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AGUA Naturaleza, salud y agua

1. EL AGUA: RECURSO NO RENOVABLE Y DE
CUIDADC PRIMORDIAL

Hola, minombre es Mirta, S0y una Pez Dorado que vive en
los rios y Iagos de La Macarena. En esta seccién vamos a
hablar de |a importancia del cuidado del CITERY apren(Je—
remos estrategias para evitar que nuestros rios, cafios,
nacimientos y aljiloes se conserven y no se contaminen.
Nifios y adultos de las veredas El Rubr, El Porveniry F|
\/ergel,

IACOMPANENME!
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LA CUENCA HIDROGRAFICA EL ciCcLO HIDROLOGICO

El agua que cae en forma de lluvia en las cuencas hidrograficas pasa por diferen-
tes procesos; una parte puede escurrir por el terreno hasta llegar a un rio, cano
o quebrada. Otra parte puede entrar en la tierra y otra parte serd retenida por las
que dada su Forma, hace que el agua escurra hacia plantasy los arboles o los baldes y techos de nuestras casas.

un mismo rio.

Se le Hama llCuenca hi&rogré{"ica” a todo el terreno

El agua que escurre por los rios
y quebradas se une, forman-
do asi rios cada vez mas grandes.
Por ejemplo: el agua del cano Yaruma-
les, el rio Corrientoso y el rio La Ceiba
se unen para formar el rio Guayabero.

El agua que nosotros recolectamosde =~
manantiales, aljibes, rios y quebradas i~ el
para consumo, crianza de animales y
riego de cultivos proviene de la cuenca
hidrogréafica y es posible su obtencion
gracias a un proceso denominado Ciclo
Hidroldgico.

El agua que se desplaza por la tierra
se convierte en agua subterranea, de
donde fluye de manera natural hacia
los aljibes y nacederos.

La energia y el calor que genera el sol
hace que el agua suba a la atmdsfera
en forma de vapor. En la atmdsfera o
cielo, luego de muchas interacciones
se formaran las nubes, las cuales des-
cargaran el aguay asi estaregresara de

nuevo a la tierra.

Aljibe ElRubi. Tomado por: Nancy Cristancho. Manantial El Vergel. Tomado por: Nancy Cristancho.

llustrado por: Paula Gualdrén



MACARENA

Naturaleza, salud y agua

EL CUIDADC DE LA CUENCA

(:Salol’an qué cuando talamos los &rboles y quita-

mos Ias plantas del suelo para cultivar, criar gana-
do 0 construir vias 0 casas alfectamos la (Jisponiloi—
lidad del agua en nuestros y aljiloes?

Las zonas cercanas alos rios se llaman
rondas hidricas. Estas rondas se inun-
dan cuando hay mucha lluvia, y en ellas
quedan materiales sélidos denomina-
dos sedimentos y nutrientes para la
tierra.

Ronda hidrica de un rio. © [Jeshoots.com de Pexels]a través de Canva.com

AGUA

Cuando quitamos o reemplazamos la vegetacion boscosa, se reduce la cantidad
de agua que se infiltra o entra en las capas mas profundas de la tierra. Esto hace
que el agua disponible en nuestros aljibes y nacimientos de agua disminuya e

incluso con el tiempo puede desaparecer.

Ahora halolaremos (Je la Forma en que Ias PI’éC—

ticas agrl’colas y ganaderas pueden afectar los

rios y quelora&as

Las practicas agropecuarias inadecuadas como la quema y tala de vegetacion
nativa reducen la capacidad del suelo para distribuir y almacenar el agua. Por eso
debemos considerar las siguentes recomendaciones:

o Digdmosle NO a la deforestacion.

Al deforestar la tierra, esta pierde
sus nutrientes y resultan suelos
deteriorados y sin agua. Los bos-
ques conservan el agua y favore-
cen el ciclo hidroldgico.

Digémosle Si a sembrar arboles y
plantas autdctonas de La Macare-
na que necesitan menos agua en
comparacion de plantas de otros
territorios.

