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PROLOGO Y ORIENTACIONES

Este libro se ha preparado para ayudar a los
Promotores de Salud y profesores en los programas
educativos para adultos que se llevan a cabo en
las comunidades.

Uno de los propfsitos de este libro es esti-
mular al poblador selvicola a incorporar en su
dieta y en la de los nifios, los alimentos nutriti-
vos que estdn a su alcance, muchos de los cuales
no han sido utilizados anteriormente debido a una
falta de educacién acerca de la buena alimenta-
cién.

Este texto no incluye el empleo de biberones
para la lactancia, considerando que &stos repre-
sentarfan mis peligro que ayuda para el infante,
especialmente dentro de los grupos ya mencionados.
Ademds de la dificultad de mantener normas higiéd-
nicas adecuadas, los problemas de transporte y
abastecimiento de leche hacen gque la lactancia
artificial no sea una sustitucidn préctica para
la lactancia natural. En esos casos muy raros en
los que el empleo de biberones es la {inica solu-
cibn, se recomienda dar orientacién especial a la
madre o a la persona que cuida al infante.

El libro puede ser presentado por lo menos
en dos partes: las pdginas 5-21.y las p&ginas 22-
38. Pero si no se dispone de mucho tiempo, se
puede presentar unas cuantas pfginas a la vez.
De todas maneras, el educador no debe olvidarse
de repasar la leccifén o lecciones anteriores antes
de presentar la lecci6n nueva.



ACHUAR - SHIWIAR

El alfabeto achuar se compone de diecioche
letras simples y compuestas. Son las siqulientes:
a, Chl e, '{'-1 j; k’r m, n, ng, p, 1, %, 5h; ’t; ’t/-’r
w, w, y. Estas se leen mi&s o menos segln la
pronunciacién castellana, con algunas excepcilones
que nacen de la fonologfa achuar.

a cuando precede a la 4, en algunos casos, se
aproxima a la e del castellano. Ej.: awad
" hay "

¢ se pronuncia como una u castellana, sin redon-
dear los labios. Ej.: efe "avispa".

ng se pronuncia como la n castellana, cuando pre-
cede a la g como en dnged y angosfo. Ej.:
alishmang "vardn”.

sh se pronuncia como sh en Ancash. Ej.: shaa
"maiz".

14 se pronuncia mids o menos como una { breve
seguida por una 4. Ej.: nefsep "pecho".

w se pronuncia casi como hu en Hudnuco, con una
excepcibn: delante de { se pronuncia como la
v en movideo. Ej.: wd "yo".

El acento ortegrdfico, en algunos casos, es
lo finico que distingue el significado de dos pala-
bras. Ej.: kdchdi "chancho", kuchi "cuchillo".

El acento se escribe solamente cuando es necesario
para poder distinguir el significado de dos pala-
bras, o, en casos de palabras prestadas de otros
idiomas, para indicar su pronunciacién correcta.



UCHI WAINKATNIUN TURA
YURATNIUN PACHIS NUIKIARTAMU

Ju aintsun pachis aujmatmau nekaami:

Ju aintska ni nuwarijai tura ni jimia uchiri
ainauncha pachis aujmatui. Ju aintska ni nuwarijai
tura uchirijai kakaram tura najaimichu ainawai.
Apaachiri tura nukuuchiri ni uchiri ainaun tenap-
kesar wainkamu asar, nakunakut pujuinawai. Uchiri
nintip tura takakmin ainawai. Uchiri Juan naarti-
nuitai, tura nawantri Marf naartinuitai. Tura
chikitcha akiintsuk ampujnum pujawai. Antsu nu

uchi akiinatin pachisar aujmatsatatji.



Tsuwakratin ardkchichu pujau asamtai, Mar{
japruk tsuwakratniun jiistas wemiayi. Turamtai
tsuwakratin pengkerashi tusa jiismiayi. Tura
chicharak: —Ame vitamina tura numparatin irimi

kujarta. Turasha uchi tres yuratniun nekaata.

Nuka kajinmakiip, —timiayi.



