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MINISTERIO DE SALUL
CENTRO DE SATUD
« SAN LORENLZGY
YURTMAGUAS
REGION  LOKE IS

YARO DE LA ALeToaIDAD Y LA PLANID ICAVIOW FaAMILLAR"

e e l0Z0, 31 de Qotubre de 1991,

Nog es muy grato presentar los folletos confecclonsg
dos por el Instituto Linguistico de Versno, los cuales
ofrcesn ur sren gpoyo en el desarrslle de loz Propgramas
Basioun a8 oalud oL brindzrave un insocumento tor importap
te como es el idioma de nuestras conmunidades nativas, en
este caso el idioma Quechua del Pastaza, con lo cual se-
ra mis sencillo llegar a ellos y & una mayor poblacidén gue
es el objetivo de dichos programas de salud.

Hemos tenido le oportunided de revisar cada unc de
los folletos y vemos en cada uno de ellos una wanera sen
cilla y clara de poder lleger a las comunidades nativss,
de la jurisdicceidén del Centro de Salud de San Lorenzo;

y esperamos que & todos aquellaos que utilizen estos fo-~
lletos les brinden la misma ayuda.

Atentamente.

L - 4= e

Dr. Hugo Chauca Aguirre
C.M.P. :24282

Medico-Jefe del Centro

de Salud"San Lorenzo?2



ALFABETO
QUECHUA DEL PASTAZA (INGA)

Este libro utiliza el alfabeto y la ortografia quechuas aprobados
por Resolucién Directoral No. 0803 del 29 abril de 1991, Direccién de
Educacion de la Region Amazonas.

Las letras que se emplean son las siguientes: a, b, ¢h, d, f, £, h,
Lk LU mn A, p,r,s, shtits uwy

La pronunciacién de las letras inga es igual a la del castellano
con las siguientes excepciones:

h se pronuncia como la j del castellano pero més suave.

Il se pronuncia como en ¢l castellano del Cusco; no como se
pronuncia en la Regiéon Amazonas.

sh se pronuncia como la sh en Ancash.

Is se pronuncia como una ¢ breve seguida por una s.
w se pronuncia como hu en castellano.

Cuando la letra n va delante de p 0 b se pronuncia m.

Las letras del alfabeto castellano se emplean en algunas palabras
de origen castellano que aparecen subrayadas o en itdlicas.



PROLOGO

Este es el trigésimo libro de la Coleccién Literaria y Cultural en el quechua
del pastaza (inga). También es el sexto destinado a la ensefianza de los
conceptos de la salud.

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

Uno de los propésitos de este libro es estimular al poblador selvicola a
incorporar en su dieta y en la de los nifios, los alimentos nutritivos que
estdn a su alcance, muchos de los cuales no han sido utilizados anterior-
mente debido a una falta de educacion acerca de la buena alimentacion.

Este texto no incluye el empleo de biberones para la lactancia, considerando
que €stos representarian mds peligro que ayuda para el infante, especial-
mente dentro de los grupos ya mencionados. Ademds de la dificultad en
mantener las normas higiénicas adecuadas, los problemas de transporte y
abastecimiento de leche, hacen que la lactancia artificial no sea una
sustitucién préctica para la lactancia natural. En esos casos, muy raros, en
los que el empleo de biberones es la inica solucion, se recomienda dar
orientacién especial a Ia madre o a la persona que cuida al infante.



Kallarinanmanta

Kay kwintuka riman shuk ayllu sumakta sanu
kawsananmanta. Chay ayllupa wawankunaka yuyaysapa,
tarawaysiki kanahun.

Yayan maman kimsanti wawankunawa kushilla kawsanahun.
Wawankunapa shutinkunaka kanmi: Juan, Marfa, chaymanta shuk
manara wawayarishkarachu. Shuk manara wawayahushpanra
wawanta maman kuyrananmantami fiukanchita kay kwintuka
yachachin.



Puntiru, chay warmika yachashpan chichu kashkanta, rirka
doctorma. Chay warmika mana yapa karupi kawsak
kashkanrayku doctorma rirka. Doctorka kamarka yachananpa
alichu nishpa, chay warmita.

