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Queridas TICIME (parteras v cumnderos),‘: : 1
de este boletin: e
Ahf vamos, pocg-a poco, cammcmdo hacrq_uno de
objetivos: que este boletin sea un medio de- enlace éntr
parteras, un espacio de comunicacién también con las
- embarazadas y con todos aquellos mteresados por nacn
més saludables y gozosos. . :
Este ntimero estd dedicado al tema de ]
pensamos en nufricion, ‘lo primero’ que se no&vien’e.
es qué tipo de ahmentos ingerimos, ‘en qué wnttdad 'y c6mo
los distribufmaos. Sin- iugar a dudas estos; son lmportantes
demenros de la nutr:c:én pero T veces quidamos: e la

varios estudios, Fos mnos que aunque blen ahmentados
msiados no crecen ni se desarrollan A eilos les fal '

nuestro, sino que en él se viertan dife
vivencias. Creemos eh: i’a dxuersndad

-

parteria. :

Estamos. por ﬁnai’lzar‘ st 99
el gusto de: iniciar junto con: ustedes “est
escribiendo! Nos despedrmos desean
muchos momentos de alegrfa |

BUZC’)H:

Carla para Conversando entre Parteras:

Quiero felicitarlas por la aparicion de su boletin y desearles
que se mantengan abierlas y cerca de las mageres (madres 0 no),
quienes fmalmente estamos buscando allernativas para una ma-
ternidad mds “nuestra’.

Beatriz Martin.

Procreando...y
creando...

Tengo una burbuja flotandy .y,
mi vientre.

Me he tragado un pedazo de vidy,

Es como un ave suspendida e
vuelo

atrapado por el tiempo.

Ha de dormir en mis entraiag
nueve Mmeses.

Y yo...
letargo

Te esperaré en un largo

que ha de acabar con tu primer
canio.

Nifio-pdjaro, vamos a amarnos to-
da la vida.

Martha R. Cortina.

Naciendo...a la
parteria...

Existen varios caminos que con-
ducen a la pareria. Algunas
cuentan con una practica here-
dada de generacionesunas
mas descubren de pronto que
lo son, mientras que ofias de-
ben seguir un camino mds lar-
go, NO por ello menos hermaoso,
en el que el tiempo, el apren-
dizaje y el crecimiento van
dbriendo “en nuestro inferior un
nuevo espacio que pemie
convertinos en parteras.

lsabel y Marian después dé
estudiar largo tiempo, tuvieron
un entrenamiento de tres meses
en El Paso Texas. Esta es und
manera mds de ise abriendo
camino. Publicamos aqui su €x-
periencia.

"Al estarlo escribiendo ahord:
es como un suefo (pero edl):
Me es muy dificil comunicarles
fodas mis sensaciones, sent
mientos y angustias.




A iz nica in mitoa niticit!
(Aquf estoy yo, la que se llama partera)

Se tenia que empezar a pla-
near la idea de ir a hacer la
practica al Paso Texas, a algu-
na de las matemidades que
hay allg, porque aqui habla es-
tado estudiando sdlo teorfay en
México no se cuenta con un lu-
gar para practicar en forma
mds 1épida lo de parteria.

Vino a México una de las par-
teras que trabcja en Materni-
dad La Luz, (Diane), nos platicod
y se comprometié a darnes cla-
ses en espanol. Aceptamos ir
por tres meses. Planeamos el
vigje, (ver donde se iba a que-
dar mi hijo, junfar dinero, efc).
Todo resulté y me fui con tres
estudiantes mas.

Al principio fue muy dificil pa-
@ mi estar allé: ofras costum-
bres, otro idioma, lejos de mi
familia etc. Pero las parteras se
portaron muy lindas y nos apo-
yaron mucho. También nos
ayudé que casl todas las em-
barazadas eran mexicanas.

Fue una experiencia muy bo-
nta, me llendé mucho como
mujer, aprendl mucho, me d
cuenta gque lo que habla esta-
do estudiando me sirvié y sobre
fodo que qulero ser Partera.

Cuando habla un parto, eun-
que era dificll comunicamos
por el idioma, trabajébamaos to-
das por un blen comun: ayudar
a la muler para un parto digno
y ayudarla a crecer. E corazén

era 1o que nos ayudaba a Cco-

.municarnos."

Jsabel Montes de Oca.

