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PROLOGO Y ORIENTACIONES

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

Uno de los propésitos de este libro es esti-
mular al poblador selvitico a incorporar en su
dieta y en la de los nifos 1los alimentos nutri-
tivos que estf&n a su alcance, muchos de los cuales
no han sido utilizados anteriormente dekido a una
falta de educacibn acerca de la buena alimentacidn,

Este texto no incluye el empleo de biberones
para la lactancia, considerando que é&stos repre-
sentarfan mis peligro que ayuda para el dinfante,
especialmente dentro de los grupos ya mencionados.
Ademis de la dificultad de mantener normas higié-
nicas adecuadas, los problemas de transporte y
abastecimiento de leche hacen gue la lactancia
artificial no sea una sustitucifmn pr&ctica para
la lactancia natural. En es0s Ccasos muy raros en
los que el empleo de biberones es la fGnica solu-
ci6n, se recomienda dar orientacibn especial a la
madre o a la persona gue cuida al infante.

El libro puede ser presentado por lo menos en
dos partes: las piginas 5-20 y las péginas 21-38.
Pero si no se dispone de mucho tiempo, se puede
presentar unas cuantas piginas a la vez. De todas
maneras, el educador no debe olvidarse de repasar
las lecciones anteriores antes de presentar una
leccibn nueva.



ALFABETO ASHANINCA

El alfabeto del idioma ashdninca, que es miem-
bro del grupo de idiomas generalmente denominados
"campa", se compone de letras simples y compuestas
que son las siguientes: a, ¢, ch, e, 4, §, m, n,
c, », qu, 1, S, sh, t, ts, v, y. Estas se leen més
0 menos segln la pronunciacidén castellana, con al-
gunas excepciones que nacen de la fonologfa campa.

J es mds suave que la § castellana. Ej.: jJaoca
"¢dénde?".

sh se pronuncia como sh en Ancash. En ciertas re-
giones, la sh se pronuncia como 4. Ej.: Ahem-
pLrd "taricaya" también se pronuncia sempli(.

t4 se pronuncia mds o menos como una { breve se-
guida por una $. Ej.: fSinane "mujer". FEn
algunas regiones se pronuncia la 5 como ch.
Ej.: {fs54t8¢ "lena" también se pronuncia chich

.~
»

v  suena como hu en Hudnuce antes de la a y la ¢,
pero suena como v antes de la [. Ej.: coevdif(
"o0lla de barro".

En algunas regiones se pronuncia la secuencia
ne como jie. EBij.: Jdneind "€l lo ve".

La traduccidén de ciertas palabras varfa segfn
su empleo en la oracién. Ej.: pancots{qud signi-
fica "en la casa" o "hacia la casa".
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Aca quenquetsarentsigui icantacota aparoni
ashitajanitachari tecatsitatsiri cameetsa te
imantsiaveeteji. Impoiji yoca ashitajanitachari
oshequi yantaveeti maaroni ijananequitepee te
imasontiteji. Iriniro aisati iriri oshequi
oquimoshirejeitaque icarati mavani ojananequite.
Ipajiyeta ivajiro: Joa, Maria impoiji pashini
irijaniqui tequerata intimeji. Iriotaque meeca
cantacoperotachari aca quenguetsarentsiqui

ovetsicanteari iriniro aamayaari intime.



Iotaque meeca oca tsinane irootaintsi
intime ojananequite, impoiji ojati anta oneiri
Posta Mé&dica. Tempa ocantani ojatapiniti osaiqui-
motatiiroca quempeji Posta Mé&dica. Meeca yamena-
vaquero yora aavintantatsiri iotacoyetirori
tecatsitatsirica avatsa. Impoiji icantaquero
otimatiye pire aavintarontsi ontimanteariquea
iranee, jero oca aavintarontsi pastilla opajita
glocunato ferroso impoiji vitamina aisati minerales.
Impoiji icantavaquero aisati mava ocarati coape-
rotachari iraneanteari aparoni jananequi,
jero mavatatsiri irootaque coaperotachari poyaa

cameetsa.
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Intanacarori meeca aparonitanaintsiri,
tequerata intimeta ojananequite ainirotatsi
irijaniquiti intsompointa otsomontequi iriniro.
Impoiji apitetanaintsiri aitague timanaque meeca
ojananequite iriotaque atsotairi iriniro. Meeca

mavatapaintsiri ariorica iriotanague iroanaquea.