1. Nuwa jamtin akungka, uchiri ampujnum

pujau asamtai, nukap yuwatnuitai. 2. Nunia
uchirin muntsatnuitai. 3. Nunia yutan yuwat

tusa nuiniartinuitai.



Uchi akiinatin asamtai ¢itur ju nuwaka uchin
jurertinun nakawa tusar nekaami. Uchir pengker
akiinami takungka, nukuri yuta pengkeran yuwat-
nuitai. Nu turachmatikia ni uchiringkia iwiaakuka
pujuschamnawaitai, turasha tsakarchamnawaitai. Ni
nukuringkia uchin akiinatata nunaka ampujnum puja

nuna yutan yuwak yuratnuitai.



Nukuri yutanka yuwa ni uchirin yurui. Tura

asa vitamina tura numparatin irimi kujar nunia
pengke yutancha yuwawai. Uchiri pengker pujusat
tusa nu yutancha yuumawai. ¢Warina yuwawa tusaram

liistasrum wakerarmek?
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Uchi numpe tura kunchi pengker arat tusa, tura uchi
nai pengker tsakarat tusa nukuri kintajai metek ni
ajarinian yutairin juuk nunasha yuwawai. Nu nuwa
ajarin mama, nunia kengke, nunia yuwii, nunia shaa,
nunia inchi, nunia nuse, nunia miik irunui. Tura
ikiamnumia sakeen nunia uwiin nunia chikich yurang

ainauncha itaawai.



11

's

LT LA
. L_“ l

Atashu nujintrincha tura patu nujintrincha,
tura kungkuimnasha yuwawai. Nuka nekas pengke

yutai asamtai, kichik semanti kampatman yuwawai .
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Nuwa jamtin ainau yuta timid yuumina nuka
kuntin yamai maamua nuna namangkentai. Nu yuta
amatikia kintajai metek yuwamnawaitai. Kuntinu
namangke aina nuka nuwaitai: Kashai, nunia pamau,
nunia paki, nunia jépa. Nuniasha tangku namangke
aina nuka nuwaitai: Waaka nunia atash, nunia patu.
Nuniasha nanamtin aina nuka nuwaitai: Kuyu nunia
mashu nunia aunts, nunia waa nunia wangkesh. Nu
yuta aina nunaka nuwa jamtin ainauka mash yuwarti-
nuitai. Turasha namak ainauncha pachitsuk yuwar-
tinuitai.

Aints ainau chicharinak: —Nu yuta yuwakmeka
uchiram pase akiinatatui, —tinamu asa, Marfikia
jamtin ayat, pamaunasha tura pakincha, tura
japancha tura waakancha yuwachmiayi.

Aints ainau chicharinak: —Pachitsuk kuntinu
namangke yuwakmeka, uchiram kuntinu yapiya tumau
jurertatme. Nuniasha kuntin apu yuwakmeka,
uchiram miangmim jurertatkamam jakatatme, —tiar-
miayi.

Tu tinam Mar{ shamkamiayi. Timiau asa kuntin
peshnumpenchau aina nuna, nunia namak nuniasha
nanamtinu namangke jumchik yuyayi. Tura asa uchin
juretnak wajas, putsu putsu wajasmiayi. Nuniasha
pimpi pimpi wajasmiayi. Tura uchincha watsarun

tura pimpisun jurermiayi.
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Antsu ataksha juretak wajak tsuwakratniun
jeari chicharak:

—Kuntinu namangke yutanka shamajai. Kuntinu
namangke yuwamtai, uchin miangmini tusan shamajai.
Antsu namakan tura nanamtinu namangken nunak yuwam-
tai, ¢uchir pengker achanpiash?

Tamaitiat tsuwakratin ayaak:

—Atsaj, shamkaip. Aints ainau ningki nangka-
miar tu nintiminawai. Antsu tuuka atsui. Ame
tame nuka iikia nu nekapsau asar, nekaschawaitai
tusar nekaji. Antsu nangkamiar tinawai. Ame
nekaata. Kuntinu namangke yuwakmeka kakartatme,
tura uchirmesha timid kakaram wajastatui, —timiayi.