*Después de dos anos y medio
de recibir clases y entrenamien-
to practico con una partera
aqul en México, éste ano ful 3
meses a una matermidad en El
Paso Texas para hacer una
practica infensiva, Este centro
es un lugar calificado para Ia
preparacion de parteras en pro-
gramas de estudio intensivo, en
los cuales lo que predomina es
la practica con las pacientes
que legan a atenderse. Se
aprende "haciendo’, por Ssu-

puesto bajo la supervision cons-*

tante de parteras fituladas, la
mayorfa de ellas con mucha
experiencia. )

Creo que lo mas sobresalien-
te para mi durante el entrena-
miento fue la sensacién de
seguridad, de confianza en mi
misma durante las consultas, 10s
partos, efc., tal vez provocada
por la misma actitud de las par-
teras que trabgjan all§, las cua-
les constantemente te animan
y te empujan: “adelante, tu
puedes, intenta sin miedo”.

En el nivel personal, fue muy
duro separarse de la familia, hi-
jos, etc, pero ahora mi conclu-
sibn es que me alegro mucho
de haber estado alld porque
me ha supuesto una excelente
experiencia en muchos niveles.”

Marian Tudela.

Expresando...
sentimientos...

Fue un proceso largo, muy en-
iquecedor, que quedara en mi
corazén en forma especial...era
la primera vez que yo estaba a
cargo. Por fortuna conte con el
apoyo de Carmen, muy expe-
imentada y conocedora. En
cada hora que tanscunia me
iba sintlendo mds segura. Asl

podia observar las senales del
cuerpo, las sensaclones de
Evelyn, ver a una mujer ante un
proceso de conversion.

Sf, representd un verdadero es-
fuerzo convertirse en madre. En-
vuetta en su batalla por romper
las ataduras que le hacian dificil
el acceso a dar a luz. Pacien-
cia, eso es lo que se necesita-
ba y lo logramos, pero fambien
sensipilidad; ella a propio pro-
ceso, a encontrar su voz interior
¢él, Oscar, €l contacto de verdao-
dero companero y amigo, en-
tonado con la energia que flula
en ella, mezcléndose con la de

él, haciendo entre los dos un
sélo canal ftmico, armonioso.

Pude entender lo que estaba
sucediendo, hacetio mio y asf
culdarlo,

Una serle de sucesos afortu-
nados, un masaje que le ayudd
a encauzar su energia, a des-
bloquear los miedos coleccio-
nados en la memoria de su
cuerpo desde su propio naci-
miento. Todos crelamos que se-
da cuestién de un rato. No, el
descenso fue muy lento, Estaba
escrito. Su nacimiento también
habla sido un paro “seco”, Su
madre, a la vez, habla nacido
con féiceps, y su padre, ‘muy
elegante, con corbata® (una




/7

vuelta de corddn al cuello) solia
decir su abuela. "Pude romper
con esta secuencia®, dijo Evelyn
gozosa al dia siguiente. “El hijo
de mi hijo nacerd mdas facil-
mente”.

Aferrdndose a percibir las or-
denes intemas que le daban la
pauta a buscar una postura, a
recuperar fuerzas, esta partu-
nenta dirgia su pujo...cenaba
los 0jos...pedia silencio...Aungque
a veces volteaba a preguntar si
lo estaba haciendo bien, sabfa
muy bien gue la respuesta no
estaba en mi, la parterq, ni en
los demds, sino en ella misma.
Estaba ante el refo de ser mujer
adulta y convertiise en ma-
dre.Afzin, en su interior tambien
nos ayudaba; dgba la-pauta
para seguir, ya que su corazon
latia perfectamente. Su naci-
miento nos ayudd a todos los
que paricipamos en él: a su
madre, confiimando su capacl-
dad para liberaise de ataduras;
a su padre, para apropiarse 'y
vivir infensamente su patemidad
desde el primer instante, y com-
probar, junto ¢on Evelyn, la in-
tensidad y plenitud de su union;
a Carmen, paia fortalecer su
convencimiento por dar respeto
a la mujer, protagonista del par-
to; @ mi, a nacer como partera.
Estoy muy agradecida a la vida

de haber tenido esta experien-
cia.

Laum Cao Romero.

Comentando... un libro...