Intanacarori meeca tequerata intimanaqueta.
Tsame amenero meeca jaoca ocanta oca tsinane
ovetsica intimanteari ojananequite. Tempa
iotaque iroori te irimaneaji ojananequite
eirorica oatsi cameetsa. Acantacotavaguero:
quempetaca cacaatiyari apiteni atiri:

ova iroori, aisati' yoa iriori ojananequite.



Quempetaca ora ovari iroori. Quempetaca

conijaperoni yova iriori ojananequite., Irootague
meeca iroori, iriro aavintarontsi vitamina impoiji
glocunato ferroso, impoiji ovaca oshequi
oayetacari irashi ojananequite intecatsitanteari
inquimotatanteari cameetsa. ¢Picoimpa pamenero

oapinitari?
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Ocantaitatiyani gquitaiteriqui oaro pitoca,

guemi, shinqui, coricha, inqui, tomaatiqui,
machaaqui, caniri maaroni, aisati shiocatsiri
ovaantsiqui, tempa irootagque ocameetsatanteari
itonqui cameetsa aparoni jananequi aisati
ocameetsatanteari iraji eiro iquiteriveetantatsi
aisati. Aisati oquempeta cameetsa oyaaro camona,
guiri, maaroni ocarati aneiri avari aca anampiqui

jaccarica asaiqui.
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Aisati oayeteari iitsoquintsipee,
lquenmpetaca iitsoqui pato, teapa, aisati jaoca-
rica ipajiyeta ashiyetarori iitsoqui, iquempetaca
iitsoqui shempiri. Tempa iotaque oca tsinane
irootagque inguimotatanteari cameetsa ojananequite
impoiji oshintsitanteari iroori. Tempa ontimatiye
oapiniteari iitsoquintsi mavasati aparoni

tominco.
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Pashini coiteaperotachari oyaari quitaiteriqui
oca tsinane, iriotaque vatsatsi oyaari.
Iquempetaca ivatsa poshiniripee samani, quemari,
shintori, maniro, vaca, aisati vanquiyetachari
teapa, pato, tsamiri maaroni, aisati shimayeta-
tsiri.

Oca tsinane teerica oyaari ivatsa quemari,
shintori, maniro, vaca, jacocarica ijiyetari
ainiroquerarica otsomontetiri ojananequite tempa
icantayetiro atiri eiro povaritsi, aitaque
iratsataqueri pijananequite. '

Aririca poaqueari ivatsa jaocarica
ipajiyetari poshiniriyetatsiri, aririca
intimavetaquea pijananequite ari iratsataqueri
ivoroqui. Ariorica povaqueari ivatsa posghiniripee
antearitatsiri, aitaque irantearitimotaquempi
pijananequite eiro ocantatsi intime.

Aitague ocantari neantsi ogquemavaquerica oca
tsinane icanteetaquerori otsaroanaque, irootaque
caari ovantayetari meeca oca tsinane irointi
oari shima, oari ivatsa aparopeeni tsimeri,
Impoiji areetaca otimajanitanaque oca tsinane
quiteriveetanaque meeca. Antearo omaotaque.
Aisati iquempetaca ojananequite itimavetanaca

irinti matsari, te irishintsiteji cameetsa.
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Tempa oyaacotaquero intime apitetanaintsine
ojananequite, ojataque oquenquetsatacairi aavin-
tantatsiri, ocantapaaqueri: -Oshequi notsaroi
noayeteari ivatsa poshiniripee, tempa ari
ivatsatanaqueri nojananequite ari irantearitanaque.
Cameetsataque novari shima, impoiji aparopeeni
tsimeri.

