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Nuestra Salud y Alimentacion

A los nifios y nifias de la comunidad Yarina Llacta para les hicieron una prueba de sangre para evaluar su
estado de salud general y detectar si tienen anemia. Santiago, el enfermero, llegd desde la comunidad de
Angoteros trayendo los resultados. Le dijo a la profesora Gabriela que la mayoria de los estudiantes estan
con anemia leve y pidid hablar con ellos para explicarles sobre la anemia y su tratamiento.

Primera parte

Santiago Buenos dias profesora Gabriela, disculpe que le
interrumpa un momento. Necesito hablar con
usted sobre los resultados de la prueba de sangre
gue hicimos el mes pasado.

Gabriela Buenos dias don Santiago. No se preocupe, dejaré
un momento a los estudiantes mientras realizan
un trabajo de investigacidn bibliografica. Venga,
vamos a la Direccion de la Institucién Educativa
para conversar.

Santiago Gracias por su colaboracién profesora Gabriela.
Estoy preocupado, los resultados del anadlisis de
sangre indican que muchos nifios y nifias de esta
escuela estan con anemia leve, es decir, tienen
entre 10.00 y 10.9 de hemoglobina.

Gabriela También me preocupa, don Santiago, con anemia

razén varios estudiantes sufren de cansancio y
debilidad, unos de los sintomas de anemia. {Qué
podemos hacer para prevenir esta enfermedad?
Necesitamos cuidar la salud de los nifos y nifias
para que en la escuela puedan lograr aprendizajes.
La anemia se asocia mas a fatiga y debilidad que
a dolor de cabeza, aunque ldgicamente esto
también da.

Santiago Por eso la estoy visitando profesora. Los nifos
con anemia requieren un tratamiento especifico,
pero, sobre todo, alimentarse bien. Para ello me
gustaria tener una charla sobre la alimentacién
balanceada.

Gabriela iMuy bien! La haremos este viernes. Planificaré
un modulo de aprendizaje sobre la anemia y la
charla sera parte de él.



EL DIiA DE LA REUNION

Gabriela Buenos dias don Santiago, buenos dias nifos y
nifias. Espero que hayan tomado un desayuno
consistente porque necesitaran energia suficiente
para participar activamente en la actividad de
hoy.

Erenia Buenos dias profesora. En mi casa desayunamos
chilcano de sardinas con platano y tomamos
chapo de capirona.

Marita Asi es profesora, ademds, su mama prepard un
rico tacacho de platano asado con manteca y
chicarréon de majas.

. ) tacacho
Gabriela Muy bien, me agrada saber que estdn bien

alimentados. Bueno, hoy tenemos un invitado,
les presento a don Santiago, como saben, él
es enfermero y trabaja en la Posta médica de
Angoteros.

Santiago Gracias profesora Gabriela. Bueno dias a todos.
Marita, ésigues aqui?, pensé que habias regresado
a tu comunidad.

Marita Bueno dias don Santiago. Me quedaré en Yarina
Llacta hasta diciembre, aca estoy asistiendo a la
escuela, a mi papa le dio la malaria y no pudimos
viajar. En enero regresaremos a Mamayakim.

Santiago iOh! Qué pena por tu papa, imagino que ya tomé
las pastillas para el tratamiento de la malaria.

Marita Claro don Santiago, cumplié con el tratamiento
que le dieron en la posta, con eso, poco a poco
dejod de tener fiebre.

Santiago Me alegra saber que tu papa estd mejor. Bueno,
queridos estudiantes, ahora, con el apoyo de
la profesora Gabriela, les voy a hablar de otro
problema de salud que tenemos en nuestras
comunidades. Conversaremos sobre la anemia y
de como evitarla y tratarla.

Gabriela Asi es, pero antes, haremos Brain gym.

Todos no ponemos de pie y formamos un circulo,
dejando espacio suficiente entre uno y otro para
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gue podamos movernos. Pondré la musica.

Primero, levanten el brazo derecho y la pierna
izquierda, luego cambien, levanten el brazo
izquierdo vy la pierna derecha. Asi, van alternando
rapidamente los brazos y las piernas, al mismo
tiempo que con los ojos van mirando el brazo
levantado.