Tamati tsuwakratniu timiaurin antuk, nu )
nuwaka: Watska, wi nekapsatjai, tu nintimramiayi.
Nuniangka pachitsuk kuntinu namangken yuwamiayi.
Tura asa putsurchamiayi. Turasha pimpirchamiayi.

Tura nunia uchin pengkeran jurermiayi.
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—Kuntinu namangkencha yuwaknaka wisha pengker
pujajai, tura asa uchirsha mimtsuk pengker

pujustatui, —tawai.
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Waaka muntsuri amatikia, nuka nekas pengke-
raitai. Proteinartin asamtai, waaka muntsuri nuwa
ainauncha tura uchirincha susatnuitai. Waaka
muntsuri tura cabra muntsurisha yamai jukimu umu-
tayi. Nu atsamtaikia tarrunam engkeamusha tura
waaka muntsuri juyuurisha sumakminuitai. Tura

tuke pengker asamtai, pachitsuk umurtinuitai.
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Tura kintajai metek eneu yutai yuumajal tusa
nekawai. Tura eneu yutai yuwa nuka nuwaitai:
Kuwish, nunia achu, nunia pau, nunia naraj, nunia
turungja, nunia kirim, nunia kukuch, nunia mun-
chii, nunia mejench, nunia chikich yurang ikiamnum

iruna nuwaitai.
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Tura nunia uchi jurertin kinta jeawai. Nuwa
nueve (9) nantu jamtin pujus, nunia jatema uchin
jureawai. Antsu namangkengka mangkarchawaitai.
Tura yapiisha pengkeraitai. Tura watsatnasha
watsatsuk, nunia putsutnasha putsurchawaitai.
Antsu kakaram tura najaimichu awai. cWaruka?
Nukuri japruk pengke yutancha nukap yuwa, uchirin-
cha jureachiatang pengker yurau asamtai, ni weari
ainausha mash nakunakut pujuinawai. Tura chichai-
nak:

—Nekasar nuwa ainausha kuntinu namangken
yuwinau waininayat, uchiri mimtsuk pengker akiina-

tin ainawai, —~tinawai.
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Nuwa uchinka juretsuk tarach pakuichau at tusa
painui. Tura jeasha pakuichau at tusa pengker
japimui. Nunia tishii ijakmamchau pakuichau at
tusa painui. Untuchin charuktas turawai. Nu
turachmaka untuchi pukumchirkamnawaitai, tura uchi
tétano sungkuran achimiak jakamnawaitai.

Tishii atsamtaikia, kuchiijai tura nawajjai
tura chil&jai untuchin charukminuitai. Antsu
nunaa eemak jiinum nukap tseertinuitai. Turasha
painkatnuitai. Untuchinka charutsuk, kuchii, tura
nawaj, tura chilé nekas pakuichau at tusar,
uwejjaingkia takaschatnuitai. Turasha pataschat-
nuitai. Tura nujaisha untuchin charuktinuitai.

Nu turachmaka, mikrupiu ainau uchi untuchin utua

pukumchirkatnuitai, tura uchi pasemartinuitai.
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Yamaikia tsuwakratin timia nunaka ataksha
nintimramu armi: Uchi muntsun muntsuamtai, nukuri
yutairi tura vitaminari tupnik uchi wakechirin

jeawai.
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Nukuri yuwamuka ataksha uchi yutairi atinui-
tai. Tura asamtai uchi tsakarti tusa, nukuri uchi
akiintsaing yuwamia nunaka tuke yuwatnuitai. Ni
yuta yuwawa nuka nuwaitai: Ajanmaya yutai, nunia
atashu nujintri, nunia kuntinu namangke, nunia
eneu yutai ainau nuwaitai. Uchi muntsun muntsuak
pujakka, nu yuta yuwawa nunisang pengker tsakar-

tinuitai.
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Tura uchi pengker akiinau asamtai, uchi sung-
kuran achiimiakai tusa, nukuri pengker wainkatnui-
tai. Tura asa uchin wakunmatas tsuwakratniunam

juwawai.



25

—Yamai akiinau asa, jumchik kinta pujus, tisikurtin
wajasai tusa tfsiku wakunari BCC tutaijai ijutnui-
tai.