Yacanaquero aavintantatsiri:

—~jTe tsinane! Ari ocantari iquenqueshireantari
atiripee, meeca oshequi aneantacaro ari ayotero
ocarati piquemiri icanteetimpiri avirori, te
ari ocanteari, irootaque yametari acharineni.
Intsite pineantearo poayeteari poshiniripee
ari pineaquero avirori impoiji pijananequite
irishintsite cameetsa. ‘

Oquemavague meeca, oca tsinane ocoaque
oneantearo ocarati icantaquerori aavintantatsiri.
Ovacari maaroni icarati vanquiyetachari, ari
oneaguero te onguiteriveeteji, te omacoteji
aisati. Tecatsi avishimoterone itimanaque

apitetanaintsiri ojananequite cameetsa itecatsiti.
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Irootaque meeca, yora otsomontetajiri mavata-

paintsine ojananegquite, oacari maaronli poshiniri-
yetatsiri icarati yoyeetari.

Tempa iotanaque meeca iroori icarati
yoyeetaril vatsatsiyetatsiri quemperi: shintori,
quemari, maniro, vaca, lrootaque ishintsitanteari
ojananequite, aisati otecatsitanteari iroori

cameetsa, eiro ojoquiitantatsi.
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Aisati icameetsati leche, tempa iriftague
yoyeetari cameetsa, aitaque otimiri ora calcio,
aisati proteinas; aisatl ocameetsati ireri tsinane
irishintsitanteari ojananequite yora otsomontetiri.
Ocameetsati irapiniteri tsinane tsomontetatsiri
itsgomi vaca, aisati itsomi caavara. Tecatsirica
leche cameetsa amanantenero jaocarica ipimantari
leche iraatatacotatsiri, aisati ivane ocantaveta-
gquea jaocarica itimiri, tempa iritaque
coaperotachari irapiniteri ora tsinane tsomonte-

tatsiri.
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Aisati iotanaqgque iroori oshequi ocovaperota
oapinitearo chochoquiyetatsiri, oapinita meeca
capichaji chochoqui, maaroni quitaiteriqui.
Qapinitaro tivana, toniro, panashinte, naranca,
toronja, quemporiqui, cocona, pamaqui, shimampiqui,
aisati parenti, iraca maaroni chochoquiyetatsiri

sajicatsiri anampiqui oneapinitiri iroori.
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Qcanta, otimajanitanaque meeca oca tsinane.
Itimanaque imoncaratapaaca nueve cashiri.
Te iranteariteji jananequi. Te inquempeteariji
ivoro icarati oayetacari iriniro chapinqui. Te
imatsate jananequi, te inquiteriveeteji. Irointi
ishintsiti cameetsa aisati itecatsiti.
cPaitaniquea? Tempa ovayetaca cameetsa chapinqui
oca tsinane ainiro otsomonteveitarini ojananequite.
Maaroni ocarati oshanincapee osheQui ogquimoshire-
jeitaque.

—~ijQueario cameetsa avayeteari vatsatsiyeta-

tsiri tecatsi icantante! Ari icantajeiitiri

oshaninca.
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Ari itimanaque jananequi, oca tsinane ovamen-
tsatiro cameetsa opishitaquero ovanco cajaraiteni
aamaacoventeari cameetsaquea itecatsite ojanane-
quite. Ariorica ototantearo imoito jananequi
aye tishira, tequerarica ototantearo oquivasanota-
vaquero, aisati oncotsitasanotavaguero, Tempa
iotanaque iroori aitaque ocanteari eiro ipatsaan-
tatsi aisati eiro aantaritsi pashini mantsiarentsi
icanteetiri tetano ovamayerine jananequi.

‘Aigati cameetsa ototantearo imoito jananequi
pashini timayetatsiri. Iro cantaincha otimatiye
onquivasanotavaquero aisati oncotsitasanotavaquero,
aisati ontaasanotavaquero paamariqui. Irootaque
coaperotachari eiro ototantarotsi ora oyecharipo-
roquitaintsiri aisati quipatsitatsiri.

Ariorica onquivaquero cotsirojaniqui, tishira
aisati pashinipee itotanteetarori imoito jananequi,
otimatiye aamaacoventearo oquipatsitanajicari
aisati, tequerarica ototantearo imoito jananequi.
Ariorica ajiricajero aisati quipatsitatsiri meeca
ari ontsirecapaaquearo imantsiarentsite yora

jananequi.
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Tsame aneanatacoterori apitetanaintsiri
icantavaquerori aavintantatsiri oca tsinane:
Ainiroquera yatsoti jananequi. Aisati oquempetaca
maaroni ocarati ovari oca tsinane aisati
oniyayetiri aavintarontsi areetacari iriori