El libro Un embarazo sano de Ali-
son Para es una guia practica,
de f&cil consulta, sobre los ali-
mentos y hielbas recomenda-
bles durante el embarazo.

Transcribimos  algunos para-
fos del texto que expresan cla-
ramente el concepto Yy €l
enfoque de la autora sobre la
salud de la embarazada y su
cuidado:

“El concepto de "parto ideal’
es un mito. Muchas veces €l
parto se nos presenta como si
fuera una carera por ganar o
como si se tratara de competir
entre todas las mujeres del
mundo para alcanzar “un parfo
perfecto’, tomando como refer-
encia un parto de dos horas y
sin nada de dolor. Pero la reali-
dad es otra. Como cada mujer
es diferente, cada parto es di-
ferente tambien.

*Cada parto €s una vivencia
Unica con ese nino en especial,
y puede ser tan sagrado y bo-
nito como tu lo desees. Cada
parto es una oportunidad tre-
menda para aprender sobre i
mismaq, sobre tus poderes vita-
les, tu lugar en el universo y la
potencia de lo que es el amor.”

*Cualquiera que sea la expe-
rencia que tengas durante tu
embarazo y tu parto, una bue-
na nutricién es la base para que
el cuerpo tenga Ia habilidad su-
ficiente para responder a las
tensiones, esfuerzos y circuns-
tancias del parto, de tu vida y
la del bebé en general. El he-
cho de estar bien informada y
saber las alternativas que exis-

ten y lo que significan te ayuda-
& a encontrar y a vencer cyg-
quier situacion.”

“Lee las etiquetas. Trata de
evitar los aditivos quimicos, ha-
ina blanca, azdcar blanca, vy
cafelna. Fliate en la calidad de
los alimentos. Entre mds cerca
a su estado natural esté el al-
mento, mds alto serd su valor
nutritivo. Tal vez quisieras tratar
de comer seis comidas chicas
en vez de tres grandes, Eso te
ayudard a evitar molestias di-
gestivas, acidez y asegurar que
la comida se asimile mejor.”

“Los cambios rituales y la for-
macién de nuevos hdbitos for-
man parte del estar
embarazada. Prepararse para
el parto terminard dento de
unas horas o dias. Pero los hd-
bitos que establezcas, tus acti-
tudes y las de tu familia son
para toda la vida y para el de-
sarrollo del bebe.”

“Acuérdate que nadie mas
puede comer por tu bebe, Na-
die mdés lo va a crear.”

En Alison Para Un embarazo
Sano: Alimentacién y Hierbas pa-
ra el Ciclo Reproductivo. 1985.

Si deseas obtener una CoPA
puedes solicitarla a Ticime 0 di-
rectamente con Alison Paria

Zacateros 77 - 5 San Miguel Allen-
de Guangjuato
Tel: 465 223 70.
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iTenemos una muy>
buena noticial =

Después de muchos anos de
lucha, la Liga de la Leche: logr
que se estableciera, por decret
presidencial,. un derecho na
de las mujeres y de: sus hijos
interferido por las hospitales
amamantar al bebé desde
nacimiento. - - o
Desde hace. unos df
anuncio publicamente g
prohibido sustituir la lec
‘materna por “formu
en polvo) en centros
hospitales y maternidade

Las felicitamo
ety

Informando

Reproducimos a continuacién una
invitacién del Instituto Nacional
de Perinatologia

La diabetes Mellitus durante
el embarazo es una enferme-
dad sobre la cual existen un
sinnumero de dudas e inquie-
tudes, sobre todo en aguellas
personas que la padecen, es
por ello que el Instituto Nacio-
nal de Perinatologla ha elabo-
rado un Programa que tiene
como objetivo principal:

*Proporcionar  informacion
clarg, sencilla y especifica so-
bre la conducta de la emba-
rzada ante la Diabetes
Mellitus”,

Los temas se abordardn en
una pldtica que se llevard a
cabo el primer Jueves de ca-
da mes, en el auditorio “B” del
INPer, de 9:00 a 12:00 hrs. Es
gratuita.

Coordinador: Dr. Antonio
Barranco Jaubert.

Recordando... nuestras tradiciones...