/Sabia que los fertilizantes, pesti-
cidas, el estiércol de los animales
se transportan por medio del agua
y la contaminan? Por eso es reco-

Bosque incendiado. © A través de Pxhere mendable usar abonos Orgénlcos
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LA CALIDAD DEL AGUA COMPROMETE
NUESTRA SALUD

El consumo cJe agua contaminacJa, el inadecuacjo la-

va&o la mala reparacion (Je Ios alimentos ue(Jen
y prep p

PFOC!UC]I’ algunas cJe estas enFermecJacJes, las cuales

son Frecuentes en nuestro territorio:

© A través de Pixabay

Hepatitis A

Esta enfermedad se propaga median-
te el consumo de agua o alimentos
contaminados o por el contacto con
una persona infectada. Provoca piel
amarillenta, nauseas, dolor abdominal
y pérdida del apetito.

O

Diarrea

El agua contaminada y los alimentos
mal lavados contienen bacterias, vi-
rus, parasitos y toxinas que ocasionan
intoxicaciones. Lo cual puede generar
vomito, heces blandas y liquidas que
pueden debilitar a una persona y des-
nutrir alos ninos y ninas.

AGUA

El agua es un liquido maravilloso que se encuentra en todas partes, a donde mire-
mos hay aguay es indispensable para todo lo que tiene vida. La pureza y calidad
del agua influye en muchos aspectos y uno de los mas importantes es NUESTRA

SALUD.

Aspectos como el color, olor y sabor del agua
nos ayudan a identificar la calidad de la misma.
Por eso es importante monitorear el agua de
nuestros canos vy aljibes y en general, el agua
que consumimos en casa. Recuerde que de-
bemos cuidar y ahorrar el agua para poder regar
nuestros campos y jardines, mantener hiumedos
nuestros bosques y tener agua disponible para
nuestro consumo, el de nuestros animales y fu-
turas generaciones.

Es probable que el agua esté contaminada si...

1. Sabemos que en esa fuente de agua tiene
contacto con excremento de personas y anima-
les.

2. Si conocemos que en esa fuente de agua o
cerca de ella hay productos téxicos como fertili-
zantes y pesticidas.

3. Cuando se desechanenelagua detergentes,
agroquimicos y blanqueadores.

4. Si se arroja basura en las quebradas, rios, la-
gos o lagunas.

Tomado por: Paula Gualdrén
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MANEJO DE LOS RESIDUCS

La basura esté llena de materiales que ya han sido usados o que se encuen-
tran en estado de descomposicion. Al botarlos en un lugar inadecuado, se estan
cambiando las caracteristicas naturales del lugar y por lo tanto se contamina.
iEsto afecta mucho al aguay en general el medio ambiente!

Rio arriba. © [Yogendra Singh de Pexels] a través
de Canva.com

Rio abajo. © [Adriaan Greyling de Pexels] a través
de Canva.com

Debemos ser precavidos

A pesar que a simple vista el agua de
un rio o nacimiento se vea clara, esta
puede estar contaminada. En el caso
de los aljibes, estos pueden contami-
narse por los pozos sépticos.

iCuidado con la quema de
basuras!

De igual manera se contamina el agua
con la quema de basura por la gran
cantidad de particulas diminutas que
quedan suspendidas en el aire y en la
tierra. Por esta practica pueden libe-
rasen quimicos como acero, plomo,
cadmio, mercurio y arsénico.

('JCémo poclemos mejorar las practicas contaminan-

tes? A continuacion, quiero compartirles unos conse-

J'os para aplicar en el dl’a a cll’a:

iNo botemos la
basura al rio!

Reutilicemos
iEl mejor residuo es el
que no se general

iNo quememos la
basural

Compartan esta in-

formacion con alguien

a guien crean que le
puede ser Util.

iReutilicemos los
residuos!

Investiguemos don-

de se pueden llevar

los residuos recicla-

bles (plastico, metal,

vidrio, cartdn, etc) y
no reciclables.