itsomontequli jananequi.
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Maaroni ocarati oayetari oca tsinane
irootaque yoari iriori ojananequité. Irootaque
meeca, inquimotatantanaqueari cameetsa jananequi,
otimatiye oca tsinane oayetearo maaroni '
paitapeerica ocarati oari peerani tequerani
intimeni ojananequite. Quempetachari: machaaqui,
coricha, caniri, quemi, iitsoquintsi, vatsatsi
maaroni chochoquiyetatsiri. Tempa ocarati oari
oca tsinane ari irantsotacotavaquero ojananequite

irootagque irishintsitanteari iriori.
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. Tempa oca tsinane antearitaqueri cameetsa
ojananequite, ontimatiye aisati aamaacoventeari
eiro ijoquiitantatsi. Irootaque meeca aantariri
oca tsinane anta Posta Mé&dica anta
isaiquinta yora aavintantatsiri ipajiyeetiri
promotor de salud anta isataanteariri eiro

aantaritsi mantsiarentsi.
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=~ Ariorica osamanitanaque itimantacari jananequi,
ario isatayeeteri vacona BCG ashi icanteetiro
tuberculosis.,

-— Aisati ontimanaquerica 2, 3, aisati 4
iyashirite cameetsa impeeteri pashini vacuna
DPT (mavani isatayeeteri) ashi tosferina,
defteria impoiji tétano.

—-= Aririca intimanaque, 2, 4 aisati 6 iyashirite
cameetsa impeeteri vacuna ashi poliomielitis
(matsataantsi quisoporoquitaantsi) mavani
oncarate.

-—- Ariorica ontimanaque aparoni irosarentsite
cameetsa isatayeeteri vacuna ashi viruela.

-- Ariorica intimanaque 8 cashiri ariorica aparoni
osarentsi, cameetsa isatayeeteri vacuna ashi
sarampio.

Ocoaperota maaroni oca vacuna ashi

mantsiarentsipee camairiri jananequipee,
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Anta pancotsiqui otimatiye oca tsinane aamaa-
coventeari ojananequite cameetsa. Onquivapiniteneri
imaatsarapee, imaamento, ivonaropee, oncaateri
cameetsaquea inquitete. Aririca irimaye jananequi
imaamentoqui otimatiye ompashicacoteri eiro
yoantaritsi manio, eiro itijantaritsi shinquiri.
Tempa iotanaque iroori aitaque icantari shiquiri
oshegui vamavetiro paitapeerica mantsiarentsipee
iitiqui, oamayerine jananequi quemperi; tifoidea,
shijarontsijenca, camarancaataantsi, amibiasis,
aisati tuberculosis. Aisati eliro aantaritsi
catsiirentsi, aisati eiro ipatsaavetantatsi
iitoqui, eiro iquiraajatantatsi iroquiqui, eiro

yeeretantatsi, aisati eiro aantaritsi camaantsi.



Oca tsinane ocaatiril cameetsa ojananequite
quitaiteriqui, oquivantari saavajaneentatsiri
nija impoiji javo. Oquivapinitiri iroquiqui.
Aisatli oquiviri, iitoqui, impoiji iishiqui
ogquivantari javo apiteni avisanaque mavani
gquitaiteriqui. Tempa iotanaque iroori aitaque

ocanteari eiro ipatsaantatsi iitoqui. Aririca
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ocaataqueri, oshetanajeri cameetsa maatsarantsiqui

gquiteri. Tempa iotanague aisati ario inquitete

cameetsa ojananequite eiro yojoquiveetatsi.
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Tempa aitaque timanaque yoca jananequi,
cameetsa ishintsiti, yoa cameetsa, vatsoti
ochochoquite iriniro, irosati yareetantacari
yoayetanacaro maaroni timayetatsiri yoayetari.
Iotantanacarori yoayetanacaro tempa timanaque
mava iyashirite, Intanacaro iriniro opaqueri
capichaji oja chochoqui. Iro cameetsatatsiri
iraca, mapocha, quemi, coricha, caniri, aisati
pashiniyetatsiri panquirentsi shiocatsiri