Chaymanta rimarka; —Vitaminakunata gluconato ferroso
muyukunatapas millpunayki tiyan. Chaymantapas doctorka nirka:

—Wawaykita wifiachinaykipa kimsa timputa astawa alita
yuyarinayki tiyan, astawa alita mikunaykipa karanaykipa —nishpa
rimarka doctorka chay chichu warmita.



Kay kimsa timpuka kaykunami kan: Puntiru timpuka, manara
wawayarihushpan, chayra chichu kahushpan mamanka alita
mikunan tiyan,

Ishkaynin timpuka, wawayashpan, mamanka alita mikunan
tiyan chuchuchinanpa chay Ilullu wawanta.

Kimsaynin timpuka, wawan fia kallarishpan mikunata
mamanka alita karanan tiyan.
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Puntiru: manara wawayahushpan

Akuychi rikushunchi imashnami warmika chichu kashpan
mikunan tiyan. Payka mikushpanka ishkantiraykumi mikun: pay
kikinrayku, wawanraykupas. Chayrayku achkata mikunan tiyan.



Mamanpa mikushkanka kuskata rin wawanrayku. Chayrayku
vitaminakunata millpushpanka mana mamanraykullachu kiparin.
Vitamina muyukunata, gluconato ferroso muyukunatapas
millpunan tiyan. Astawa suma mikunakunata mikunan tiyan
wawanka alita wifiananpa. ;Rikunayankichu paypa mikunanta?

11
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Tukuy puncha mushu pallashka muyuta, yuyuta, kukullu-
kunatapas mikun. Chay mikunakunaka alimi kan chay wawan
tukuhushkanrayku sumakta wifiananpa, yawarnin, tullunkuna,
kirunkunapas sinchi kananpa.

Chay runapaka fia chakranpi tarpurishka tiyapayan tukuy
mikuna muyukunaka: manti, sapallu, sara, kumal tumati, inchik,
purutu, lumu, chunta, tukuy mikuna muyukuna tarpushkanta.
Chaymantapas chay warmika tukuy yuyukunata muyukunatapas
sachamanta kusanka apamushkanta mikupayan.
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Chaymantapas chay warmika mikupayan lulunkunata. Tukuy
pishkukunapa lulunkunami ali kan mikunanpa: atallpapa lulun,
patupa lulun, pawshipa lulun, tarikayapa lulun, charapapa lulun.
Lulunkuna ali kan mamanrayku wawanraykupas. Chaymanta
karan kanchis punchapi kimsa kuti lulunta mikupayan.
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Chaymantapas karan puncha mikupayan tukuy mikuna
aychakunata; mahas, sacha wakra, wankana, kuyapisi, atallpa,
patu, pawa, pawshi, yami, yunkururu, pankwana, tukuy
challwakunatapas.

Puntiru wawanta chichu kashpan chay warmika shuk
aychakunata mana mikupayarkachu; mana alichu chaykunata
mikunaykipaka; waklimi llukshinka wawaykika
nishkankunaray ku.

—Chay aychakunata mikushpaykika, wawaykika llukshinkami
animalpa uyanshina —nirkakuna.

_Chaymantapas: — Atun animalkunata mikushpanka,
wawayanata mana atipankichu nishpashi rukukunaka
nipayarkakuna. Chasna uyashpan warmika mancharirka. Chasna
uyashkanrayku mikupayan pawak aychakunallata, challwakuna-
llatapas. Na wawayanan paktarihushpan chay warmika yapa
tsalayan. Chaymantapas musyapayan sampayashkata.
Wawayarkaia tullustuta, itiku wawastuta.
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Kuti wawayahushpan ishkaynin wawanta chay warmika,
doctorta kwintarka wawan mana ali kashkanmanta. Nirkashi:

—Manchanimi tukuy animalkunapa aychanta mikunaynipa.
Shutipachari wawaynika kanma animalshina rikunayu, imashnami
rukukunaka rimanahun. Alichari kanma challwallata, atallpallata
mikunaynipa —nishpashi tapurka doctorta chay warmika.