-—Nunia jimiarchik nantu pujamtai, tura tres nantu-
sha pujamtai, tura cuatro nantusha pujamtai-,
wakuna DPT tutaijai kampatam ijutnuitai. Shuwi-
shuwi (Jeje sungkur) nunia difteria (ijia sungkur)
nunia t&tano sungkuran achimiakai tusar nu ijumati
ijutnuitai.

—Nunia ataksha uchi jimiarchik nantu pujus, tura
cuantro (4) nantusha pujus, tura seis {6) nantusha
pujus, pardlisis infantil, p6lio tutai achimiakai
tusar wakuna kampatam kujartinuitai.

—Nunia kichik musach pujamtai, viruela achimiakai
tusar, ataksha wakunatnuitai.

—Nunia uchi ocho nantu pujamtai, sarampin achi-
miakai tusar, chikich wakunajai ijutnuitai.

Uchi ainau nukap sungkurmakarai tusar turasha
jakarai tusar nekasar wakunan yuuminawai .
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Nuwa jeanam pujus uchirin pengker wainui.

Uchi pakuichau at, tura tampurisha pakuichau at,
tura sekmatirisha pakuichau at tusa nijaawai.

Uchi kanamtai nukuri tampun tuutujai nukuk ukuawai,
manchu nunia kaap nunia teteesha utuawai tusa
turawai. Kaap ainau sungkur nekas jatai ainaun
itaina tusa nunaka turawai. Nu sungkurka tu aina-
wai: Tifoidea, nunia disenterfa (ijia sungkur
nunia imiutai), nunia amebas, nunia tisiku sungkur
nu ainawai. Turasha kuramran (chuukchun) achii-
maikai tusa, tura karanch atsuti tusa, tura jii-
much atsuti tusa, uchi tampurin tuutujail nukuk

ukuawai .
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Ju nuwaka uchirin kintajai metek japujai tura
yumi japapachikjai imai, nunia jiincha yumijai
nijatui. Nunia jimiar tura kampatam kinta nangka-
maramtai, muukencha japujai nijatui. Nunia tarach
pakuichaujai intashin mujtawai. Sungkuran achii-

miakai tusa nunaka turawai.
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Tura nu uchikia pengker akiinau asa, tura
pengker tsakatmaru asa, tura muntsu pengker
muntsamu asa, tsakaki tsakaki weak, nunia yutancha
yuwatnuitai. Kampatam nantu pujamtai, nukuri
naraja yumiri, tura kuwishi yumirincha, tura
papaji yumirincha kucharjai uchirin aawai. Nunia
mejenchnasha, tura papainasha, tura yuwiinasha,
tura inchincha, tura mamancha tura chikich ajan-
maya yutai ainauncha, tura yurang ainauncha

yurui.



29

Uchi nainchau asa, yutancha naurtatkama
yuumatau asamtai, nukuri yutairin tenap nakeng
yuratnuitai tusa nekawai. Turasha yamaram
yutancha jimiar apatkangka yurtsui. Antsu chi-
kich yuta nuimiaru asamtai, nuniangka jumchik
kinta inangkas nu uchikia kintajai metek chikich

yuta pachimramuncha pachitsuk yuwatnuitai.
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Uchi yutan nuimiartinuitai tusa nukuri neka-

wai. Uchi yutan nakitak uwamtai, nukuri ataksha
yuwati tusa aapui. Turamu asa, yutan yaitik
vaitik nuimiawai. Uchi juutu pujau wainiat,

nukuri yutancha tuke jaimias yurui. Uchir nu
yutan yuwakka, nekas wéri tsakartinuitai, turasha
kakaram wajastinuitai. Tura nukap arus ningki
nu yutancha yuwatnuitai tusa nekawai. ¢Ju nuwaka

nekas nintipchaukai?



