenidas en los alimentos, a las que se les
llama nutrimentos, para tener energia y asi llevar a cabo las actividades diarias,
protegerse contra enfermedades y para reparar y formar tejidos, alin mas en situaciones
de emergencia.

Los nutrimentos se encuentran en tres grandes grupos de alimentos: el de las Verduras y
frutas, el de los Cereales, y el de las Leguminosas y Alimentos de origen animal que

se pueden ver en el Plato del bien comer:

Al preparar las comidas dentro de los albergues, es importante:

- Incluir un alimento de cada grupo (frutas y verduras, cereales, leguminosas y
alimentos de origen animal) en cada una de las tres comidas.

- Combinar todos los grupos de alimentos en cada tiempo de comida. Los
alimentos de cada grupo tienen la misma funcion y por lo tanto, pueden sustituirse
unos a otros dentro de ese grupo.

- Cuidar que los alimentos estén en las mejores condiciones y se preparen con
higiene para evitar riesgos para la salud.

- Consumir cantidades adecuadas de alimentos de acuerdo con la edad, sexo, y
actividad fisica para cubrir con las necesidades del cuerpo, evitando excesos o

deficiencias. Es importante que acudir a la unidad de salud para recibir orientacion.

Fuente:

NORMA Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012, Servicios basicos de salud. Promocién y educacién para la
salud en materia alimentaria. Criterios para brindar orientacion.
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lll.  Menus saludables para albergues

A continuacion presentamos siete opciones de menus saludables y faciles de preparar

con alimentos de la canasta basica, los cuales se sefalan con un asterisco (*).

MENU 1. Lentejas mexicanas

INGREDIENTES:

500g de lentejas*

2 piezas de jitomate lavado y picado

1 pieza de cebolla picada

Y de manojo de cilantro lavado y desinfectado

2 dientes de ajo

2 cucharaditas cafeteras de sal

4 piezas de nopales lavados y cortados en cuadros
2 cucharaditas cafeteras de aceite

4 piezas de huevo*

1 pizca de orégano

PREPARACION:

1. Calentar 1 litro de agua hasta que hierva. Agregar los nopales con %
cucharadita cafetera de sal y 1 diente de ajo. Retirar del fuego, escurrir y

reservar.
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2. Calentar 1 litro de agua hasta que hierva. Agregar las lentejas ya limpias con ¥
cebolla y 1 cucharadita cafetera de sal. Cocinar a fuego lento moviéndolas
constantemente durante aproximadamente una hora o hasta que queden
blandas. Reservar.

3. En una cacerola caliente agregar 2 cucharadita cafeteras de aceite, jitomate
picado, ¥ cebolla, 1 ajo, cilantro, nopales cocidos, el resto del agua y 1
cucharadita cafetera de sal. Mezclar hasta incorporar todos los ingredientes.
Agregar las lentejas con su caldo y cocinar durante 5 minutos. Apartar del
fuego y servir acompafadas de un huevo y de tortillas de harina.

MENU 2. Guisado de huevo con nopal

INGREDIENTES:

1 taza de nopales lavados y picados
4 piezas de huevo*

3 rodajas de cebolla

1 pieza de chile jalapefio picado

1 cucharadita cafetera de sal

2 cucharaditas cafeteras de aceite

PREPARACION:

1. Calentar 1 litro de agua hasta que hierva. Agregar los nopales picados con %
cucharadita cafetera de sal y 1 rodaja de cebolla. Dejar a fuego lento hasta que
los nopales queden cocidos. Apartarlos del fuego y escurrirlos.
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2. En una sartén caliente agregar 2 cucharaditas cafeteras de aceite, la cebolla y
el chile picado. Cocinar durante 3 minutos sin dejar de mover. Agregar los
nopales previamente cocidos y continuar moviendo durante 3 minutos mas.