A continuacion, parados, relajados, con los
pies ligeramente separados y las rodillas
semiflexionadas, levanten la mano izquierda,
coloquen la oreja sobre el hombro izquierdo.
Torso, cabeza, brazo y mano funcionan como una
unidad. Se mueven sin separarse alrededor de
un ocho perezoso distante e imaginario. Los ojos
miran la punta de los dedos de la mano. Repetimos
cinco veces y cambiamos de brazo. Finalmente,
flexionamos el cuello, girando la cabeza de
izquierda a la derecha y luego, por el otro lado.
Terminamos respiramos profundamente.

hombro

mano

Ahora estamos preparados para aprender.

cuello

Erenia Si  profesora, cuando hacemos brain gym
aprendemos mejor. Ahora quiero saber sobre la
anemia.

Santiago Nifios, la anemia ocurre cuando la cantidad de

glébulos rojos en el cuerpo de una persona es
demasiado baja.

Erenia ¢Qué son los glébulos rojos?

Santiago Es un tipo de célula que se encuentra en la sangre.
Los gldbulos rojos contienen una proteina llamada
hemoglobina, la cual transporta oxigeno desde
los pulmones a todas las partes del cuerpo. Sin
suficiente cantidad de gldbulos rojos, el oxigeno
no puede llegar adecuadamente a los dorganos
del cuerpo. Sin suficiente oxigeno, los érganos no
pueden funcionar con normalidad.

¢Recuerdan que el mes pasado les sacamos
muestras de sangre?

Marita Si, tuve miedo a las agujas, pero al final, no dolid
mucho.
Santiago La sangre que hemos extraido a cada uno de

ustedes la llevamos al laboratorio para analizarla
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y medir el nivel de hemoglobina y de hierro. A
través de esa prueba descubrimos que muchos
niflos y nifas tienen baja hemoglobina, lo que
indica que estan con anemia.

Erenia O sea, ilos érganos de nuestro cuerpo no pueden
funcionar por falta de oxigeno! Don Santiago,
aparte de la prueba de sangre icdmo mas
podemos saber si tenemos anemia?

Santiago Hay varios sintomas. Las personas se ponen
palidas, parecen malhumoradas o deprimidas,
estdn muy cansadas, tienen mareos o la sensacién
de que se van a desmayar, la piel y los ojos se
les pone de una tonalidad amarillenta y pueden
orinar oscuro, como el color del té.

Gabriela Don Santiago, icon qué se cura la anemia? Por
favor, expliqueles a los nifios para que cuenten a
sus padres.

Santiago Dependiendo de cual sea la causa de la anemia,

profesora. En la mayoria de los casos la anemia
ocurre cuando la dieta de una persona contiene
cantidad insuficiente de hierro. Entonces, la
persona debe tomar un suplemento de hierro por
un buen tiempo y consumir alimentos ricos en
este mineral.

Erenia Si la anemia se cura con la alimentacion, entonces,
équé debemos comer?

Santiago Como les dije, debemos consumir alimentos
gue contienen hierro. Para estar seguros de
que ingerimos suficiente hierro, debemos tener
una dieta equilibrada todos los dias. Nuestro
menld debe incluir una fuente de hierro,
como huevos, carne, pescado, frejol, lenteja,
zanahoria, y extracto de manzana. Otras frutas
gue pueden ayudar al tratamiento de la anemia
son las ciruelas, platanos, limones, cocona,
uvas, naranjas, especialmente si se consumen en
grandes cantidades.

zanahoria manzana

cocona

platano
Gabriela éEs verdad que las visceras contienen hierro?

Santiago Asi es profesora, las visceras, como el higado,
el bofe, las tripas, el mondongo, y la sangrecita
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son ricos en hierro. Al igual que las carnes, estos
alimentos también tienen vitamina B12, ademas
del hierro.

Erenia iQué bien! A mi me gusta el uchumanka, una
comida que se hace con visceras de huangana,
sajino o sachavaca.

Marita Y, écdmo se prepara el uchumanka Erenia?