—Mana chasnachu, —nirkashi doctorka. Kunan rimashkayki:
—Shuk runakuna chasna yuyarinahun. Kunan fia yachanchi
kamashkanchirayku, tukuy mikunakuna ali kashkanta. Yachanchi
maykantami kanka uyashkanki, chayka mana chasnachu. Chayka
fiawpa timpu kirinankunami kan, jNukapa rimashkaynitashiya
kamay! Tukuy kaykunata mikushpaykimi wawaykipas kanpas ali
kankichi. Chasnallatatami alita mikushpayki, sinchi, mana
unkuysikichu kankichi, —nishpa rimarka doctorka.

Chayta uyashpan mamanka kasurka doctorpa rimashkanta.
Tukuy aychakunata mikurka. Chasna mikushkanrayku mana
tsala tukurkachu, mana sampayayta musyarkachu. Paypa
ishkaynin wawanka ali, mana unkushkachu wawayarirka.
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Chaymanta kuti fia kimsaynin wawanta wawayananpa tukuy
aychakunata mikurkana doctorpa kunashkantashina. Chasna
kashpan, mamanka, wawanpas manaiia unkurkakunanachu.
Tukuy chaykunata mikushpan mana waklirkachu wawanka.
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Lichi tiyashpanka ashwan alimi kan wawanrayku kalsiyu,
proteina tiyashkanrayku. Lichi wawanrayku mamanraykupas
alimi kan. Wakrapa lichin mana tiyashpanka, alimi kan latapi

tiyak lichi, chasnallatata polvo lichipas. Tukuy chaykunami ali
kan upyanapa.
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Chaymantapas chay warmika yachan, tarpu muyukunaka
payta alita yanapananta. Chayrayku karan puncha chay muyu-
kunata mikupayan.

Kaykunami ali kan tarpu muyukunaka: chiwilla, achwa,
saputi, naranha, turunha, shawintu, kukuna, ulunchi, santilla,
sapallu, umari, chunta, apiyu, manti. Palanta, palanta pukushka-
kuna, kiniyu, tukuy ali mikunakunata mikunanchi tiyan. '

Chasnami chay warmika alita mikupayarka pay kikinrayku
wawanraykupas.



Chaymanta iskun killamanta paktarishpan, wawayarka shuk
ali wawatafia. Mana yapa atun wawachu karka, mana supay
wawashinachu karka. Mana tullustutachu, nima ursa illachu,
nima tsala wawachu karka. Ashwan sinchi suma raku wawa
karka.

¢Imaraykushi ali wawanta wawayarka? Aku rikushu.

Chasna wawayarka mamanka tukuy muyukunata, mikuna
aychakunata mikushkanrayku. Chasna rikushpankuna tukuy
mancharishpankuna nirkakuna:

—Alimi kashka mikuy mikuna aychakunata mikunapa.
Manami imata ruranchu —nishpa rimarkakuna.

21
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Llullu wawanta wawayahushpan, mamanka tukuy llachapata
sumakta taksashpan charinan tiyan. Chaymantapas tukuy
imakunatapas sumakta mayllanan tiyan, nima maman, nima
wawan unkunankunapa.

Chaymantapas wawapa pupunta pitinanpapas sumakta
mayllashka timpuchishka tihirata charinan tiyan. Imawachari
puputa pitinki, watankipas, chaytaka timpuchinayki tiyan.

Chasna ruranki wawata mana tétano unkuy apinanpa, nima pupun
kiyayananpa. Mana chasna rurashpaka wawaka unkunmi,
wailunmi pupun kiyayashpan chay tétano unkuywa.

Chaymantapas alimi kan, tihiraka mana tiyashpanka, shuk
imawapas wawapa pupunta pitinanpa. Chasna tihira mana
tiyahushpanka, tukuy imakunaka wawapa pupunta pitinapa suma
yanurishka kanan tiyan. Kuchillustu imawapas kapuruyashka
kashpanka sumakta mayllashpa yanurishka kanan tiyan.
Chasnami mana unkuyka apinchu.

Pupu pitinaka fia yanurishka kashpanka chaywami shuti
atipanki pitinata. Chasna fia pitinaykipaka manafia
susyachinkichu.