3. Agregar el huevo y el resto de la sal. Revolver hasta que el huevo se hay
cocinado por completo. Servir acompafiado de acelgas, arroz* y tortillas de

maiz*

MENU 3. Frijoles y habas con queso

INGREDIENTES:

1 taza de habas

4 piezas de zanahoria lavada y rayada
4 trozos de cebolla

1 taza de frijoles*

100g de queso

2 cucharaditas cafeteras de aceite

1 cucharadita cafetera de sal

PREPARACION:

1. Lavar las habas vy los frijoles al chorro de agua. En 1 litro de agua caliente
agregar una cucharadita cafetera de sal, 1 trozo de cebolla y los frijoles.
Cocinar hasta que queden blandos Retirar del fuego y reservar. Hacer lo

mismo con las habas.
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2. En una cacerola caliente agregar dos cucharaditas cafeteras de aceite, 1 trozo
de cebolla picada y los frijoles sin caldo. Machacar hasta obtener un puré de
frijol. Retirar del fuego. Hacer lo mismos con las habas.

3. Servir los frijoles y las habas acompafiadas de ensalada de zanahoria, arroz* y

tortillas de maiz*

MENU 4. Sopa de pasta con calabaza y huevo cocido.

INGREDIENTES:

400 g de pasta para sopa

4 piezas de huevo*

2 piezas de jitomates lavados

Y% pieza de cebolla

2 piezas de calabaza lavadas y picadas en cuadros
1 diente de ajo

2 cucharaditas cafeteras de aceite

1 cucharadita cafetera de sal

PREPARACION:
Sopa de pasta:

1. Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo con % litro de agua hasta obtener un
caldillo. Colar las semillas y reservar.
2. En un sartén caliente agregar las dos cucharaditas cafeteras de aceite y la

pasta. Mover hasta que la pasta adquiera un color dorado. Agregar el caldillo
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de jitomate y la sal. Cocinar durante 10 minutos a fuego lento. Agregar las

calabazas en cuadritos y reservar.
Para los huevos:

1. Calentar 1 litro de agua hasta que hierva. Agregar los huevos y mantenerlos el
fuego hasta que queden cocidos.

2. Sacar uno a unos los huevos y dejarlos enfriar. Retirarles el cascarén y
cortarlos en rodajas.

3. Servir la sopa caliente y acompafarla con el huevo y los frijoles* cocidos.

MENU 5. Sardina envuelta.

INGREDIENTES:

1 lata de sardina*

2 piezas de huevo*

1 taza de harina de trigo*
1 pieza de cebolla

2 cucharaditas cafeteras de aceite

PREPARACION:

Lavar con agua y jabon las lata de sardina. Escurrir las sardinas y reservarlas.
Mezclar los huevos para incorporar la yema y la clara. Tomar los trozos de
sardina y sumergirlos en el huevo. Pasar las sardinas por harina de trigo.

3. En una sartén caliente agregar 2 cucharaditas cafeteras de aceite y cocinar los
trozos de sardina.

4. Servir las sardinas calientes y acompafiar con arroz* y ensalada.
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MENU 6. Arroz blanco con verduras.

INGREDIENTES:
1 taza de arroz*
1 pieza de zanahoria lavada y picada en cuadros
Y taza de chicharos lavados
1 diente de ajo
Y de cebolla
2 cucharaditas cafeteras de aceite

15 cucharadita cafetera de aceite

PREPARACION:

Limpiar el arroz, lavarlo y escurrirlo.

Dorar el arroz en una cacerola con el aceite.

Licuar el ajo y la cebolla 'y % taza de agua y afiadir al arroz*
Mezclar los ingredientes

Agregar los chicharos y la zanahoria

Afadir la saly 1y % taza de agua.

Tapar y dejar cocer a fuego lento durante 10 minutos.

© N o o0 bk w DB

Retirar del fuego y servir.



https://www.google.com.mx/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjpxa2J4sjWAhVL5WMKHYaCAGoQjRwIBw&url=https://www.kiwilimon.com/receta/guarniciones/arroz-blanco-con-zanahorias-y-chicharos&psig=AFQjCNG_saXf9Ny03gT_B8g3yPx8LzfCsA&ust=1506718533699042
https://www.google.com.mx/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjpxa2J4sjWAhVL5WMKHYaCAGoQjRwIBw&url=https://www.kiwilimon.com/receta/guarniciones/arroz-blanco-con-zanahorias-y-chicharos&psig=AFQjCNG_saXf9Ny03gT_B8g3yPx8LzfCsA&ust=1506718533699042
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MENU 7. Frijoles cocidos.