Erenia Es facil de preparar. Se necesita 10 a 20 ajies
charapira, 1 porcion de visceras de huangana, 1
cogollo de sacha ajo, 5 hojas de culantro y sal.
Para la preparacién, luego de cortarlas en trozos
pequefios, se lavan las visceras con agua hervida
caliente para quitar las impurezas. A continuacion,
se pone a hervir por un tiempo de 1 6 2 horas,
hasta que las visceras estén suaves. Agregar,
los ajies enteros y dejar cocinar por una media,
aproximadamente. Picar el cogollo de sacha ajo
y agregar a la olla hirviendo, también agregar las
hojas de sacha culantro y sal a gusto. Finalmente,
enfriar y dejar reposar por un dia o mas para que
se concentren los sabores. agregar

Si lo comes el mismo dia de la preparacion, el
uchumanka no es muy sabroso.

Santiago Me alegra saber que consumen alimentos
nutritivos. En realidad, hay que comer variado
y saber combinar los alimentos para conseguir
todos los nutrientes que nuestro cuerpo necesita.
Por ejemplo, para aprovechar mejor el hierro que
proporcionan las lentejas y los frejoles hay que
consumirlos con alimentos ricos en vitamina C,
como el limén o la naranja.

Gabriela Gracias por esta informacién don Santiago.

Santiago De nada, gracias a usted por permitirme orientar
a sus estudiantes. Queremos prevenir o erradicar
la desnutricion infantil que afecta a todo el pais,
principalmente a las zonas rurales porque hay
cambios en la dieta alimenticia.

Gabriela Es cierto, la existencia de la anemia se debe, en su
mayor parte, a la falta de educacion nutricional en
las familias, ya no se consumen alimentos ricos en
hierro y en otros nutrientes. Por ejemplo, muchas
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personas prefieren tomar sopas precocidas, con
alto contenidos de sal y conservantes que hacen
daiio a la salud en vez de tomar un rico inchicapi,
o toman gaseosas con alto contenido de azucar y inchicapi
colorantes artificiales en vez de preparar shibé o
refresco de camu camu.

Santiago Asi es profesora Gabriela, existe mucho
desconocimiento sobre dietas alimenticias sanas
y nutritivas. Por eso, ademds de dar el suplemento
de hierro a los nifios y nifas que tienen anemia, es
importante ensenarles a alimentarse bien.

Gabriela Muchas gracias don Santiago por cuidar de la
salud de nuestros nifios y nifas. Tendremos en
cuenta todo lo que nos ha dicho hoy.

Erenia Profesora Gabriela, ¢por qué no aprendemos a
preparar alimentos nutritivos?

Gabriela Buena idea Erenia. ¢ Qué opinan los demas?

Estudiantes Si profesora, hagamos eso. Hoy mismo podemos
planificar.

Marita Sugiero que cada uno diga cual su comida favorita.

Gabriela Me encanta esa idea. A ver Marita écual es tu

comida favorita?

Marita Mi comida favorita es la patarashca.

Gabriela A mitambién me gusta la patarashca de sardina. Y
a usted don Santiago équé le gustaria comer?

Santiago Me gustaria comer pachamanca.
Erenia Don Santiago, éese plato es de tu tierra? pachamanca
Santiago No Erenia, la pachamanca es uno de los platos mas

representativos, reconocidos y exquisitos de los
andes peruanos. Su nombre proviene del quechua
y significa “olla de tierra”, porque se cocina bajo la
tierra.

Erenia ¢Como se cocina bajo la tierra?, écon qué se
prepara la pachamanca?
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Santiago Primero, se cava un hoyo en la tierra, y enseguida,
se coloca dentro algunas piedras previamente
calentadas en lefa. Luego se colocan encima
diversos tipos de carnes maceradas y aderezadas
con ingredientes como huacatay, aji, comino,
pimiento y otras especias. Ademas, se colocan
papas, yuca, camote, choclo, queso o habas.
Finalmente, se pone una capa de piedras calientes
y se tapa con hojas de platano, las que se cubren
con tierra. En unas horas y cuando la coccién esté
en su punto exacto, se desentierran los alimentos
y el plato esta listo para servir.

Erenia Umm parece sabroso y bueno para no tener
anemia ja,ja,ja.

Santiago Si, es mi plato favorito, ademas de los picarones,
dulce en forma de anillos hecho con masa
de harina de trigo mezclada con zapallo, y en
ocasiones camote, bafiados en miel de chancaca

aromatizada.

Marita Profesora Gabriela, écudl es su comida favorita?

Gabirela iUy! Tengo varios platos favoritos. Me gusta
mucho la zarapatera, el estofado y el picadillo de
paiche.