Chay pitinaka yanurishkanwasha kuti susyachishpaka, manara
pitishpa, chay wawataka unkuy apishpanmi wafiuchinka. Manara
pupunta pitihushpayki susyachishpaykika kuti timpuchinayki tiyan.
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Ishkaynin timpu: Wawata chuchuchinamanta yachachin

Kunan, aku rikushu doctorka mamanta ishkaynin rimashkana,
wawanta chuchuchinamanta. Mamanka wawanta chuchuchihush-
pan mikunata mikushkanka vitaminakunata millpushkankapas kus-
kata mamanpa chuchunmanta wawanma rin.



Mamanpa mikunanka wawanpa mikunanmi kan, wawan-
raykumi mikun. Mamanka karan puncha alita sumakta mikunan
tiyan chay wawa alita wifiananpa. Manara wawayahushpan
mikushkanshina mikunan tiyan.

Chay mikunakunaka tukuy kaykunami kan: tukuy mikuna
muyukuna, lulunkuna, aychakuna, challwakuna, yuyukunapas.
Tukuy chay mikushkankunaka chuchunmami rin. Chaytami
mamanka chuchuchin sumakta wawanta wifachinanpa.
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Chaymantapas chay wawa winahushpan mamanka alita
kuyranan tiyan. Mana kuyrashpanka atipan unkunata wafiunata
chay wawanka. Chasna mana unkuchinanpa apanan tiyan
doctorka rikuchinanpa. Maypipas kachu rinan tiyan wawanta
vacunachinanpa. Chasna vacunachishpanka mana yapa
vacunashkata unkuyka apinata atipanchu.



--Wawaka manara shu killayu kashpan, atipan BCG

tisikurayku vacuna, vacunarinata, mana tisiku unkuy apinanpa.

—Na wawa 2, 3, 4 killayu atunstu kahushpan atipan
vacunarinata DPT kimsanrayku: sipikusurayku, difteriarayku,
tétanoraykupas, mana kay kimsa unkuykunaka apinanpa.

—Na kahushpan 2, 4, 6 killayy chawpi aychanta
wafiushkashina kiparin unkuyrayku atipan vacunarinata.

(poliomielitis)
—Na shuk watayu kahushpan atipan vacunarinata
viruelarayku.

—Chaymantapas fia 8 killamanta shuk watayu kashpanka,
atipan vacunarinata sarampiénrayku.

Vacunakunaka alimi kan sinchi unkuykunarayku, mushu
wawata mana yapa unkuykunaka apinanpa. Mana
vacunachishpaka chay unkuywa wawaka atipan waiiunata.

27
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Wawanta sumakta chay mamanka wasinpi kuyrapayarka.
Chaymanta karan puncha sumakta wawanta armachipayarka,
llachapankunata hamakantapas taksashkata charipayarka.

Chaymantapas wawan fia pufiuhushpan, mamanka
sirichishkanwasha hamakanpi tultuwa tapapayarka sankurukuna,
tawanukuna mana kaninanpa, siputuchikuna, kurumamakunapas
mana chay wawanpi ratarinankunapa.

Chay warmika fia yachapayarka siputuchikuna,
kurumamakunapas unkuykunata chakinkunapi apamunanta.
Kurumamakunaka, siputuchikunaka kay unkuykunatami
apamunahun; kalinturata, chawpi aychanta wafiushkashina
kiparin unkuykunata, kicha unkuyta, kihuna unkuyta, shunku
nanay unkuyta, tsala unkuyta, amibiasis unkuyta, tisiku
unkuytapas.

Chaymantapas chasna chay warmika alita wawankunata
kuyrashpan, mana chukchu unkuyka apirkachu sankurumanta.
Chayrayku karan.puncha wawata armachinan tiyan,
llachapankunatapas taksanan tiyan, mana chupu apinanpa tukuy
aychanpi. Mana chasna wawata armachishpaka, fiawi nanay
apin, tukuy karachakuna umanpi lukshin.
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Karan pupcha chay mamanka wawanta armachipayarka rupa
yakuwa. Wawanpa hawinstukunata mayllapayarka suma yakuwa.
Chaymanta karan ishkay, kimsa punchamanta wawanpa
chukchanstukunata umanstutapas mayllapayarka abunwa. Chay
warmika yachapayarka chasna armachishpan wawanpa umanpi,
mana nima kaspa, nima karacha, apinanta.