Nuniasha atashu nujintrisha mineraltin tura
vitaminarintin asaramtai, nunasha tenap inartua

uchirin yurui. Nu yutan uchir yuumawai tusa neka-
wai.
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Nuniasha avena (gqudker) tutai, nunia trigo,

nunia sebada, nunia guinua, nunia shaa, nunia
arroz, nu arak ainau nekasar pengker ainawal
tusa, nu nuwaka nekawai. Tura nakengmau, tura

painkamu uchikia yuratnuitai tusa nekawai.
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Tura uchi seis (6) nantu pujamtai chikich
yutasha yuratnuitai. Nu yuta ainauka nuwaitai:
Namak, nunia atashu namangke, nunia kuntinu
namangke, nunia uwii, nunia miik, nunia arroz nu
ainawai. Nu yuta ainauka tenap nakengmau arti-
nuitai, tura kunchi mash juruurkamu artinuitai.
Nunia nukap arus nu uchikia yutancha mash ni

weari ainau yuwina nunaka yuwatnuitai.
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Nunia nu uchikia chikichnasha yuumawai.
Nukuri tuke yumi painkamu (jake) aawai. Yumin
painkamtai, mikrupiu ainau mash jainawai. Antsu
yumi paintsuk pujamtaikia, uchir michan umur jatan
jurumaktinuitai, tawai. Tura asamtai ni weari
ainau jake umurarat tusar nuwa ainau tuke yumin

painkarminuitai.
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Uchi yutairin umistas nukuri tuke uwejen
yumijai tura japujai tenap kijmiawai. Nuna turan
pakui uwejen sungkur ainau nujatina nunaka

uchirin susashtinuitai, tawai.
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Nuniasha uchiri tasurincha, tura kucharincha,
tura puwatrincha pakuichau at tusa, yumijai tura
japujai nijawai. Nunia jakejai ataksha nijawai.
Tura mujuramtai, puwatrincha, tura kucharincha,
tura tasurincha tenap ukuawai. Kaap ainau tura
shuruk ainau tura katip ainau nuna pakuimiawai

tusa turawai.
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Ju nuwaka ni uchirin nekas pengker wainui.
Uchi akiintsaing pengke yutan yuwamiayi. Nunia
muntsuncha nekas pengker muntsamiayi. Nunia
uchirin drak ajanmaya ainaun yuramiayi. Turasha
eneu yutainasha yuramiayi. Nunia kuntinu namang-
kencha yuramiayi. Nunia sungkurmawal tusa, tuke
pakuichau pujusti tusa, tenap uchirin wainkamiayi.

Turasha uchirin wakunmawarat tusa tsuwakratniunam

umamiayi .
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Tura asamtai nu uchikia ni apaachirijaisha,
tura ni nukuuchirijaisha, tura ni umaachirijaisha,
tura ni yachiijaisha nakunakut pujawai. Ni nukuu-
chiri uchirin tenap wainkau asamtai, nu uchikia
kakaram tura najaimiatsuk pujawai. Tura asamtai
nu nuwa ni uchirin pengker awajsamia nunisarang
chikich nuwa ainausha ni uchirincha pengker awaj-

sartinuitai.
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TRADUCCION AL CASTELLANO

P&gina 5

Esta historia trata de una familia fuerte Yy
sana. Es una familia con hijos inteligentes y
trabajadores. El padre y la madre est&n contentos
con sus tres hijos. Ellos son: Juan, Marfa y un
pequeno que todavia no ha nacido. Justamente,
toda nuestra historia trata del pequeno para el
que la mamd se estd preparando.

Pdgina 6

Cuando la mam& supo que el pequefio iba a lle-
gar a la familia, lo primero que hizo fue ir a la
Posta Médica. Pudo ir porque vivia solamente a
pocas horas de la Posta. El mé&dico la examind
para saber si estaba bien de salud. Le dijo que
debfa tomar pastillas de vitaminas y minerales y
pastillas de gluconato ferroso. Adem&s el mé&dico
le dijo que hay tres momentos importantes en la
vida de un beb& y que en los tres la alimentaci®n
es muy importante.

P&agina 7

El primer momento es antes de nacer, es decir
cuando se estd formando dentro de la mami. E1
segundo, es cuando est8 mamando y el tercero es el
momento cuando comienza a comer otros alimentos
ademds de la leche materna.