anampigui.
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Tempa oca tsinane ioti aisati aririca omperi
ojananequite iroyaari quisotatsiri ontimatiye
ovichoreavaqueneri cochaaraqui, tempa yora
jananequi tecatsi iraji inojatantearori.
Otimatiye opapiniteri eiroquera opitaritsi
pashini iroyaari irosati irametantanaquearori
intacariri opaqueriri. Aparoni tominco irosati
opantaqueari pashini iroyaari. Intsiqueropaite
yora jananequi ari irametanaquearo iroayetearo

maaroni ocarati ilroayeteari,
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Oca tsinane meeca iotaquero aisati,

ontimatiye oameteri ojananequite oacayaari
cameetsa. Ariorica ompaqueri iroyaari,
oneaqueririca irojocavaguero ontimatiye opanque-
nateari omperi irosati iriotantanaqueari iroyaa.
Ocantaveitea iriraavetaquearica, aiquero
ompatiyeri. Tempa iotaquero iroori ocarati
yoayetari opaqueriri irootaque irishintsitanta-
naqueari cameetsa, tempa iotagque aisati ari
irametanagquearo iroyaaro apaniro.

Tempa oca tsinane oshequi ioti, ¢tempa queario?
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Aisati oca tsinane opapinitiri ojananequite
iitsoqui oncotsitaqueneririca cameetsa, tempa
iritague inquimotatantanaqueari cameetsa

jananequi.
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Ontimatiye oncotsiteneri aisati, cameetsa

iroyaari oguempetaca ora:

tirico, cebada, gquinua,

ocarati yoyeetari.

shingui,

avena (kudker),

arooso maaroni
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Ariorica itimanaque meeca 6 iyashirite
aparoni jananequl, cameetsa amperi iroyaari shima,
teapa, vatsatsi, tsirentsi, quiri, machaaqui,
arooso maaroni timayetatsiri. Maaroni oca
iroyaari otimatiye otononcasanotavaqueneri eiro
aneavajlrotsi itonquipee cameetsaquea iroyaaro.
Ario irimatero iroayetearo yora jananequi maaroni

ocaratl ompayeteriri iriniro.
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Timatsi pashini coiteaperotachari anteri oca
tsinane. Otimatiye oncojatasanoteneri nija
irirapiniteri ojananequite, ariorica ocatsincaja-
tanaque ari cameetsa irirero. Tempa iotanaque
aisati oca tsinane ariorica ompagueri nija caari
oncojatachane aitaque icamagque jananequil, iroompa
oncojaterorica ari icamanaque microbio amayetirori
mantsiarentsi. Irootaque meeca maaroni ocarati
ashiyetachari ojananequite timayetaintsiri ojime,
otimatiye oncojatero nija irirapiniteri, irootaque

coiteaperotachari oncojateneri irashi ojananequite.
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Ariorica oncoye oca tsinane oncotsiteneri
iroyaari ojananequite, otimatiye onguivaco-
tavagquea cameetsa nija impoiji javo. Tempa
iotaque iroori opacotiricari ojananequite
quipatsiyetatsiri ajiricayetiri acoqui
imantgiaticari ontimatiye onguivacotaperotea

cameetsa.
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Aisati oquempetiro meeca oca maaroni ocarati
yoantapinitari ojananequite otimatiye onquiveneri
cameetsa onguitete. Intavaquearo ongquivantava-
quearo javo, impoiji aisati nija catsirincajari.
Ariorica opirijatanaje ocapee, tasa, perato,
cochara oca tsinane meeca aanajero ovajero anta
jaocarica ovantapinitarori cameetsa eiro
iqueantatsi shiquiri, chompitaqui, aisati onguiro
yoipatsitapairocari ariorica iranonquireapaaquero

pashini (quipatsiyetatsiri,



Meeca oca tsinane omayetaguero maaroni
ocaratil icanteetaquerori jaoca ocanteari aparoni
tsinane timatsiri ojananequite. Oaca cameetsa
tequerani intimeni ojananequite. Impoiji ari
itimanague ojananequite oaca cameetsaquea
atsotayeri ojananequite irishintsitanteari,
impoiji bsamanitanaque iotanaque oacaayetari
caniri, coricha, machaaqui, chochoquiyetatsiri,

arooso, avena aisati vatsatsi. Aisati aamaaco-
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ventacari cameetga eiro imantsiatantatsi, ocaatiri