Chaymantapas armachishkanwasha, sumakta wawanta
chakichipayarka llachapawa. Chasna sumakta kuyrarishpan
tukuy chaykunata rurapayarka. Wawanta alita armachishpan,
llachapawa pichashpami mana yapa unkuyka atipanchu
wawankunata apinata.
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Kimsaynin timpu: Wawata mikunata karanamanta yachachin

Kasnami alita wawayarishka wawaka, maman alita
winlachihushpanka sumakta mikun, sumakta chuchun mamanpa
chuchun yakuta. Chasna alita mikushpanka, chuchushpanka
wawaka alitami sanulla wifan. Chasna mikunata wawaka

kallarishpanka, astawa mikunatami munan mamanpa chuchunta
chuchuhushpanpas.

Wawaka mikunataka kallarinmi kimsa killamanta. Mamanka
naranha yakustukunata puntiruka upyachin uchilla kucharastupi.
Chaymantapas palanta pukushkata, papayuta, sapalluta, kumalta,
lumuta, tukuy suma mikunakunata wawanta karan. Chasnami
wawanta karan, alita kuyranata yachak mamanka.
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Chaymantapas warmika yachan mikunanta sumakta takachunan
tiyan wawanta karananpa. Wawanka manami kirunka tiyanchu,
alita mukushpa mikunanpa, Chayrayku suma takachushkata
karanan tiyan, sumakta mikunata yachanankama.

Chaymanta masna punchamanta kuti atipan karanata shuk
mikunakunatapas. Wawaka alimanta alimantami karan kuti
astawa mikunakunata atipan yachakunata.
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Chaymantapas mamanka yachan, wawan mikunata
yachakunanta. Wawanka shiminmanta mikunanta wichushpanpas
kuti mamanka satinan tiyan shiminpi, mikunata yachakunankama.
Wawan wakashpanpas mamanka alimanta karanan tiyan,
mikunata sumakta yachakunankama. Kay mamanka ha yachan,
kay karahushkan mikuna wawanrayku yapa ali kashkanta.

Chaymantapas yachan wawan unaypika mikunata
yachakushpan sapallan sumakta mikunanta. Chay mamanka yapa

yuyaysapa kashkanrayku wawanta sumakta kuyranata yachan,
¢{Manachu chasna?
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Chaymantapas lulunta suma yanurishkata mamanka karan.

Chasnata wawanka alita mikupayan. Lulunka vitaminayumi kan.

Lulunka alimi kan wawanrayku, mikushpan sumakta winananpa.
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Chaymantapas mamanka yachan wawanrayku shuk
mikunakunapas suma kashkanta. Chasna kashpanpas wawa
mikunata atipananpa suma yanurishka, suma takarishka kanan
tiyan. Chay mikunakunaka kanahunmi: qudker, sara, trigu, arus,
astawa shuk mikuna muyukunapas. Chay sinchi muyustukunata
kutanan tiyan.
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Na wawa sukta killamanta, shuk watakama atipan karanata
astawa shuk mikunakunatapas; challwata, atallpata, aychata, yuyu
yanurishkata, chunta muyuta, purutukunata, arusta, astawa
shukkunatapas.

Tukuy kay mikunankuna kutashka kanan tiyan suma
yanushka, nima tulluyu, nima kashayu. Chasnami wawaka
tukuyta, mamanpa mikunata yachakun.



Chaymantapas shuk suma mamanpa rurashkanka tiyan.
Mamanka timpuchishka yakuta upyachin wawanstata, Payka
yachan chawa yaku unkuchinata atipananta. Chawa yakupi tiyan
achka unkuykuna runakunata wafuchikkuna. Chasna kashpanmi
mamanka wawanta mana upyachinchu chawa yakuta.