P&gina 8

Ahora vamos a ver cémo la mam& se prepara
para la llegada del beb&. Ella sabe que &1 no
tiene otra comida para alimentarse Y Crecer aparte
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de la gue ella come. Es decir, ella est& comiendo
para dos personas: para ella y para su bebé&.

P&gina 9

Es como si la comida que ella come se fuera
directamente a su beb&. Por eso ella, ademds de
tomar las pastillas de vitaminas y gluconato
ferroso, come alimentos ricos en las sustancias
nutritivas que el bebé& necesita para crecer sano.
éQuieren ver lo gue ella come?

P&gina 10

Todos los dias come verduras frescas. Estas
son ricas en minerales que ayudan a la buena for-
macidn de los huesos, los dientes y la sangre. La
familia las tiene porque en su chacra han sembrado
pituca, zapallo, mafiz, camote, tomate, mani, fri-
joles, yuca y otras verduras. También traen del
monte chonta, pifayo y otros alimentos de la es-
taciébn.

P&gina 11

También come huevos. Estos pueden ser de
aves (de gallina, de pato, etc.) y de otros ani-
males como la tortuga. Sabe que es un buen ali-
mento para el crecimiento del bebé& y para ella
misma. Ella los come por lo menos tres veces por
semana.

Pdgina 12

Otro alimento muy importante que ella trata
de comer todos los dias es la carne fresca. Puede
ser carne de animales como el venado, la res; o de
algunas aves como la gallina, el pato, el pavo, el
paujil, la pucacunga, la perdiz, la panguana; o de
cualquier tipo de pescado.
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La mam& no habfa comido carne de animales
como sachavaca, venado o res, etc. cuando esperaba
a su primer bebé porque la gente le decfa que al
comer carne de ciertos animales una desgracia le
podrfa pasar.

—81 comes carne de animales, decfan —-el beb&
nacer& con la cara de un animal. O si comes la
carne de un animal grande, el bebé& creceri tanto
que no podré& nacer.

Por supuesto, esta noticia le dio miedo a 1la
mand; por eso comfa solamente carne blanca, pesca~
do, y a veces carne de algunas aves. Cuando llegb
el tiempo de dar a luz, ya estaba muy p&lida.
También se sentfa muy cansada. El1 beb& también
nacié flaco y sin muchas fuerzas.

P&gina 14

Cuando estaba esperando a su segundo bebé, la
mamd contd su problema al doctor.

—Tengo miedo de comer carne de animales, le
dijo. -Puede ser que mi bebé& nazca como un mons-
truo. Creo que serfia mejor que coma solamente
carne de pescado y de aves.

—iNo, senora!, contestd el doctor. —Muchas
personas piensan asf, pero ahora hemos hecho muchas
pruebas y sabemos que lo que usted ha escuchado no
es cierto; es solamente una creencia. Haga usted
la prueba, y verd que ambos, usted y su beb&,
estardn mucho més fuertes si no deja de comer
carne de animales.

Escuchando esto, la mam& decidié hacer lo gue
le dijo el mé&dico. Comi6 carne de toda clase, y
not6 que esta vez no estaba tan pdlida Yy que no se
sentfa tan cansada. Y su segundo bebé& nacié sin
novedad y con buena salud.

Pdgina 16
Por eso, esperando a su tercer bebé&, come
toda clase de carne. Tiene confianza gue toda
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carne ayuda a la salud del bebé€ y a la de la mamd
y que no les hace ningdn dano.

Pdgina 17

Cuando es posible conseguirla, la leche es,
un alimento rico en calcio y proteinas, y es muy
buena para la salud de la mamd y del beb&. La
leche puede ser fresca, de vaca o de cabra, pero
si no hay leche fresca se la puede comprar en
lata o en polvo. No importa en qué forma esté,
el valor nutritivo es el mismo.

P&gina 18

Ella sabe también gque las frutas son muy im-—
portantes y come algunas frutas todos los dias.
Estas son las frutas que ella come: pina, aguaje,
sapote, naranja, toronja, guayaba, cocona, grana-
dilla, pl&tano de seda o cualquier otra fruta que
se pueda encontrar, de acuerdo a la estacidn.