Reciclaje. © [Sketchify Philippines] a través de Canva.com




FILTRC DE AGUA
CASERO

MATERIALES

BALDE CON TAPA
TAMANO: 25 L
CANTIDAD: 2

PIED RAS TAMANO: Diametro entre 0.5 y
PEQUENAS 2.5cm
CANTIDAD: Una capa de 10cm
del balde

TAMANO: 1/2 Pulgadas
CANTIDAD: 1

BOTELLA

TAMANO:1.5 L
CANTIDAD: 1

Las cantidades de materiales en |la botella
deberan ser distribuidos de manera equitativa.

ARENA TAMANO: Didmetro entre 0.5y 2mm
‘Q\. CANTIDAD:1/3 de la botella
UTILIZAR ARENA DE RIO

CARBON MINERAL

TAMANO: Triturado lo més pequefio
posible

CANTIDAD: 1/3 de la botella

ALGODON
CANTIDAD: 1/3 de la botella
-Un paquete

FUNCION e

Mejorar la calidad del agua ‘

para su consumo

PARTES DEL FILTRO

6

PARTE |

Estd compuesta por el balde
superior con su respectiva tapa
y en la parte inferior se
encuentran las piedras
pequenas. Por el balde superior
ingresa el agua sin tratar.

PARTE 2

Esta compuesta por el balde en
donde se almacena el agua
limpia o filtrada con su
respectiva tapay cuenta con
una llave por donde sale el agua
filtrada.

PARTE 3

La botella es el medio filtrante,
la cual conecta los dos baldes
y en su interior esta: el
algoddn, arena y carbon.



PROCEDIMIENTO

Perforar la parte inferior del primer
balde y la tapa del segundo balde,
de un tamano un poco mas grande
que la tapa de la botella. El objetivo

es que la botella encaje entre los
baldes.

Se deben hacer pequenos orificios a la
parte inferior de la botella para que el agua
se filtre. Después se rellenard la botella
con los materiales que se describen mas
adelante, de manera tal que en total cada
uno de ellos ocupe la tercera parte de la
botella. Deben depositarse en el siguiente
orden:

bAlgodén

Primera capa: Algoddn

. Segunda capa: Carbén mineral —>Arena

- Tercera capa: Arena —2 Carbén

- Cuarta capa: Algodon ?’amgodon
)

Instalar la llave en el balde inferior.

Apilar los baldes haciendo coincidir
las perforaciones, Con la botella
previamente insertada en el balde
inferior.

Colocar las piedras
pequenas en el

balde superior. Tamafio:

& 1/2 Pulgadas

Cantidad:
Una capa de

10cm del balde

RECOCMENDACIONES

La botella del filtro debe ser
reemplazada maximo cada 6

MANTENIMIENTO

1. Desarmar el filtro en sus tres partes
principales.

2. Desechar la grava del primer balde.

3. Realizar una limpieza profunda de cada uno de
los baldes y sus respectivas tapas.

4. Reemplazar la botella de plastico junto con el
algodon, arena y carbon.
5. Volver a armar el filtro.

INDICACICNES

« Opera con porciones de 25 litros por vez.

« La velocidad de filtracion es de
aproximadamente 4 litros por hora,

« Elfiltro requiere de mantenimiento cada 6
meses o cuando la velocidad de filtracion
disminuya.
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PARA RECCRDAR

Todas Ias personas ensefian y apren&en a través (Jel
ejemplo, con sus acciones pueden inspirar a otras
personas a ser mas conscientes con e| planeta. Por

Ahora, les invito a que completen la siguiente sopa
€S0 estamos invita&os a apren&emos este poema:

cJe letras. Para e”o delaerén encontrar las siguien-

tes palabras relacionadas con el cuidado del agua.