Del nacimiento a la muerte. El bautismo

Cuando un nifio venia
al mundo en una familia
mexicana, la partera que
habfa dirigido el
alumbramiento fungfa de
sacerdote y cuidaba del
cumplimiento de todos los
ritos prescritos. Ella era
quien, dirigiéndose al
recién nacido, le daba la
bienvenida,lo saludaba con

entiende que no es aqui tu
casa donde has nacido,
porque eres soldado y
criado, eres ave que
llaman quecholli... esta
casa donde has nacido no
es sino un nido... tu oficio
es dar a beber al sol con
sangre de los enemigos, y
dar de comer a la tierra,
que se llama Tlaltecuhtli,

los nombres con los

de “piedra cuerpos de
preciosa, tus

plumaje rico” enemigos...

y al mismo Tu propia
tiempo lo tierra, vy tu
advertia de heredad vy tu
las padre, es la
incertidumbres casa del sol
y penas de la en el cielo..."
vida:"Habéis Y si el recién
venido a este nacido era
mundo donde mujer, le
vuestros decia:
parientes “Habéis de
viven en estar dentro
trabajos y de casa como
fatigas, donde el corazén
hay calor dentro del
destemplado v cuerpo...habéis
frios y de ser la
aires...no ceniza con
sabemos si B mundo de la muler (Dersde y Tro-corte-  que se cubre
viviréis slano) £n el bario con el simbolo de la el fuego del
mucho en maternidad: el caracol p.108 y 109. hogar.” De
este este modo,

mundo... no sabemos la
ventura o fortuna que te
ha cabido". Todos esos
temas tradicionales serdn
repetidos indefinidamente
durante las ceremonias que
van a seguir.

La partera cortaba el
cordén umbilical del recién
nacido, no sin dirigirle

desde el primer instante, el

- hombre estaba consagrado

al destino del guerrero y la
mujer al de una Cenicienta
sentada frente al hogar.

largos discursos. Si era
varén, le decfa:"Hijo mfe
muy amado..., sdbete y

Jacques Soustelle, La vida
cotidlana de los cztecas,

México, FCE..

(Continuard en el préximo boletin).




De la Sierra Norte de Oaxaca, San Pablo Guelatao, Ixtlén de Judrez, Oaxaca. Doria Queta
clausuré la convencién con este poema:

Nacf en la tierra de lindos cafetales,
donde el Quetzal miramos con carifio,
me quizo tanto mi madre cuando nirio,
que de cortinas tendfa mis panales.
Cuando crecf cesaron sus pesares
encontré descanso al fin de su calvario

v me enserié a hacer el silabario
v los domingos al rayar el dfa

fuimos a Misa con toda el alma mfa.
Ocho arlios tristes para mf han pasado |
sin poder olvidar la pobre madre mia |

pero el destino habfa serialado

que aquella dicha fuese pasgjera.
Dichoso aquel que cuenta todavfa

con una madre

porque en la vida llena de dolores

no hay amor mds puro y
sacrosanto que el de una madre.

iCubranla de flores!

Cdbranla de flores

-

Reflexionando... y mejorando...

La mujer cuando se embaraza
vive un momento mdgico, de
comunicacién intima entre ella
y el bebé; se vuelve mas sensl-
ble, mds intuitiva, més mujer; su
cuerpo cambig, y su mente y
espliitu también, Es en esta eta-
pa, cuando mds debe de cul-
dar su  alimentacién, Y
entiéndase por alimentacién no
sélo la comida, sino de todo o
que se dlimenta una persona.

Embarazo y alimentacién

alre, ejercicio, pensamientos,
relaciones, etc.,

Muchas mujeres embaraza-
das tienen la idea que de lo
que se alimentan no le afecta
a su bebé, pero por el contra-
rio, es cuando mds tlenen que
fijarse en sus hdbitos de vida, ya
que de esto depende la forma-
clén del nino.

Con r1especto a la comida,

es muy Importante evitar todos
los “alimentos” refinados y qul-
micos, como son: gzucar, har-
nas blancaos, sal de mesaq,
enlatados, y en general todo 10
que sea procesado. Estos pro-
ductos en vez de nutir repre-
senton un peligro para nuestra
salud y la de nuestro hijo, ya
que en lugar de aportar bene-
ficlos al organismo, le roban vi-
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taminas y minerales (entre otros)
para poder ser digeridos, vy
crean asf un desequilibrio orga-
nico y emocional.