INGREDIENTES:
300 g de frijoles*
Y4 de pieza de cebolla
1 diente de ajo

1 cucharadita cafetera de sal

PREPARACION:

1. Limpiary lavar los frijoles

2. Cocer en agua con la cebolla, ajo y sal.



https://www.google.com.mx/search?biw=1124&bih=553&tbm=isch&q=plato+de+frijoles+cocidos&sa=X&ved=0ahUKEwiizpy54sjWAhVK9mMKHdHMB-sQhyYIJA
https://www.google.com.mx/search?biw=1124&bih=553&tbm=isch&q=plato+de+frijoles+cocidos&sa=X&ved=0ahUKEwiizpy54sjWAhVK9mMKHdHMB-sQhyYIJA
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I\V. Proteccidon de la lactancia materna en situaciones de
emergencia

Durante las emergencias, uno de los grupos mas vulnerables son los lactantes y recién
nacidos, ya que se enfrentan a enfermedades que ponen en riesgo sus vidas como
las enfermedades diarreicas, la neumonia y la desnutricion. El hacinamiento, la
inseguridad alimentaria, el agua insegura, el saneamiento insuficiente y los sistemas de
salud sobrecargados contribuyen a crear una situacion mas peligrosa para los lactantes y

los nifos.

La lactancia materna es una de las formas mas eficaces de asegurar la salud y la
supervivencia de los nifios (as), ademas actia como un escudo que protege a la infancia
durante las emergencias. La lactancia materna exclusiva durante los primeros 6 meses,
junto con una alimentacion complementaria nutritiva y saludable hasta los 2 afios y mas,

provee multiples beneficios para la madre y el nifio.

La leche materna es el alimento ideal para el (la) bebé, ya que aporta la totalidad de
energia y nutrientes que el nifilo(a) necesita: posee nutrientes y anticuerpos perfectos de
facil digestion y uso eficiente que protegen al nifio(a) de enfermedades, mantienen al
bebé con temperatura adecuada y en contacto con su madre, ademas, esta lista en el
momento que el (la) bebé la necesita, es inocua y cuesta menos que la alimentacién
artificial. Alimentarse con un sustituto de la leche materna siempre conlleva riesgos, vy
estos se agudizan en situaciones de emergencia. Los sucedaneos de la leche materna
s6lo deben utilizarse como dltimo recurso. Recuerda, durante las emergencias, la

lactancia materna jSalva Vidas!

Es importante que dentro de los albergues se apoye a las mujeres que amamantan a
seguir la lactancia materna, reanudar la lactancia materna exclusiva o continuar

amamantando.
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éPor qué es importante proteger la

lactancia materna
en situaciones de emergencias?

Las causas de muerte mas frecuentes en los bebés
durante las emergencias son las enfermedades
diarreicas y las infecciones de vias respiratorias.

* Las condiciones no son higiénicas para la preparacion de
la formula infantil y esterilizacion de biberones y chupones.

légica y por lo tanto
se previenen diarreas e infecciones respiratorias.

* La leche materna ofrece proteccion inm

alimentaciéon de los bebés en situaciones
de emergencia ya que:

para la

* Una vez que concluya las donaciones de férmulas infantiles las madres que hayan abandonado la lactancia
materna por estos productos no tendran recursos para adquiririos.

¢Como apoyar la lactancia
materna en

durante situaciones de
emergencias?

+ Destinar un lugar adecuado/privado para la
lactancia materna en los albergues.

+ Apoyar a las mujeres que amamantan a
seguir lactancia materna, reanudar la lactancia
materna exclusiva o continuar amamantando.

+ Explicar a las madres que el susto no afecta
Ia calidad de la leche materna y que aquellas
que han suspendido el pecho por la angustiay
el estrés si se colocan frecuentemente al bebé
Ia leche volvera a bajar.

+ Proporcionar a las madres que estan ama-
mantando raciones adecuadas de alimentos
frescos y saludables.

* No se debe promocionar el uso de las formu-
las donadas, ni ningin sustituto de la leche
materna.

