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9–La anemia es una enfermedad que se origina por la poca 
cantidad de hierro en la sangre –explicó la profesora.
–¿Qué es el hierro? –preguntó Tito.
–El hierro es una parte importante de los glóbulos rojos 
que están en la sangre. El hierro ayuda a que la sangre 
lleve el oxígeno a todo el cuerpo. Nos permite estar 
sanos y con energía para realizar diferentes actividades 
físicas, como correr, saltar o caminar –dijo Patricia.
–¡Ah! Por eso yo me cansaba tanto cuando jugaba –dijo 
Tito.
–Y ¿cómo te das cuenta que tienes poco hierro en la 
sangre? –preguntó Roberto.
–Midiendo la cantidad de hemoglobina en la sangre. Eso 
se hace a través de un sencillo análisis –explicó Patricia.
–¿Y así podemos saber que tenemos anemia? –preguntó 
Daniela.
Sí y es muy rápido! – comentó Patricia. 

¿Se acuerdan que
yo me quedaba

dormido en clases 
y mis notas habían 

bajado?

Cuando tenemos anemia nos 
sentimos cansados, débiles,

con mucho sueño y no 
tenemos hambre. 



–Entonces, ¿qué podemos hacer para prevenir la 
anemia? –preguntó la profesora.
–A mí me recomendaron comer alimentos ricos en 
hierro como pescados de carne oscura, hígado 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 –explicó Patricia.
–Sí, yo comencé a comer todo eso y me comencé a 
sentir mejor –dijo Tito.
–Les doy un secreto más, para que nuestro cuerpo 
aproveche mejor el hierro de los alimentos acompaña 
tus comidas con ensaladas y bebidas naturales bajas 
en azúcar como naranjada, limonada, refresco de 
maracuyá y otros –dijo Patricia.
–Y ¿por qué nos podemos enfermar de anemia? 
–preguntó Daniela.

Tito tenía esos síntomas.
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 alimentación rica 
y variada, con alimentos nutritivos que 

contengan hierro y vitaminas. 



¡Así es Tito! Para prevenir enfermedades 
diarreicas e infecciosas debemos tener 

buenas prácticas, como tomar agua hervida 
porque no contiene microorganismos 

transmisores de enfermedades.

–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 –explicó Patricia.

¡Ah! Entonces 
otra forma de 

prevenir la anemia 
es evitar otras 
enfermedades. 

Así es, el agua 
que no es hervida está 
contaminada y puede 

causar enfermedades a 
quien la toma o prepara 
los alimentos con ella. 

¡Para prevenir 
enfermedades también 

debemos siempre 
lavarnos las manos con 

agua y jabón.

¡Así es Roberto! Tenemos 
que lavarnos las manos 
antes de preparar los 

alimentos, antes de comer 
y después de ir al baño.



–Es necesario lavarse bien las manos con agua y jabón 
para eliminar la suciedad y evitar la transmisión de 
gérmenes que pueden producir enfermedades –explicó 
Patricia.
–¡Hoy hemos aprendido mucho con Patricia! –dijo la 
profesora.
–¡Síiiii! ¡Yeeeeehhh! –gritaron los alumnos muy 
contentos.
–¿Qué les parece si nos comprometemos a combatir la 
anemia? –les propuso Patricia.
–¡Síiiii! –dijeron los niños.
–Repitan conmigo: ¡Para la anemia prevenir alimentos 
ricos en hierro debemos consumir! ¡Agua hervida a 
beber y manos limpias siempre tener! –dijo Tito muy 
contento.

Finalmente, Tito logró combatir la anemia y sus 
compañeros del salón aprendieron a alimentarse de 
manera saludable y a prevenir enfermedades 
tomando agua hervida y lavándose las manos.
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