Chayrayku tukuy warmikuna yakuta timpuchinankuna tiyan
unkuykunata wafiuchinankunapa, tukuy ayllunrayku astawa
wawankunaraykupas suma yakuta upyanankunapa.



Chaymantapas manara mikunata llankahushpan wawanrayku,
mamanka mayllananra tiyan makinkunata yakuwa abunwa. Chay
warmika makinkunata sumakta mayllashpanmi mikunakunata
rurapayan, mana unkuy paykunata apinanpa. Mana chasna
makinkunata sumakta mayllashpanka makinkunapimi
unkuykunaka tiyan,
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Chaymantapas chay warmika wawanpa mikuna platunkunata
kucharankunata sumakta wakaychan mana siputuchikunaka
susyachinanpa. Mayllan platunstukunata, kucharanstukunata
yakuwa abunwa.

Chasna mayllashkanwasha sumakta timpushka yakuwapas
talin. Chakichishkanwasha mamanka wakaychan sumakta shuk
wakaychananpi mana siputuchikuna, kukarachakuna,
ukuchakunapas yaykunankunapa.
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Kay warmika alita rurashka: Mikurka tukuy mikunakunata
manara wawayahushpan.

Chasna wawayashkanwasha mamanka alita mikurka wawanta
chuchunwa winachirka. Chaywasha wawanta yachachirka
mikunata muyukunata, aychakunata, tukuy ali mikunakunatapas.

Chay mamaka kuyrarka chay wawanta mana unkuykunaka
apinanpa. Chasna wawanta kuyranata yachashpan, vacunachirka.
Tukuy susyakunata sumakta mayllachirka.



Kasna tukuy kaykunata paktachishpan kay warmika kushilla
kawsarka. Chay mushu wawanpas kushilla sinchi kawsarka
ayllunkunawa pakta. Sanu kuyrarinata yachak ayllunkunawa
kawsarka,

Tukuy maykankunatami rurarka chay mamaka
chasnallatatami maykan warmipas atipanma chasna ruranata
wawankuna sanu kushilla kawsanankunapa. Paykunaka
fhukanchita rikuchikkunami kanahun. Nukanchipas chayta
rikushpanchi paykunashina kawsananchi tiyan.
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TRADUCCION AL CASTELLANO

En esta version castellana se trata de guardar un equilibrio tal que sin
desvirtuar el contenido cultural que se transmite en inga, quechua del Pastaza, el
castellano cumpla su funcién comunicadora ¢n una forma fluida.

Pagina 7

Esta historia trata de una familia fuerte y sana. Es una familia con hijos
inteligentes y trabajadorcs. Fl padre y la madre estan contentos con sus tres hijos.
Ellos son: Juan, Maria y un pequeio que todavia no ha nacido. Justamente, toda
nuestra historia trata del pequeiio para el que la mama se esta preparando.

Cuando la mam4 supo que ¢l pequeiio iba a llegar a Ja familia, lo primero
que hizo fue ir a la Posta Médica. Pudo ir porque vivia solamente a pocas horas de
la Posta. Fl médico la examinG para saber si estaba bien de salud.  Le dijo que
debia tomar pastillas de vitaminas y minerales y pastillas de gluconato ferroso.
Ademis el médico le dijo que hay tres momentos importantes en la vida de un bebé y
quc en los tres la alimentacion es muy importante.

Pigina 9

El primer momento cs antes de nacer, es decir cuando se estd formando
dentro de Ta mamd. El segundo es cuando estd mamando y el tercero es ¢l momento
cuando comienza a comer otros alimentos ademas de la leche materna.

Pagina 10

Ahora vamos a ver cdmo la mama s¢ prepara para la llegada del beb¢. Ella
sabe que €l no tiene otra comida para alimentarse y crecer aparte de la que ¢lla
come. Es decir, ella cst4 comiendo para dos personas: para ella y para su bebé.