cameetsa inquitete, impolji aisati osataacaan-

taqueri vacuna.
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Ari ocantari meeca oca ashitajanitachari

oneiro oquimoshireti quitaiteriqui te
omantsiaveeteji. Tempa jerica ojananequite
ovaguera timatsi cameetsa isaiqui te
imantsiateji, Ishintsiti cameetsa otomi
iotanaquero yamaacoventa iriori apaniro
ineantarori itecatsiti cameetsa. Tempa maaroni
ocarati omayetaquero oca tsinane iquimotatanta-
cari cameetsa ojananequite itecatsiti cameetsa
ari cameetsa aisati irantero pashinipee
coatsiri intecatsite.

ARI OCARATI.
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TRADUCCION AL CASTELLANO

p8gina 5

Esta historia trata de una familia fuerte y sana. Es una fami-
lia con hijos inteligentes y trabajadores. El padre y la wadre
estin contentos con sus tres hijos. Ellos son: Juan, Maria y
un peguefio que todavia no ha nacideo. Justamente, toda nuestpa
historia trata del pegquefio para el que la mami se esti prepa-
rando.

p&gina 6

Cuando la mamid supo gue €l pequefio iba a llegar a la familia,

lo primero que hizo fue ir a la Posta Médica. Pudo ir porgue
vivia solamente a pocas horas de la Posta. EI m&dico Ia

examind para saber si estaba bien de salud. Le dijo que debia
tomar pastillas de vitaminas y minerales y pastillas de glu-
conato ferroso. Ademfis el médico le dijo que hay tres momentos
importantes en la vida de un bebé& y que en los tres la alimenta-
cifn es muy importante,

pigina 7

E]l primer momento es antes de nacer; es decir, cuando se estd
formando dentro de la mami. El segundo, es cuando esti mamando
y el tercero es el momento cuando comienza a comer otros
alimentes ademis de la leche materna.

pagina &

Ahora vamos a ver cfmo la mami se prepara para la llegada del
beb&. Ella sabe gue €1 no tieme otra comida para alimentarse
y crecer aparte de la que ella come, Es decir, ella est§
comiendo para dos personas: para ellag y para su bebé.

pigina 9

Es como si la comida que ella come se fuera directamente a su
beb&. Por eso ella, ademids de tomar las pastillas de vitaminas
Yy 9gluconato ferroso, come alimentos ricos en las sustancias
natritivas que el beb& necesita para crecer sano. ¢Quieren ver
lo que ella come?

pdgina 10

Todos los dfas come verduras frescas. Estas son ricas en mine-
rales gque ayudan a la buena formacién de los huesos, los
dientes y la sangre. La familia las tiene porque en su chacra
han sembrado pituca, zapallo, maiz, camote, tomate, mani, fri-
joles, yuca y otras verduras. También traen del monte chonta,
pifayo vy otros alimentos de la estacidn., :
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pigina 11

Tambi&n come huevos, Estos pueden ser de aves (de gallina, de
pato, etc.) y de otros animales como la tortuga. Sabe que es
un buen alimento para el crecimiento del beb& y para ella
misma. Ella los come por lo menos tres veces por semana.

pégina 12

Otro alimento muy importante gue ella trata de comer todos

los dias es la carne fresca. Puede ser carne de animales como
el maj&s, la sachavaca, la huangana, 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.

La mam& no habfa comido carne de animales como sachavaca,
huangana, venado o res, etc. cuando esperaba a su primer beb#&
porque la gente le decia que al comer carne de ciertos animales
una desgracia le podria pasar.

—8i comes carne de animales —decfan~ el beb& naceri con
la cara de un animal. ©O si comes la carne de un animal grande,
el bebé& creceri tanto que no podri nacer.

Por supuesto, esta noticia le dio miedo a la mami; por eso
comia solamente carne blanca — pescado, y a veces carne de
algunas aves. Cuando llegd el tiempo de dar a luz, ya estaba
muy pilida. También se sentfa muy cansada. El bebé& tambié&n
naci6 flaco y sin muchas fuerzas.

pdgina 14

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

—Tengo miedo de comer carne de animales —le dijo—. Puede
ser que mi beb& nazca como un monstruo, Crec que serfa mejor
gue coma solamente carne de pescado y de aves.