Pdgina 19

Al fin llega el dfa en que el pequefio llega
a la familia. Nace al cumplir los nueve meses.
No es demasiado grande. No tiene cara de animal.
No es un nifio flaco y pélido sino un nino fuerte
y sano. ¢Por qué? Porque su mamd comid durante
el embarazo las comidas sanas y buenas que lo
alimentaron bien. Toda la familia est& muy con-
tenta.

—iDe veras que se puede comer carne de ani-
males y no hace dafio!, —decfan todos.

Pdgina 20

Al nacimiento del pequefio, la mamd, ademds
de tener todo el ambiente bien limpio, hace otra
cosa muy importante para la salud de €l. Para
cortar el cordén umbilical usa tijeras bien lavadas
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y hervidas. Ella sabe que asi puede evitar infec-
cién y tétano (mal de siete dfas), enfermedades
que pueden causar la muerte del bebé&.

Es posible usar otras cosas, adem&4s de tije-
ras, para cortar el cordén umbilical. Cualquier
cosa que se use debe estar bien limpia, y mejor
todavia, hervida o calentada fuertemente en el
fuego. Lo més importante es no usar algo que
esté oxidado o que haya sido tocado con las manos,
O que tenga polvo sin antes hervirlo o calentarlo
bien.

Una vez que las tijeras (o el cuchillo, etc.)
estan hervidas, o calentadas en el fuego, hay
que tener cuidado de que no se ensucien otra vez
antes de cortar el cordén umbilical. Si tocan
cualquier cosa después de ser calentadas, se
ensuciardn con microbios que har&n dafio al bebé&.

Pagina 22

Ahora hablaremos del sequndo momento que el
m&dico indicé: cuando el bebé estd mamando. Otra
vez es como si los alimentos que la mami come vy
las pastillas de vitaminas que toma, llegarén
directamente al estémago del beb&.

Pagina 23

La comida de la mami es otra vez la comida
del beb&. Asf que, para que &1 crezca, la mam&
tendrd que seguir comiendo los buenos alimentos
que alimentaron al bebé antes de nacer. Es decir,
verduras, huevos, carne fresca y frutas. Todo el
valor de estos alimentos pasa al bebé& en la leche
gue mama.

P8gina 24

Después de haber dado al pequefio un buen
comienzo en su vida, la mam§ debe cuidarlo de las
enfermedades que atacan a los nifios. Por eso lo
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lleva a la Clfnica, al Hospital, a la Posta Mé&dica
o al Puesto Sanitario del Promotor de Salud donde
puede recibir vacunas contra algunas enfermedades.

P&gina 25

~A los pocos dfas de edad puede recibir la vacuna
BCG contra la tuberculosis.

—A los 2, 3 y 4 meses de edad debe recibir las
tres inyecciones de vacuna DPT (triple) contra
tos ferina, difteria y tétano.

-A los 2, 4 y 6 meses de edad debe recibir las
tres dosis de vacuna contra la poliomielitis
(pardlisis infantil).

—A un afio de edad puede recibir la vacuna contra
la viruela,

—-A los 8 meses o un ano de edad debe recibir la
vacuna contra el sarampidn.

Las vacunas son muy hecesarias porgue pueden
evitar enfermedades graves que podrfan causar la
muerte.

Pdgina 26

En la casa, la mam& cuida muy bien al nino.
Siempre lo tiene limpio y también tiene su hamaca
y cobijas limpias y frescas. Cuando el nino
duerme, la mami tapa la hamaca con un mosquitero
para cuidarlo de los zancudos, mosquitos y moscas.
Ella sabe que las moscas traen en sus patas sucie-~
dad que puede causar enfermedades malas y mortales
como la tifoidea, la disenterfa (diarrea y vémi-
tos), la amibiasis y la tuberculosis. También
ayuda a evitar el paludismo (malaria) e infec-
ciones de la piel, ojos y cabeza del nino.

P&gina 27

Esta mami bana al bebé todos los dias con
agua tibia y jab6n. Le lava los o0jos con agua
limpia no m&s. También le lava la cabeza y el
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pelo con jab6n cada dos o tres dfas. Ella sabe
que asf puede evitar que tenga granitos o infec-
ciones en la cabeza. Después de bahar al bebé& 1o
seca bien con un trapo limpio. Hace todo eso
porque sabe gue la buena limpieza evita muchas
enfermedades.