Estos “venenitos” que nos en-
conframos en miles de produc-
tos en el mercado, se pueden
sustituir por productos reaimente
nutritivos que puedan aportar-
nos vida y salud.

Por ejemplo, el azucar blan-
ca es una de las drogas mas
fuertes que existe en nuestra ali-
mentacién -y digo droga por-
gue milones de nifics y de
adultos son adictos a ella-, es
la causante de muchas enfer-
medades, entre ellas la hipoglu-
cemia y la dicbetes, debilita
nuestro organismo y nos produ-
ce depresién,

Podemos eliminar el azucary
en vez de ésta consumlr frutas
frescas ( o secas) y mieles na-
turales (como de abeja, de
aroz, maltq, etc) y utilizarias co-
Mo endulzantes en nuestros
postres,

Las harinas blancas, que han
sido despojadas de la mayor
parte de sus vitaminas y mine-
ales en el proceso de refina-
miento, pueden ser sustituldas
Por harinas y cereales Integrales
( como aroz integral, avena,
harina Integral, etc.), los cuales

sl contlenen su cascaila en
donde se encuentran los nu-
frientes. Los cereales y harinas
refinados sélo contienen ami-
dén (el gue nos hace engordar)
Y un porcentaje insignificante
de lo que reamente nos hace
blen.

Por otro lado, es muy Impor-
tante cuidar las combinaciones
que hacemos en la comida: la
fruta fresca sliempre se debe
comer slg, ya que su digestion
es rgplda y sl se combina con
otro alimento, ésta tlene que
esperar a que lo otro sea dige-
ndo y empleza a fermentar,
creando putrefaccion, gases e
inflamacién.

‘Los productos de origen ani-
mal (cames de cualquler tipo,
huevos y lGcteos) no deben
combinarse con ningun carbo-
hidrato (arroz, pan, pastas, pa-
pas, etc. ) en la misma comida,
Las cames requieren de un me-
dio &cido para ser digeridas, y
el proceso se lleva a cabo en
el estbmago, con una enzima
lamada pepsina; a diferencia
de los carbohidratos que re-
quieren de un medio alcalino v
para los cuales la digestién co-
mlenza en la boca con otra en-
zZma: la ptigina, Sl estas dos
sustancias salen al mismo tiem-
po para digerir a la vez un filete
de pescado y aroz, se neutra-
lzan ya gue una es dcida y Ia
otra alcalina. La comida queda
parciaimente digerida, nuestro
vientre se Inflama, se lena de
alre, y 1o que quedd sin digerir
se descompone y se deposita
en forma de toxinas en diferen-
fes partes de nuestio cuerpo
(como caderas, sencs, muslos,

etc.)
Por lo tanto, sl nos comemaos

una pleza de pollo, hay que
combinarla con una buena en-
salada, y en la noche podre-
mbs cenar nuestro amrocz con
alguna ofra cosa.

Por otra parte, es recomen-
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dable evitar durante el emba-
1Qzo las carnes rojas y los em-
butidos, ya que son los que
mds quimicos, y toxinas contle-
nen, y esto a nuestro bebé no
le hace nada bien. Es mejor
consumir pescado de camne
blancaq, y si se consigue pollo y
huevos de rancho (crlados con
alimento natural, sin quimicos nl
hormonas) también. .

Los Jugos naturales frescos
son buenocs aliados en el em-
barazo, nos proporcionan enzi-
mas, fortalecen nuestros
drganos, ademds de que cal-
man los nevios y la necesidad
gue a veces nos da de estar
comiendo.

Cuando se lleva una dieta
equlibrada y de buena call-
dad, nuestras emociones tam-
blén se equilibran; y sl
anadimos ejerciclo, yoga, me-
ditaclén, aire puro, pensamien-
tos positivos y  relaciones
humanas que nos nutran, po-
demos facilitar muchisimo nues-
tro parto y tener un embarazo
tranquilo y bonito, con Ia segu-
rdad de que nuestro bebé se
alimenta de o mejor que le po-
demos dar.

Ménica Noviello.




Encontréndonos...

Estamos muy contentas de que fueron 26 las parteras
que viajaron de México a El Paso para asistir a la
novena Convencién Anual de Parteras de
Norteamérica. Los contribuyentes a esta causa incluyen
gente de la mesa directiva de MANA, v por parte de
Mé&ico, el Consejo Nacional de Médicos Tradicionales,
el Instituto Nacional Indigenista, TICIME (Centro de
cocumentacién y apoyo a la parteria) y algunos
particulares: Elio v Alison Parra, Claudia y Gloria Cao
Romero, Juan Carlos Alzas v José Marfa Abascal.
iNuestro profundo agradecimiento a todos!