La lactancia materna es una alimentacién limpia,

segurg, sostenible, que aporta todos los
nutrientes y agua necesarios, que los protege

contra la deshidratacién, desnutricidén e infecciones.
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Recomendaciones para dar

formulas infantiles si ya se
recibieron en los albergues:

+ La féormula recibida que no requiere ser dada a los
nifios se puede usar en otro tipo de preparaciones
como atoles, bebidas y otras preparaciones de ali-
mentos para nifios mayores y adultos.

+ La formula debe ser proporcionada con todos los
recursos necesarios para alimentar a los bebés con
seguridad, incluyendo agua limpia, combustible, ali-
mentacion y utensilios de limpieza, educacion y cui-
dado de la salud.

+ Verificar en los botes estén cerrados y no estén ca-
ducos.

+ Bajo ningin concepto una férmula se abrird para
distribuir su contenido en empaques individuales
para ser entregados a varias madres.

+ Cuando se comienza a dar la féormula a los nifos se
recomienda:
- Indicar y demostrar claramente las formas de pre-

Indicar que la leche ya preparada que no se use, se
Woummwihm*mnda
dar el itoreo estricto del peso y talla
ddbebéporpcrunaldoubd
- Se suglere que la leche proporcionada sea lo més
homogéneas posible, es decir, de la misma marca y tipo.
- Preferir el uso de tazas en lugar de biberones
debido al alto riesgo de contaminacion y dificultad de
limpieza.

B v s

Septiembre

de 2017
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V. Consumo de bebidas

La hidratacion del cuerpo no solo depende de la cantidad de liquidos que consumimos,
también es importante considerar la calidad de éstos, ya que el consumo diario de agua
potable resulta esencial para el buen funcionamiento de nuestro organismo y debe

darse prioridad a ésta durante las emergencias.

Recomendaciones
sobre consumo de agua
para escolares, adolescentes
y adultos en México

No consumir o consumir
_ de forma esporadica y
en pequefias canfidades

No se recomienda
SU consumo en nifios

M 8 0-2vasos

No se recomienda

0-4 TAZAS el consumo de café

y té con cafeina
en nifios

\ o0-2vAsOs

AGUA POTABLE 6-8 VASOS*

NOTA: No se incluyen bebidas alcohélicas entre las recomendaciones de nifios y adultos.

En caso que los adultos las an, se lenda resfringir a no mds de una bebida al dia.
Una bebida al dia ponde a: 240 mL (un vaso) de cerveza (regular o light),
150 mlL (una copa) de vino; o 45 mL de bebidas destiladas.
*La dacién de de agua de 4-8 vasos puede ser mayor

en época de calor intenso o en deportistas.

La Jarra del buen beber es un modelo mexicano para brindar orientacion sobre las

bebidas y permitir hacer elecciones que favorezcan y mantengan la salud.
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La jarra es el resultado de la investigacién de un grupo de expertos sobre los beneficios y

riesgos de cada una de las bebidas y éstas se presentan en seis niveles que van de la

mas saludable a la menos saludable:

Nivel 1: Agua potable

Se recomienda consumir de 6 a 8 vasos (1500- 2000 ml) al dia de agua
potable.
Personas que realizan gran cantidad de actividad fisica o viven en lugares muy

calurosos, se sugiere incrementar su consumo de agua potable.

Nivel 2: Leche semidescremada y descremada sin azlcar adicionada

Consumir de 0 a 2 vasos (0 a 500 ml) al dia de leche semidescremada (al 1%)
y descremada, y bebidas de soya sin agregar azUcar.

Nifios menores de un afio de edad se recomienda Unicamente el consumo de
leche materna.

Niflos mayores de 2 afios hasta cumplir los 12 afios de edad se sugiere que

consuman Unicamente leche semidescremada (1%) o sin grasa.

Nivel 3: Café y té sin azucar

Se recomienda consumir de 0 a 4 tazas (0 a 1000 ml) al dia de café y té sin
agregar azUcar.

Café y té pueden reemplazarse por agua potable, por el alto contenido de
cafeina que estos tienen.

Evitar su consumo en nifios.

Nivel 4;: Bebidas no caldricas con edulcorantes artificiales

Consumir de 0 a 2 vasos (0 a 500 ml) por dia de bebidas de sabor sin calorias.
Se pueden sustituir por agua potable.

Evitar su consumo en nifios.