Marita Profesora, me hiciste antojar una mazamorra de

pldtano con cabeza y espinazo de paiche, con su
inguiri y su aji charapita. jQué rico!

Santiago Marita, ésabes preparar mazamorra?

Marita iClaro! Mi mamda me ensefié. Se prepara asi: En
una olla se pone a hervir agua, mientras tanto,
hay que pelar, rallar y amasar el platano verde.
Después, se agrega esta masa diluida en un poco
de agua a la olla con el agua hirviendo. Cuando
el platano esté cocido, se agregan los espinazos y pelar amasar
la cabeza de paiche y deja hervir hasta que estén
cocidos. Finalmente, se sazona la mazamorra con
ajos, culantro, aji dulce y sal al gusto.

Santiago Veo que ustedes no moriran de hambre, saben
preparar comidas sabrosas, y, lo mejor, sanas
y nutritivas. Recuerden que también debemos
consumir frutas y verduras.
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Gabriela

Erenia

Santiago

Marita

Santiago

Gabriela

Santiago

Si don Santiago, por eso, junto con los padres
hicimos nuestra chacra. Ahi sembramos verduras
y algunas frutas para que nuestros estudiantes
puedan comer.

A mime gustd mucho la ensalada que preparamos
con la lechuga, el tomate y el pepino que
cosechamos. También me gustd la ensalada de
frutas que preparoé el grupo de Marita; la manzana
y la pera que la profesora trajo de lquitos le dio un
sabor diferente, pero todo estuvo sabroso.

Me parece bien lo que estan practicando en la
escuela, pero en sus casas también deben comer
verduras y frutas. Por ejemplo, ahora que es
temporada de uvilla y aguaje, hay que consumir
estas frutas. Pero recuerden que las frutas deben
estar maduras y hay que lavarlas antes comerlas.

Si, he aprendido a preparar aguajina. Se lavan
bien los aguajes y se ponen a madurar al sol en
una bandeja. Después, se saca la pulpa del aguaje,
se hace una masa y se agrega agua hervida fria
o tratada. Luego, se debe colar para quitar la
cascarilla y endulzar. Y jlisto! a tomar la rica
aguajina. También se puede mezclar con farifia; a
muchos les gusta tomar de esta forma.

Niflos, si siguen alimentandose asi no tendran
anemia ni ningun tipo de enfermedades.

Segunda parte

Don Santiago, hablando de enfermedades y
aprovechando su presencia, le consulto: tenemos
un nifio en la escuela que llora mucho con dolor
-de oido. ¢Qué puede tener?

Bueno, lo mds comun es que los niflos tengan
otitis externa, también llamada otitis del nadador,
producida por varios tipos de bacterias u hongos
cuando los oidos expuestos alahumedad. También
pueden tener otitis aguda o inflamacién del oido
causada, generalmente, por una infeccion. Eso les
causa fuertes dolores a los oidos.

Ay, debe doler mucho eso. éCon qué se cura la
otitis?
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Santiago Generalmente, el médico recetard gotas para
los oidos que contienen antibidtico o que estan
mezcladas con corticoides. Si la otitis es aguda,
el tratamiento de la otitis aguda se hace con
antibioticos: jarabes, pildoras, inyecciones, que
se deben administrar durante ocho o quince dias,
dependiendo de la gravedad de la infeccidn.

En las comunidades, las mamas acostumbran
echar en los oidos gotas de leche materna para
tratar la otitis externa. Algunas usan liquidos que
extraen de la flor del huingo u otras plantas. Se
recomienda también colocar una pequena toalla
de algoddn tibia o una almohadilla caliente sobre
el oido para aliviar el dolor.

Erenia Yo, preferiria jarabe, tengo panico a la inyeccidn,
jaja,ja.
Don Santiago, aprovechando también su
presencia, le pregunto écon qué se cura la diarrea

y el vdmito? Hace un par de dias que mi hermanito
esta mal.

la diarrea el vomito

Santiago Ja, ja, ja. No hay problema, pueden preguntar
lo que quieran. Miren, existen virus que causan
inflamacién del estémago y que hacen que las
personas tengan diarrea, vomitos, fiebre y dolor
abdominal. Esto, se trata consumiendo alimentos
cocidos, bebiendo mucha agua y lavando muy
bien las manos. En caso que haya deshidratacién
es recomendable consumir suero, el que nos dan
en la posta o el casero que se prepara con agua
hervida, azucar, sal, bicarbonato y zumo de limdn.
Lo importante es tomar mucho liquido y lavarse
las manos con agua y jabon.