Nos encontramos parteras de varios paises latinos!
Mucho gusto de verlas por ahi, argentinas, brasilefia,
cubana, italianas, nicaragiense, panamena y todas
aquelles parteras latinas o que sin serlo, atienden a una
poblacién hispana.

Tuvimos un rico intercambio entre la parteria
tedicional mexicana y la parteria moderna, no sélo )
durante los talleres, sino también en diferentes momentos y lugares: corredores, comedores, en la
zberca v en las habitaciones de varias parteras. Hablamos sobre hierbas, masajes y creencias culturales
acerce del embarazo y parto,asi como de técnicas ttiles en la deteccién de partos de alto riesgo.

Conversamos acerca de lo reconfortante y motivador que resulté el encuentro ya que para muchas
el mabzjo que desempenan lo realizan aisladamente teniendo que enfrentar y vencer solas muchos
obstzculos. Saber que cada dia somos més las que trabajamos por un nacimiento mas seguro, menos
violento, més de acuerdo a los deseos de la mujer nos alienta y nos impulsa a seguir por este mismo
czmino. Por eso estamos planeando un encuentro mas formal entre parteras latinas,y, a peticién de las
presentes, estamos realizando un directorio de parteras y médicas latinas.

En fin, todas centribufmos y gozamos de las olas de energfa desplegadas entre tantas hermanas

reunidas.

TICIME Cencda Flor de agua No. 11 Suscripciones Individuales $ 20.000.C0
Colenia Flaida

01020 Mésdco DF.

5241423 -524 1412

Suserfbase a nuestro boletin trimestral *Conversando entre parteras”

S estas inferesada en nuestio baetin pero no cuentas con recursos suficlentes, no dejes de solicitarlo. Estamos
chienas a recici cualguler fipo de apoyo o aporlacién fuya, (arliculos, folos, dibujos, recetas,técnicas, relatos de tus
experencias, resefias de libros, efc...)

Nombre: Deseo reclblr:

'Conversando entre parteras"
Direcclibn: S|

NO Cudanifas
Aclividad:




La importancia de la buena alimentacién
en el embarazo

(2a. parte)

El Dr. Thomas Brewer de EUA es un obstetra que ha estudiado y .frabgjado con précticas alimenticias
desde hace md&s de 25 afos. Ohos médicos genuinamente inferesados en el bienestar de sus pa-
cientes embarazadas han reproducido sus estudios y les han dado los mismos buenos resultados.
¢Qué encuentran? Las mujeres alimentadas con suficientes protelnas, carbohidratos, minerales y vita-
minas tienen menos incidencia de:

« Toxemia

« Bebés prematuros

+ Bdjo peso al nacer

» Problemas de la placenta

+  Hemomagia

+ Infecciones

« Bebés con partos largos y complicados,

«  Muerte.

La dieta recomendada y comprobada en estos estudios es francamente un poco dificil de ensefar

y promover. Sin embargo, dados los resultados tan buenos que provee, siento que vale la pena hacer
el esfuerzo. Una comparnera ha desarroliado un juego para ayudar a ensefiarla y en nuestra Clinica
Popular, damos una pldtica a todas las embarazadas para ensedarles la dieta. En cuatro afos de
funcionamiento, ningun bebé ha nacido bajo de peso en la Clinica. No somos una clinica para clase
media sino para mujeres del pueblo que han aprendido a usar la dieta y obviamente les ha apro-
vechado.

A continuacion se sintetiza la dieta. Consiste en 9 categorias o tipos de alimentos. Diario, la mujer
embarazada debe comer el nimero de porciones sefaladas para cada categoria.

1. Leche y productos lacteos: de granos (maiz,. aroz, mgo, 4. Verduras de color verde

4 porclones

1vaso de leche

2 vaso de leche evaporada

1 vaso de yogurt

12 vaso de crema

/4 vaso de queso coftage o re-
quesdn

40 gr. de queso

1taza de helado

. Huevos:2

- Proteinas: 4 porciones
de 60 grs.