Nivel 5: Jugo 100%de frutas sin azucar adicionada
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= Se sugiere consumir de 0 a %2 vasos (0 a 125 ml) al dia de bebidas con alto
valor caldrico y limitados beneficios a la salud como lo es el jugo de frutas.

= Preferir el consumo de verduras y frutas enteras que en jugos.

Nivel 6: Refrescos y otras bebidas azucaradas

Evitar por completo el consumo de bebidas con azlcar y bajo contenido de
nutrimentos como los refrescos a cualquier edad e incluso durante las

situaciones de emergencias.

Fuente:

Rivera JA y col. Consumo de bebidas para una vida saludable: recomendaciones para la poblacién mexicana.
Salud publica de México; Vol. 50, No. 2, Marzo-Abril de 2008. Adaptacion para: INSP- Diconsa. Modelo de
capacitacion en orientacion alimentaria enfocado a personal operativo del Programa de Abasto Rural a cargo
de Diconsa S.A. de C.V. Guia del facilitador.
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VI. Preparacion de vida suero oral

El suero oral es una solucion de agua y sales que se da a beber para evitar la
deshidratacion tanto de nifios, como de adultos. El VIDA SUERO ORAL es una férmula
en polvo que ayuda a recuperar liquidos de forma inmediata evitando la deshidratacién

ocasionada por la diarrea o el vémito. Sus componentes son vitales para el buen

funcionamiento del organismo, sobre todo en enfermedades diarreicas.

N

Pasos para su preparacion:

Lavarse las manos.
Hervir litro y cuarto de agua (5 tazas) durante 10 minutos y dejar enfriar.

Lavarse nuevamente las manos y medir un litro de agua hervida (4 tazas).

A W N PRE

Vaciar el contenido del sobre y revolver hasta que se diluya.

Modo de suministrarlo:

» Ofrecer a cucharaditas todo el suero que el nifio acepte, mientras tenga
diarrea.

= Importante continuar alimentando al nifio para que se recupere y gane la
energia perdida.

» Sila madre estd amamantando al hijo, animarla a que continte dandole el
pecho.

» El Vida Suero Oral preparado solo dura 24 horas, después de este tiempo se
debe tirar y preparar uno nuevo.

Fuentes:

Shamah L y col. Capacitacion en educacion alimentaria y nutricional al personal y familias beneficiarias del
Programa de Apoyo Alimentario PAL/Diconsa. México, 2005.

Secretaria de Salud. “Vida Suero Oral”, [en linea] http://www.cenaprece.salud.gob.mx/programas/
interior/emergencias/descargas/pdf/vida_suero_oral.pdf consultado el 20/11/2015


https://www.google.com.mx/search?q=VIDA+SUERO+ORAL&tbm=isch&tbs=rimg:CY6slSs6yWIOIjjBu-898M6o5ClQyb9107QDBdeI6OLBt2ozVgW2oLvfLINWJ6kvaa5qQ9fAM7lOrjyUmiqTkYhErCoSCcG77z3wzqjkERoxy7SgZpffKhIJKVDJv3XTtAMRO1iZLg68oTIqEgkF14jo4sG3ahEvuRDpVqub6SoSCTNWBbagu98sEVMmDAovrsxLKhIJg1YnqS9prmoRPW5sWXWOzWMqEglD18AzuU6uPBE5rggnqnIvICoSCZSaKpORiESsEYsclcVDCegJ&tbo=u&sa=X&ved=0ahUKEwiWrryC5cjWAhUD_WMKHTHFD1QQ9C8IHA
https://www.google.com.mx/search?q=VIDA+SUERO+ORAL&tbm=isch&tbs=rimg:CY6slSs6yWIOIjjBu-898M6o5ClQyb9107QDBdeI6OLBt2ozVgW2oLvfLINWJ6kvaa5qQ9fAM7lOrjyUmiqTkYhErCoSCcG77z3wzqjkERoxy7SgZpffKhIJKVDJv3XTtAMRO1iZLg68oTIqEgkF14jo4sG3ahEvuRDpVqub6SoSCTNWBbagu98sEVMmDAovrsxLKhIJg1YnqS9prmoRPW5sWXWOzWMqEglD18AzuU6uPBE5rggnqnIvICoSCZSaKpORiESsEYsclcVDCegJ&tbo=u&sa=X&ved=0ahUKEwiWrryC5cjWAhUD_WMKHTHFD1QQ9C8IHA
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VIl. Disponibilidad y tratamiento de agua

El agua es esencial para la vida, la salud y la dignidad humana. En situaciones de
emergencia, es posible que no se disponga de agua suficiente para atender a las
necesidades basicas y, en estos casos, es vital suministrar una cantidad de agua potable
suficiente para garantizar la supervivencia. En la mayoria de casos, los principales
problemas de salud son causados por la falta de higiene que, a su vez, se debe a la
insuficiencia de agua y al consumo de agua contaminada.