Todas las personas generamos basura,
unas mas que otras, eso es cierto,

pero hay un problema muy grande que esta ocurriendo
& b O T R AT A M I E N T 0 |Ahorar y es que no la botamos donde es correcto.
J 6 N UTR I ENTE s c u |Consumo En muchos lugares,
e R T R E R R E/lstr?tteglas vemos basura y escombros en los rios,
: ehbinb en el suelo, en los bosques y también en los mares,
A C M D E L I @ u I D o U W |Alimentos _ o
i incluso la queman, en lugares prohibidos.
0 J VvV H A B I T 0 X P P igiene
d 9 L’g ¥ Todo esto... no es normal
iquido :
u N T A L I M E N T 0 5 V T q, . La basura debe ir en su lugar
il p todos podamos habit
ara que todos podamos habitar
| 5 F 5 T R A T E G | A S A S anar - q | |'p et
M U © T N H K £ L 8 B 6 W H o minacion n un planeta limpio y distrutar
Habito . .
I M Q@ Q@ A L M A ¢ E N A R © _ Valentina Rodriguez
c 0O H | 6 | E N E L O K I R i
2 : Comunidad iHora de adivinar!
A S AN E A M | E N T O P R Intoxicacion ;N , , _
_ 4 Desde el dia que naci corro y corro sin  ce-
L ’
c v M 0 N I T © R E O Q@ C A Nutrientes ’ sar, corro de noche y de dia hasta llegar a la mar.
& O % T ReOW & Ok w4 8 W R Saneamiento Lo Iallmentg y vive; le da algo para bebgr y muere.
Esta en el grifo, estd en el mar, cae del cielo y al cielo va.
Q I N T 0 X | ¢ A ¢ | ©& N |
© [Sketchify] a través de Canva.com

O o
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2. RECORDANDO PRACTICAS Y SABORES: PARA
UNA BUENA ALIMENTACICON, SALUD Y VIDA

!Hola! Mi nomlore es Caimarona, S0y una cleliciosa uva que crece en tocJa |_a

Macarena, estoy aquf para enseﬁarle a Inomlores, mujeres, IGER y ninos

solore alimentacién aclecuada, huertas caserasy recetas con a|imentos ti-

picos de nuestra region.

llustrado por: Sara Ramirez

Los que vivimos en La Macarena so-
mos muy afortunados pues en nues-
tro territorio crecen y conviven plan-
tas y animales que no se encuentran

en otras partes del mundo. Los invito
a conocer un poco mas de lo que hay
cerca a casa para que lo aproveche-
mos de forma amigable con el medio
ambiente. Detras de toda esa variedad
de frutas y plantas tenemos un poten-
cial alimentario, productivo y turistico
que muchas veces desconocemos.

Orquidea © [Hieu Hoang] a través de Canva.com
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El bosque es fuente de
vida, aguay alimentos, por
eso en nuestra vereda lo
cuidamos.

Selva. © A través de Pxhere

La comunidad es la Unica aliada de la naturaleza y depende de cada uno de nosotros
tomar acciones para conservarla.

Al sembrar alimentos en nuestras huertas, patios y
Fincas, estamos garantizando:

]) Una buena alimentacién para nuestra {:amilia y al
mejor precio.

2) Alimentos que pueden cJurar tocJo el ano.

3) Conservacién de alimentos nutritivos tipicos c]e
nuestra la region.

4) Nos da Ia posilailidad de hacer trueque o inter-
cambio (Je alimentos con nuestros vecinos, amigos y
conocidos.
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RECOMENDACIONES PARA INICIAR
UNA HUERTA

Oi alguno va a empezar a hacer su huerta se

necesitan dos cosas importantes. iMucho

entusiasmo y ganasl

Huerta casera. © [Greta Hoffman de Pexels] a tra-

vés de Canva.com

La ubicacion e implementacion de la
huerta es muy importante

1. Nuestra huerta debe estar cerca de
una fuente de agua, para regarla cons-
tante y facilmente.

2. Debemos garantizar bastante sol en
la manana pero no tanto en horas de la
tarde.

3. Durante el verano podemos cons-
truir resguardos con ramas para obte-
ner una semi sombra y asi evitar que
nuestros cultivos se sequen.

4. Hay que hacer drenajes o canales de
salida para que el exceso de agua no
se acumule, dafe el cultivo o crezcan
mosquitos.

b. Debemos evitar las zonas de mucho
viento y en lo posible buscar un lugar
protegido por una cortina de arboles,
de esta manera evitamos que la tierra
se seque rapidamente.