60 grs.de cames, pescado, aves
O Mmariscos. ,

2 medida de cacahuates o
Clema de cacahuates

V4 medida de leguminosas (fri-
Joles, lentejas, garbanzos, chi-
Charros, soya) + 1/2 medida

avena, cebada), se mide antes
de cocinar,

/4 medida de cacchuate o
gjonjoli o girasol+ 1/2 medida
de arroz.

/2 medida de aroz +.2/3 vaso
de leche

30 gr. de queso + 2 rebanadas
de pan integral o 2 torillas de
maiz.

30 gr queso + 1/2 medida (se-
cq) de pasfa.

30 gr queso + 1/4 medida de
frjol

1/4 medida de frijol 4 3 torillas
1/2 medida de semillas + 1/2 va-
so de leche

1 papa + 1/2 vaso de leche
60 gr de queso

1/2 medida de requesédn o que-
so cottage

oscuro :2

1/2 mediida de lechuga orejona
de quelites
"% de beros

de espinacas o
acelgas
Y " de cilantro o perejil
geminado de dlfalfa

1 medida de brocoli
1 medida de bruselitas

/2 medida de espdragos

“ ]

. Granos Integrales:5

1 tortila de maiz

1 rebanada de pan integral (ti-
go, centeno, avena u ofro gra-
no entero) '
/2 medida (seca) avena o ce-
bada

1/2 medida de granola

/4 medida de gemmen de tigo



V2 medida de arroz integral 3 chabacanos 8. sal al gusto (sal marina no

2 cucharadas de levadura de 1 durazno refinaday.
cerveza /2 medida de papaya
1 hotcake. 1 elote 9. Agua:
6. Frutas frescas:2 gﬁ\gf‘”‘fg'dc de calabdzg segun dicte la sed ( 6 a 8 vasos),

7. Fruta o verdura de color
anaranjado: 1 oy Dona Patricia, partera de
1 zanahoria @ Tepoztlan, Morelos.
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Las parteras fenemos un papel
muy importante en el inicio y
éxito de la lactancia materna.

Somos nosctras los que de-

bemos de ayudar a la madre
a gue se prepare para poder
amamantar y para que tenga
una bonita relacién y experien-
cia con su bebé,

Desde la primera visita o re-
visibn que le hagamos, debe-
mos de hablarle de Ias ventqjas
de la leche matamna. Estas no
son sélo para el bebé, sino son
ventgjas también para ello, de
economia familiar y en ahorro
de tiempo,

Es importante ayudara a
amamcentar al bebé casi inme-
diatamente después de que
nace, cuando apenas se haya
terminado de cortar el cordédn
umbilical. No todos los bebés
succionan en ese momento,
pero el sblo contacto con la
madre ayuda a estimularla pa-
ra que la leche baje mdas facll
y répidamente,

Ese primer contacto del be-
bé con su madre es importan-
tisimo y vemos como se da de
una manera natural en los ani-
males cuando tienen a sus

crias, inmediatamente los Ia-
men y los acercan d que Suc-
cionen.

El amamantar a un bebé es
algo que se debe hacer de
una forma natural, poner al be-
bé al pecho y dejar que chupe
fodo lo que quiera. Mientras
md&s chupe, mds leche fendrd
la mama.

El primer liquido que sale del
pecho es el calostro que es un
liquido amarillento, espeso y un
POCO pPegQjoso. Esta piimera le-
che no debe desaprovecharse,
va a preparar el estbmago del
bebé y lo va a impiar de lo que
pudo haber tomado mientras
estaba dentro de la mamé.
Ademds tlene muchos anticuer-
POs gue son los que van a pro-
teger a bebé de Ias
enfermedades; por eso vemos
slempre que el nifidc amaman-
tado es mucho mds sano. £/
bebé recién nacido no necesita
nada mas que el calostro como
alimento. Este tlene todo lo que
s€ necesita en esos primeros
dias, y poco a poco Ird bajan-
do la leche que en un principio
es un poco amarlenta tam-
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bién. No necesitamos darle le-
che o té, porgue si lo hacemos
vamos a confundirlo con la suc-
cién, ya que es mucho mds
sencillo chupar de un biberén
que del pecho. En el biberdn el
liquido fluye solo, mientras que
para sacar la leche del pecho
hay que chupar mdés fuerte,
{Pero para qué sive que el be-
bé succione mds fuerte? Eso le
va a ayudar @ formar mejor su
maxilar, sus arcos dentales; le
ayuda a que los dientes no sal-
gan torcidos, y al jalar el pezédn
muy adentro de su boca se evi-
ta que al crecer se le hagan
fantas caries.