A continuacion se menciona la cantidad de agua que se requiere para realizar diferentes

actividades:

Necesidades basicas de agua para asegurar la supervivencia

Necesidades para 2,5-3 litros por Depende del climay la
asegurar la supervivencia: dia fisiologia individual
consumo de agua (para
beber y utilizar con los
alimentos)
Practicas de higiene 2-6 litros por dia | Depende de las normas
Basicas sociales y culturales
Necesidades basicas 3-6 litros por dia | Depende del tipo de
para cocinar alimentos y las normas

sociales y culturales
Cantidad total de agua 7,5-15 litros por

dia

Tratamiento del agua

Cuando no es posible utilizar un sistema centralizado de tratamiento del agua, se puede
tratar el agua en el punto de consumo, en este caso del albergue. Existen diferentes

métodos para tratar el agua que permiten reducir el riesgo de diarrea y mejorar la calidad
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del agua almacenada, por ejemplo: la ebullicién, la cloracion, la desinfeccién solar, la

filtracion lenta con arena y la floculacién/desinfeccién.

Es necesario evaluar las condiciones del albergue para determinar cuél de estos métodos
resultan mas apropiados de implementar, tomando en consideracién: el estado del
sistema de abastecimiento de agua y saneamiento, la calidad del agua, la aceptabilidad

cultural y la viabilidad de implementar cualquiera de esos métodos.

Se describen brevemente los métodos para tratar el agua:

1. Ebullicion.

- Solo debe utilizarse en situaciones de emergencia. Los microorganismos tienen
una alta sensibilidad a las temperaturas altas, por lo que las células vegetativas
mueren debido a la desnaturalizacion de las proteinas y la hidrélisis de otros
componentes. Algunas bacterias son capaces de producir esporas, lo que las hace

resistentes al calor.

- En general, se puede afirmar que la mayoria de las bacterias mueren entre los 40

y 100°C, mientras que algas, protozoarios y hongos lo hacen entre los 40 y 60° C.

2. Cloracién

- El método de desinfeccion méas aplicado en los sistemas de abastecimiento de
agua, es el que emplea cloro y sus compuestos derivados en el tratamiento. La

finalidad principal de la cloracion es destruir las bacterias por la accion
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germicida del cloro. También son importantes otros efectos secundarios como la
oxidacion del hierro, el manganeso y los sulfuros de hidrogeno, asi como la
destruccién de algunos compuestos que producen olores y sabores.

- Cuando la desinfeccién se realice a través de cloracion, el tiempo de contacto
entre el cloro (o su derivado) y el agua no sera inferior a 30 minutos, procurando

mantener un pH inferior a 8.
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3. Filtracion lenta con arena.

- Tras la sedimentacion, se requiere un proceso de filtracion para eliminar esa
materia residual. El agua, se hace pasar a través de un material poroso, (que
suele ser arena y grava), las particulas quedan retenidas en él, y el agua se
recoge ya filtrada. Las particulas retenidas bloquean la superficie y reducen el
caudal de agua a través del filtro, por ello se debe limpiar periédicamente.

- Esto se realiza quitando la capa superficial de arena colmatada de particulas, o

cuando sea posible bombeando agua a presion a través del filtro en direccion

inversa.
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4. Floculacion/desinfeccion.

Después de la coagulacién, la mezcla coagulante-agua se agita en una camara
lentamente en un proceso que se conoce como floculacion. Este agitado del agua
induce que las particulas choquen entre si y se aglutinen para formar agregados o

“fléculos” de mayor peso y tamano, que facilitan su sedimentacion.

PRINCIPIO DE FLOCULACION
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