Pigina 11

Es como si la comida que ella come se fucra directamente a su bebé. Por
eso ella, adem4s de tomar las pastillas de vitaminas y gluconato ferroso, come
alimentos ricos ¢n las sutancias nutritivas que el bebé necesita para crecer sano.
{Quieren ver lo que clla come? '

Pagina 12

Todos los dias come verduras frescas. Estas son ricas en minerales que
ayudan a la buena formacién de los huesos, los dientes y Ia sangre. La familia las
tiene porque en su chacra han sembrado pituca, zapallo, mafz, camote, tomate, mani,
frijoles, yuca y otras verduras. También tracn del monte chonta, pifayo y otros
alimentos de la estacion,
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Pdgina 13

También 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 bebé y para ella misma. Ella los come por lo menos tres veces por
semana.

Pagina 14

Otro alimento muy importante que ella trata de comer todos los dfas es la
carne fresca. Puede ser came de animales como el venado, la res; o de algunas aves
como la gallina, el pato, el pavo, el paujil, la pucacunga, Ia perdiz, la panguana o de
cualquier tipo-de pescado.

La mam4 no habia comido carne de animales como sachavaca, venado o
res, etc. cuando esperaba a su primer bebé porque la gente le decia que al comer
carne de ciertos animales una desgracia le podria pasar,

~—8i comes carne de animales —decfan —el bebé nacerd con la cara de un
animal. O si comes la carme de un animal grande, el bebé crecerd tanto que no
podré nacer.

Por supuesto, esta noticia le dio miedo a la mamd; por eso comia solamente
‘carne blanca, pescado, y a veces carne de algunas aves. Cuando legé el tiempo de
dar a luz, ya estaba muy pilida. También se sentia muy cansada. FEl bebé también
nacié flaco sin muchas fuerzas.

Pagina 16

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

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

—iNo, sefiora! —contest6 el doctor. —Muchas personas piensan asi, 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 bebé, estardn mucho mds fuertes si no deja de comer carne de animales.

Escuchando esto, la mams decidi6é hacer lo que le dijo el médico. Comid
carne de toda clase, y not6 que esta vez no estaba tan p4lida y que no se sentia tan
cansada. Y su segundo bebé nacié sin novedad y con buena salud.
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Pagina 18

Por eso, esperando a su tercer bebé come toda clase de carne. Tiene
confianza que toda la carne ayuda a la salud del bebé y a la de la mamé y que no les
hace ningdn daio.

Pdgina 19

Cuando es posible conseguirla, la leche es un alimento rico en calcio y
proteinas y es muy buena para la salud de la mam4 y del bebé. 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.

Pagina 20

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

Pdgina 21

Al fin llega el dia 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 ua nifio
flaco y pélido sino un nifio fuerte y sano. ;Por qué? Porque su mama comid
durante el embarazo las comidas sanas y buenas que lo alimentaron bien. Toda la
familia estd muy contenta.

~3De veras que s¢ puede comer carne de animales y no hace dafiol
—decian todos.

Pdgina 22

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 y hervidas. Ella sabe que asi puede evitar la

infeccién y el tétano (mal de siete dfas) enfermedades que pueden causar la muerte
del bebé. '

Fs posible usar otras cosas, ademds de tijeras, 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 mids importante es no usar algo que esté
oxidado o que haya sido tocade con las manos o que tenga polvo sin antes hervirlo o
calentarlo bien.

Una vez que las tijeras (o el cuchillo, etc.) estén 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 hardn dafio al bebé.
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Pagina 24

Ahora hablaremos del segundo momento que el médico indicé: cuando el
bebé estd mamando. Otra vez es como si los alimentos que la mamd come y las
pastillas de vitaminas que toma llegaran directamente al estdmago del bebé.

Pigina 25

La comida de la mamd es otra vez la comida del bebs. Asi que, para que
€l crezca, 1a mamd 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 aiimentos pasa al bebé a través de la leche que mama,

Pigina 26

Después de haber dado al pequeiio un buen comienzo en su vida, la mam4
debe cuidarlo de las enfermedades que atacan a los nifios. 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.

Pagina 27
~—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 la tosferina, 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 aiio de edad puede recibir la vacuna contra la viruela.

—A los 8 meses 0 un afio de edad debe recibir la vacuna contra el
sarampion.

Las vacunas son muy necesarias porque pueden evitar enfermedades graves
que podrian causar la muerte.