Son muchas las cosas de 1as
que podemos hablar acerca
de la lactanciq, y la vamos a it
tfratando en cada boletin “Con-
versando entre parteras”, Si tie-
nen alguna duda o si quieren
que platiquemos acerca de di-
ficultades que hayan tenido por
favor diganme.

Muchas gracias y hasta la
préxima. Con carifio |

Lourdes Bravo de Garza.
Tel. (9173) 151362



mando...r&ota&..,

In

espacio, ‘d.edlgado a intercambiar recetas, p_Uedes’: recortarlobé’ ir
rmando un fichero. Envianos alguna receta o describe una técnica.
que quieras compartir y la escribiremos aqui. Muchas gracias.

La anemia, posibles causas:

Mala alimentacion y deficiencia de hierro o dcido félico.
Infeccién : :
Derame interno o externo (pérdida de sangre)
Enfermedad grave, ejemplo: leucemia

Herencia.

ortiga menor: se deposita en una tasa 1 cucharada colmada de ortiga
menor, se le agrega agua muy caliente, se deja reposar durante medio
minuto, se filfra y se bebe a sorbos, un méximo de 4 tazas de infusidn
por dia. (Treben Maria Plantas Medicinales Ed. Blume.)

Muchas parteras y curanderos recomiendan el Muitle v las hojas de
nogal en infusion, tomada como agua de fiempo.

£l Diente de Ledn en € o ensalada. Recomendemos a todas as em-
1 barazadas comer verduras de hoja verde oscuro.

1 Aoz Mochi con artemisa.

Pan integral con Miso (fermento de arroz o tigo)

Recetas contra la anemia 5

Ponga una cruz ( X ) en el cuadio que comresponde a la categoria de
aimentos cada vez que come algo. Debe haber el mismo nimero de
cruces ( como minimo ) que el nimero sefalado en cada categoria.
Asi, va a saber si su dieta estd adecuada durante el embarazo.

Por elemplo: Productos |acteos -4- XXXX

1.- Leche y productos Iacteos -4-

2.- Huevos -2-

3.- Carnes y sustitutos de carne -4-

4.- Verduras de verde oscuro -2-

5.- Granos -5-

6.- Frutas frescas -2-

7. Fruta /vegetal amarillo /anaranjado -1-
8.- Agua -8.

dia

fecha

ko ok ok ok ok ok ok ok ok k%

Les agradecerfamos nos hicie-
ran saber si estdn interesados en
recibir nuestro boletin y enviar-
nos su suscripcién.

* ok ok ok k ok k ok * % x

cQué hace TICIME?

TICIME apoya v difunde
la parteria, con su boletin
trimestral “Conversando
entre parteras”, ofreciendo
material de difusién y
organizando talleres de
actualizacion en temas de
parteria (prevencién de
riesgos, uso racional de
intervenciones médicas en
el parto, cuidado del
ambiente en el
nacimiento, efc.).

TICIME tiene un drea de
servicios para parejas
embarazadas. Da asesoria
sobre alternativas de
atencion al parto (parto
en casa, en una
maternidad, en agua,
etc.). Apoya a la mujer
embarazada y a su pareja
mediante diversas
actividades (cursos de
sensibilizacién, pldticas vy
videos, biblioteca, etc.)
que los conduzca hacia
decisiones conscientes y
mas satisfactorias acerca
de como desean vivir el
nacimiento de su bebé
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En el proximo nimero:
herbolaria

Las ilustraciones que aparecen en las paginas 3 (del
Ldo aerecho), 4 y 7 fueron extraidas del Material de
spoyo ‘02 nnoones y sombras: nuestra sexualidad,
editado por Myeres para e/ Didlogo y Regsamuni A.C.

Agradecemos sus opiniones, participacién y donativos
indispensables para continuar

Compilado por Laura Cao Romero de Abascal y Cécile Kachadourian

NCIME .
Cda. Flor de Agua No. 11
Col. Florida

México, D.F. C.P. 01030
Tels. 524-1412 y 524-1423