W

suero

éAlguna otra consulta, antes de que me vaya?
ja.ja.ja.

Marita Si don Santiago, tengo una herida en el pie, ¢icon
qué me curo?

Santiago Justo traje una pomada que es muy buena. Debes herida
lavar bien la herida con aguay jabdn y luego echas
la pomada.

Marita Gracias don Santiago, felizmente pregunté. Seguro

gue con la pomada sanard pronto mi herida.

-11 -



Gabriela Ahora si nifios y nifias, ya no mas preguntas. La
hora avanzdé y don Santiago tiene que regresar a
Angoteros.

Vamos a agradecerle con fuertes palmas, y a
pedirle que vuelva en otra oportunidad para
hacerle mas preguntas.

Santiago Gracias a ustedes nifos y nifias, y a usted profesora.
Cuando quieran puedo volver para continuar con
nuestra charla. Cuidar la salud es tarea de todos.

Hasta pronto.

Estudiantes Hasta pronto don Santiago.

Desarrollamos ejercicios

Ejercicio N2 1

\ Completa las oraciones con los siguientes verbos en tiempo futuro

pelar - picar - amasar - agregar - colar - mezclar - sazonar - hervir

1. Tu la harina para hacer pan.

2. Yo el platano para preparar el pango.
3. Ella el culantro para echar al chilicano.
4. Ellos todos los ingredientes.

5. Mimama sal a la mazamorra.

6. Maria la aguajina.

7. Juan el estofado con aji panca.

8. La zarapatera 2 horas.
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Ejercicio N2 2

¢Sabias que los frutos tienen propiedades que nos ayudan a tener buena
salud? Un ejemplo de ello es el camu camu, que en los ultimos afos ha
cobrado gran importancia por sus enormes propiedades alimenticias y
curativas.

El camu camu crece en la Amazonia de Brasil, Peru y Colombia. Es un fruto
redondo y pequefio de color rojizo que se produce silvestremente en zonas
inundables y es consumido en mermeladas, jugos y dulces.

Debido a que estudios evidenciaron su alto contenido de vitamina C, mas
gue los citricos como la naranja, la toronja y la guayaba, el consumo del
camu camu se recomienda para elevar el funcionamiento del sistema
inmunoldgico de las personas.

También se recomienda su consumo porque ayuda en el tratamiento de
la presion arterial y la circulacion de la sangre, retrasa los procesos de
envejecimiento porque es un excelente antioxidante; ademas, también
controla los procesos de estrés.

Entonces, icomamos camu camu!, no hay excusa para no consumirlo. Es
momento de darle a nuestro cuerpo todas las ayudas posibles para evitar
todo tipo de virus e infecciones. Protejamos nuestra salud, comiendo frutas
y verduras.

Texto basado en el articulo de Juan Carlos Garcia Sierra, publicado en:
Colombia.com el 16 / Mar / 2020
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Ahora realiza las siguientes actividades

Selecciona la respuesta:

1. éQué puedes inferir del texto leido?
a. Elcamu camu es un fruto muy sabroso.
b. El camu camu contiene vitaminas.
c. Debemos consumir camu camu porgue contiene vitamina C.

2. Este texto se hizo para:
a. Promover el consumo de la vitamina C.
b. Informar sobre las frutas que tienen vitamina C.
c. Paradarnos a conocer como es el camu camu.

Piensa y responde:

3. ¢éQué problema de salud evitamos si consumimos vitamina C?

4. ¢Qué podemos hacer para consumir vitamina C si no tenemos camu camu?

5. éQué crees tu que nos enseiia el texto?

Dibuja los frutos que contienen vitamina C, debajo escribe sus nombres y arma una oracion con cada
uno de ellos.
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Ejercicio N2 3

7 losingredientes y como se prepara.

( Ingredientes j

799999999999999

Preparacion

Para terminar

Titulo
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Escribe la receta de la comida, bebida o jarabe que elegiste con tu companero. Dibuja
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