Pdgina 28

Asi, el pequeno que nacid fuerte y fue criado
sano y bien alimentado con la leche de su mam§,
sigue creciendo y llega al tercer momento de su
vida cuando comienza a comer otros alimentos:
ademds de la leche materna. Este nino comienza
a los 3 meses de edad. Su mam& le da primero un
poco de jugo de fruta con una cucharita. También
le da otros alimentos buenos como pl&tano de seda,
papaya, zapallo, camote, yuca o cualquier otra
verdura o fruta de la estacién.

P&gina 29

Ella sabe que todas las comidas sélidas se
deben moler o machucar bien, porgue el bebé& no
tiene dientes para masticar. También tiene cuida-
do de no darle mi&s de un alimento nuevo a la vez,.
Es decir que le da el mismo alimento nuevo hasta
que el bebé se acostumbre a comerlo. Después de
algunos dfas, o una semana, ya le puede dar otro
alimento nuevo. Poco a poco el bebé& puede comer
varios alimentos diferentes cada dia.

Pdgina 30

La mam8 también sabe gque un beb& tiene que
aprender a comer. Cuando €1 bota la comida de su
boca ella se la da otra vez hasta que aprenda a
comerla. Aunque llore ella sigue d&ndole la comi-
da sb6lida con mucha paciencia. Sabe que estos
alimentos son muy importantes para la buena salud
del bebé& y que después de un tiempo 81 va a
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aprender a comerlos con gusto. Ella es inteli-
gente, ¢éno es cierto?

P4gina 31

También le da huevos bien hervidos que le
caen bien y contienen vitaminas y minerales muy
importantes para el crecimiento del nifo.

P&gina 32

Sabe que los cereales también son muy buenos
para un nifio pero que deben estar bien cocidos y
machucados. Los cereales son granos enteros o
molidos como: avena (quiker), trigo, cebada, qui-
nua, maiz, arroz, etc.

P&gina 33

Entre los seis meses y un afio de edad empieza
a darle otros alimentos como pescado, pollo,
carne, chonta cocida, pifayo, frijoles, arroz,
etc. Todos estos alimentos deben estar bien moli-
dos o machucados y sin huesos o espinas. Al fin,
el nifio puede comer todos los alimentos gque come
su familia.

Pagina 34

Hay otra cosa muy importante gque la mami
hace. Siempre hierve el agua que el pequeno toma.
Ella sabe que el agua cruda puede traerle la
muerte, pero que hirviéndola se mueren los micro-
bios que llevan enfermedades. Por eso todas las
madres siempre deben hervir el agua para la fami-
lia, y especialmente para los ninos.

P&gina 35

Antes de preparar la comida para el bebé,
siempre se lava bien las manos con agua y Jjabén.
Ella sabe que asf sus manos no le llevarén-las
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enfermedades gue estdn en la suciedad de las manos
que no se lavan bien.

Piagina 36

Otra cosa que ella hace es tener siempre
limpios los utensilios del pequefio. Siempre lava
su taza, su cucharita y su plato con agua y jabén.
Después los enjuaga bien con agua hirviendo.
Cuando estén bien secos, la mami los guarda en un
lugar bien limpio y cerrado donde no puedan entrar
moscas, cucarachas, ratones u otras cosas sucias.

Pigina 37

Esta mujer ha hecho bien su trabajo de mami.
Comid buenos alimentos antes de que el bebé& nacie-
ra. Luego, lo alimentd bien con leche materna, y
mads tarde le ensend a comer verduras, frutas,
cereales y carnes. Ademds, lo protegié contra las
enfermedades por tenerlo siempre limpio y porque
lo hizo vacunar.

P&gina 38

Asi llegd el momento més feliz. E1 nuevo
nino toma con alegrfa su lugar entre los demias.
Es un hijo sano y fuerte de una familia saludable
y cuidadosa. Las cosas sencillas que la mami
hizo para que &1 fuera sano, las puede hacer cual-
quier persona.
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