—iNo, sehnora! —contest6 el doctor—. Muchas personas
piensan asf, pero ahora hemos hecho muchas pruebas y sabemos
gue lo que usted ha escuchado no es cierto; es solamente una
creencia, Haga usted la prueba, y verd que ambos, usted y su
bebé&, estarin mucho mids fuertes si no deja de comer carne de
animales.

Escuchando esto, la mamd decidié hacer lo gque le dijo el mé&dico.
Comi6 carne de toda clase, y not8 que esta vez no estaba tan
pilida y que no se sentfa tan cansada. Y su segundo bebé& nacid
sin novedad y con buena salud.

pdgina 16

Por eso, esperando a su tercer beb&, come toda clase de carne.
Tiene confianza que toda la carne —incluyendo la de huangana,
sachavaca, venado y res— ayuda a la salud del beb& y a la de la
mami y que no les hace ningfin dafo.
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Cuando es posible conseguirla, la leche es un alimento rico en
calcio y proteinas, y es muy buena para la salud de la mami y
del beb&. La leche puede ser fresca, de vaca o de camra, pero
51 no hay leche fresca se puede comprar en lata o en palvo.

No importa en gué forma esté, el valor nutritivo es el mismo.

pagina 18

Ella sabe también que las frutas son muy importantes y come
algunas frutas todos los dfas. Estas son las frutas que ella
come: pina, aguaje, sapote, naranja, toronja, guayaba, cocona,
granadilla, plitano de seda o cualquier otra fruta gue se pueda
encontrar, de acuerdo a la estacion.

pigina 19
Al fin llega el dia en que el pequeno 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 p8lido sino un nifo
fuerte y sano. ¢Por qu&? Porque su mami comi§ durante el
embarazo las comidas sanas y buenas gque 1o alimentaron bien,
Toda la familia estd muy contenta.

—iDe veras que se puede comer carne de animales y no hace
dano! —decfan todos.

pigina 20

Al nacimiento del pequefo, la mamd, ademis de tener todo el
ambiente bien limpio, hace otra cosa muy importante para la
salud de &l. Para cortar el cord6n umbilical usa tijeras bien
lavadas y hervidas. Ella sabe gque asi puede evitar infeccibn y
tétano (mal de siete dfas), enfermedades gue pueden causar la
muerte del bebé&.

Es posible usar otras cosas, ademfs de tijeras, para cortar el
corddn umbilical. Cualquier cosa gque se use debe estar bien
limpia y mejor todavia hervida o calentada fuertemente en el
fuego. Lo mas importante es no usar algo que esté oxidado o
que haya sido tocado con las manos, © que tenga polvo sin antes
hervirlo ¢ calentarlo bien.

Una vez gue las tijeras (o el cuchillo, etc.) estin hervidas,
o calentadas en el fuego, hay gue tener cuidado de que no se
ensucien otra vez antes de cortar el cordbfn umbilical. Si
tocan cualquier cosa después de ser calentadas, se ensuciarin
con microbios que harin dano al bebé&.

pdgina 22

Ahora hablaremos del segqundo momento que el médico indic6:
cuando el beb& estd§ mamando. Otra vez es como s8i los alimentos
yque la mam& come y las pastillas de vitaminas que toma llegaran
directamente al est6mago del bebé,
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La comida de la mami es otra vez la comida del beb&. Asi que,
para que &l crezca, la mami tendrd gue seguir comiendo los
buenos alimentos gque alimentaron al beb& antes de nacer. Es
decir, verduras, huevos, carne fresca y frutas. Todo el valor
de estos alimentos pasa al beb& en la leche gue mama.

p8gina 24

Después de haber dado al pequefio un buen comienzo en su vida,
la mamd debe cuidarlo de las enfermedades que atacan a los
nifnos. Por eso lo lleva a la Clinica, al Hospital, a la Posta
Médica o al Puesto Sanitario del Promotor de Salud donde puede
recibir vacunas contra algunas enfermedades.

pigina 25

- A los pocos dias 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 (parflisis
infantil).

- A un ano de edad puede recibir la vacuna contra la
viruela.