Pdgina 28

En la casa, la mam4 cuida muy bien al nifio, siempre lo tiene limpio y
también tiene su hamaca y cobijas limpias y frescas. Cuando el nifio duerme, la
mam4 tapa la hamaca con un mosquitero 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 disenteria (diarrea y vimitos), la
amibiasis y la tuberculosis. También ayuda a evitar el paludismo (malaria) e
infecciones de la piel, ojos y cabeza del nifio.
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Pagina 29

Esta mama4 bafia al bebé todos los dias con agua tibia y jabon. Le lava los
0jos con agua limpia. También le lava la cabeza y el pelo con jabon cada dos o tres
dias. Ella sabe que asf puede evitar que tenga granitos o infecciones en la cabeza,
Después de bafiar al bebé lo seca bier con un trapo limpio. Hace todo eso porque
sabe que la buena limpieza evita muchas enfermedades.

Pagina 30

Asi, ¢l pequeiio que naci6 fuerte y fue criado sano y bicn alimentado con la
leche de su mama, sigue creciendo y llega al tercer momento de su vida cuando
comienza a comer otros alimentos ademis de la leche materna. Esta etapa comienza
a los 3 meses de edad. Su mam4 le da primero un poco de jugo de fruta con una
cucharita. También le da otros alimentos buenos como plétano de seda, papaya,
zapallo, camote, yuca o cualquier otra verdura o fruta de la estacion.

Pigina 31

Ella sabe que todas las comidas solidas se deben moler o machucar bien,
porque el bebé no tiene dientes para masticar. También debe tener cuidado de no
darle mas de un alimento nucvo a la vez. Es decir que le da el mismo alimento
nuevo hasta que el bebé se acostumbre a comerlo. Después de algunos dias, o una
semana, ya le puede dar otro alimento nuevo. Poco a poco el bebé puede comer
varios alimentos diferentes cada dia.

Pagina 32

La mamé también sabe que un bebé tienc que aprender a comer. Cuando ¢l
bota la comida de su boca ella se 1a da otra vez hasta que aprenda a comerla.
Aunque Hore ella siguc déndole la comida sélida con mucha paciencia. Sabe que
estos alimentos son muy importantes para la buena salud del bebé y que después de
un tiempo ¢l va a aprender a comerlos con gusto. Ella es inteligente, éno es cierto?

Pagina 33
También le da huevos bicn hervidos que le caen bien y contienen vitaminas
y minerales muy importantes para el crecimiento del nifio.

Pigina 34

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

Pagina 35
Entre los scis meses y un ano de edad empicza a darle otros alimentos como
pescado, pollo, carne, chonta cocida, pifayo, frijoles, arroz, etc. Todos estos
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alimentos deben estar bien molidos o machucados y sin huesos o espinas. Al fin, el
nifio puede comer todos los alimentos que come su familia.

Pagina 36

Hay otra cosa muy importante que la mam4 hace. Siempre hierve el agua
que el pequefio toma. Ella sabe que el agua cruda puede traerle Ja 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 37

Antes de preparar la comida para el bebé siempre se lava bien las manos
con agua y jab6n. Ella sabe que asi sus manos no lievardn las enfermedades que
estdn en la suciedad de las manos que no se lavan bien.

Pdgina 38

Otra cosa que ella hace es tener siempre limpios los utensilios del pequeiio.
Siempe lava su taza, su cucharita y su plato con agua y jabdn. Después los enjuaga
bien con agua hervida. Cuando estin bien secos, la mamd los guarda en un lugar
bien limpio y cerrado donde no pueden entrar moscas, cucarachas, ratones u otras
cosas sucias.

P4dgina 39

Esta mujer ha hecho bien su trabajo de mam4. Comié buenos alimentos
antes de que el bebé naciera. Luego, lo alimentd bien con leche materna, y mds
tarde le ensefié a comer verduras, frutas, cereales y carnes. Ademds, lo protegio
contra las enfermedades por tenerlo siempre limpio y porque lo vacund.

Pdgina 40

Asi llegd el momento més feliz. El nuevo nifio 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 mam4 hizo para que ¢l fuera sano, las puede hacer cualquier
persona.





