


-La anemia es una enfermedad que se origina por la poca
cantidad de hierro en la sangre -explicé la profesora.
-¢Qué es el hierro? -pregunté Tito.

-El hierro es una parte importante de los globulos rojos
que estdn en la sangre. El hierro ayuda a que la sangre
lleve el oxigeno a todo el cuerpo. Nos permite estar
sanos y con energia para realizar diferentes actividades
fisicas, como correr, saltar o caminar -dijo Patricia.
-iAh! Por eso yo me cansaba tanto cuando Jugaba -dijo
Tito.

-Y ¢écomo te das cuenta que tienes poco hierro en la
sangre? -pregunté Roberto.

-Midiendo la cantidad de hemoglobina en la sangre. Eso
se hace a través de un sencillo andlisis -explico Patricia.

¢Se acuerdan que
yo me quedaba
dormido en clases
y mis notas habian
bajado?

-¢Y asi podemos saber que tenemos anemia? -pregunto
Daniela.
Si y es muy rapido! - comenté Patricia.

Cuando tenemos anemia nos
sentimos cansados, débiles,
con mucho suefio y no
tenemos hambre.




Tito tenia esos sintomas.
Por eso conversamos con su
familia para que lo lleven al

centro de salud. Un doctor le
hizo un descarte de anemia y
gracias a ello lo supieron.

Para subir la cantidad de hierro en la
sangre y combatir la anemia, los
doctores dan un jarabe o gotas de
hierro. Pero también es muy
importante tener una alimentacion rica
y variada, con alimentos nutritivos que
contengan hierro y vitaminas.

-Entonces, ¢qué podemos hacer para prevenir la
anemia? -pregunté la profesora.

-A mi me recomendaron comer alimentos ricos en
hierro como pescados de carne oscura, higado y
sangrecita -dijo Tito.

-Muy bien Tito, pero no te olvides de las menestras,
como frijoles, lentejas y garbanzos. También es
bueno comer frutas, verduras y granos como quinua y
kiwicha -explicé Patricia.

-Si, yo comencé a comer todo eso y me comencé a
sentir mejor -dijo Tito.

-Les doy un secreto mds, para que nuestro cuerpo
aproveche mejor el hierro de los alimentos acompaiia

tus comidas con ensaladas y bebidas naturales bajas
en azldcar como naranjada, limonada, refresco de
maracuyad y otros -dijo Patricia.

-Y ¢por qué nos podemos enfermar de anemia?
-pregunto Daniela.
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-Existen muchas causas por las que las personas se pueden
enfermar de anemia. Puede ser porque comen mucha comida
chatarra y no comen alimentos nutritivos. También puede
ser porque han tenido muchas enfermedades infecciosas y
diarreicas -explicé Patricia.

Asi es, el agua
que no es hervida esta
contaminada y puede
causar enfermedades a
quien la foma o prepara
los alimentos con ella.

iPara prevenir
enfermedades también
debemos siempre
lavarnos las manos con
agua y jabon.

otra forma de
prevenir la anemia
es evitar otras

enfermedades.

iAsi es Roberto!l Tenemos
que lavarnos las manos
antes de preparar los
alimentos, antes de comer
y después de ir al bafio.

iAsi es Tito! Para prevenir enfermedades
diarreicas e infecciosas debemos tener
buenas prdcticas, como tomar agua hervida
porque no contiene microorganismos
transmisores de enfermedades.




Finalmente, Tito logré combatir la anemia y sus

-Es necesario lavarse bien las manos con agua y jabon compaiieros del salon aprendieron a alimentarse de
para eliminar la suciedad y evitar la transmision de manera saludable y a prevenir enfermedades
gérmenes que pueden producir enfermedades -explico tomando agua hervida y lavandose las manos.
Patricia.

-iHoy hemos aprendido mucho con Patricial -dijo la

profesora.

-iSiiiii! iYeeeeehhh! -gritaron los alumnos muy

contentos.

-¢Qué les parece si nos comprometemos a combatir la

anemia? -les propuso Patricia.

-iStiiiil -dijeron los nifios.

-Repitan conmigo: iPara la anemia prevenir alimentos

ricos en hierro debemos consumir! iAgua hervida a

beber y manos limpias siempre tener! -dijo Tito muy
contento.




La coleccion de cuentos “Aprendiendo a Cuidarme” es parte del
programa de educacion en prevencion “Yo me cuido”, del area de
Sostenibilidad de RIMAC Seguros. Si deseas mas informacion, ingresa a
nuestro portal www.yomecuido.com.pe y entérate de como promover
una cultura de prevencion desde tu hogar.

También puedes descargar gratis la aplicacion Aprendiendo a Cuidarme
y disfrutar de la coleccion de cuentos desde tu celular o tablet.
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