- A los 8 meses o un afio de edad debe recibir la vacuna
contra el sarampidn,

Las vacunas soh muy hecesarias porque pueden evitar enferme-
dades graves que podrian causar la muerte.

pdgina 26

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

p&gina 27

Esta mami bafia al beb& todos los dfas con agua tibia y jabdn.
Le lava los ojos con agua limpia no mis, También le lava la
cabeza y el pelo con jab6n cada dos o tres dfas. Ella sabe
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vue asd puaade evitar gue tonga granitos o infecciones en la
cabeza.  Después de bafar al beb& lo seca bilen con an trapo
Limpio, Hace todo eso poryue sabe que la buena limpieza
evita muchas entfermedades. .

pagina 28

Asi, el pequeno gue nacid fuerte y fue criade sano y bien
alimentado con la leche de su mam8, siyue creciendo y llega

al tercer momento de su vida cuando comienza a comer otros
alimentos ademis de la leche materna., Este nifo comienza a
los 3 meses de edad. Su mamd le da primero un poco de jugo de
fruta con una cucharita. También le da otros alimentos buenos
como plitano de seda, papaya, zapallo, camote, yuca o cual-
quier otra verdura o fruta de la estacifn.

pagina 29

Ella sabe gue tcdas las comidas sblidas se deben moler o
machacar bien, porgue el beb& no tiene dientes para masticar.
Tanbién tiene cuidado de no darle mis de un alimento nuevo a
la vez. 's decir gue le da ¢l mismo alimento nuevo hasta gue
el bebé se acostumbre a comerlo. Despufs de algunos dias,

O una semana, va le puede dar otro alimento nuevo. Poco a
poco el bebé puede comer varios alimentos diféerentes cada dfa.

pégina 30

La mami también sabe que un beb& tiene que aprender a comer.
Cuando &1 bota la comida de su boca ella se la da otra vez
hasta gue aprenda a comerla. Aungue llore ella sigue déndole
la comida s6lida con mucha paciencia. Sabe que estos alimentos
son muy lmportantes para la buena salud del beb& y que después
de un tiempo €1 va a aprender a comerlos con gusto. Ella es
inteligente, ¢Jno es cierto?

pdgina 31

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

pigina 32

Sabe gue los cereales también son muy buenos para un nifio pero
que deben estar bien cocidos y machacados. Los cereales son
granos enteros o molidos como: avena (guiker), trigo, cebada,
quinua, maiz, arroz, etc,

pédgina 33
Entre los seis meses y un ano de edad empieza a darle otros
alimentos como pescado, polleo, carne, chonta cocida, pifayo,
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frijoles, arroz, etc., Todos estos alimentos deben estar bien
molidog o machacados y sin huesos o espinas. Al fin, el niao
puede comer todos los alimentos que come su familia.

pdgina 34

Hay otra cosa muy importante gue la mami hace. Siempre hierve
el agua que el pequefo toma. Ella sabe gue el agua cruda
puede traerle la muerte, pero que hirviéndola se mueren los
microbios que llevan enfermedades. Por eso todas las madres
siempre deben hervir el agua para la familia, y especialmente
para los nifios.

pagina 35

Antes de preparar la comida para el bebé&, siempre se lava bien

lag manos con agua y jabSn. Ella sabe gque asi sus manos no le

llevar8n las enfermedades ue ¢stdn en la suciedad de las manos
que no se lavan bien.

pdgina 36

Otra cosa que ella hace es tener siempre limpios los utensilios
del pequeno. Siempre lava su taza, su cucharita y su plato con
agua y jab6n. Después los enjuaga bien con agua hirviente.
Cuando estfn bien secos, la mami los guarda en un lugar bien
limpio y cerrado donde no puedan entrar moscas, cucarichas,
ratones u otras cosas sucias.

pagina 37

Esta mujer ha hecho bien su trabajo de mamd. Conid buenos
alimentos antes de gue el bebé naciera. Lueyo, lo alimentd
bien con leche materna, y m&s tarde le enseid a comer verduras,
frutas, cereales y carnes. Ademds, lo proteygid contra las
enfermedades por tenerlo siempre limpio y porgue lo hizo
vacunar.,

pdgina 238

Asi llegf el momento mis feliz. El nuevo nifo toma con alegria
su lugar entre los demds., 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 cualquier persona.