ALIMENTACION

LQUE PODEMOS SEMBRAR EN NUESTRAS
HUERTAS?

Podemos sembrar TODO tipo de ALIMENTOS.
Paraconseguir semillasde arboles frutales y hortalizas debemos hablar connues-
tros vecinosyamigos, de ser necesario podemos buscarlas enveredas cercanas.

Aguacate © A través de Pxhere Sandia. © [Dimitrivetsikas de Pixabay] a través

de Canva.com

Entre las plantas y semillas que podemos encontrar en nuestro territorio estan:

Frutas Verdurasy
1) Arazé hortalizas
2) Uva Caimarona.
)
)

Aceites vegetales
1) Aceite de Sacha
Inchi.

Zapallo. 2) Aceite de Coco.
Name y Batata. Plantas
Cilantron. medicinales
Pimentoén. 1) Bija 0 Achiote.
Tomate. 2) Albahaca o basili-
Cebolla larga. a.

Habichuela. 3) Anamui o zorrillo.
9) Pepino. 4) Manzanilla.

10) Calabacin. 5) Sabila.

N
=

3) Copoazd.

4) Chontaduro.

5) Cocona/ lulo amazo-
nico.

6) Guayaba silvestre.
7) Borojo.

8) Guanabana.

9) Guarana/maranon.
10) Aguacate criollo.

w

o1

o &~
S N N N N N N N

00
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Araza (Eugenia stipitata)

FRUTAS TiPICAS DE LA REGION

Es una fruta rica en fibra que previene males-
tares estomacales. Contiene carbohidratos,
vitamina A que favorece la vision y vitamina
C que previene enfermedades. Se usa en re-
frescos, yogures, dulces y jaleas, asi como
salsasy tortas.

I_as {:rutas nos oFrecen sustancias nutritivas como

|o son Ios minerales y antioxidantes, los cuales nos

ayudan a mantener el cuerpo Fuerte y resistente ante

llustrado por: Paula Gualdréon

cualquier emfermedad. Al consumir a cliario este tipo
Cocona (Solanum sessiliflorum Dunal)

de alimentos evitaremos enFermedades como la oloe—

sidad. A continuacién hablaremos de algunas frutas Se le atribuyen propiedades medicinales, por
ejemplo, para personas que sufren de aztcar

en la sangre. También contiene vitamina Bb
que contribuye al adecuado mantenimiento
Camucamu (Myrciaria dubia) del metabolismoy la piel. La pulpa del fruto es
utilizada en la obtencién de jugos, compotasy

mermeladas

tl’picas de |_a Macarena y la Amazonia Colomloiana.

Este fruto es considerado como una importante
fuente de vitamina C y antocianinas que regulan la

Uva caimarona (Pourouma cecropiifoli)

La pulpa de la uva aporta mucha energia. Po-

inflamacion. Su sabor es 4cido y su principal forma
de uso es en jugo. También se elaboran mermeladas
y salsas.
see fibra, un componente que previene el
estrefiimiento e infecciones intestinales. se
Maraco (Theobroma bicolor Bonpl) ‘ puede consumir sola, sirve para hacer vinos y

- jugos de rapido consumao.
Es conocido como Bacaon o Macambo. Su pulpa lustrado por: Patla Gualdron Jug P
posee un alto contenido de proteina, carbohidratos

y nutrientes que nos dan energiay fortalecen nues-
tros musculos. A partir de su almendra se obtiene
un chocolate denominado bacalate. También puede
consumirse la almendra verde como nuez.

Recordemos que para las mermeladas, los jugos y las jaleas no es necesario
agregar azucar o panela. Podemos aprovechar el dulzor natural de estos ali-
mentos maduros.

{ESO ES MUCHO MAS SALUDABLE!

2z
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RECETAS SALUDABLES FACILES DE PREPARAR

Pulpa de cocona con queso ricota

Ingredientes

6 unidades de Cocona.

1 litro de leche de vaca.

1 cucharada sopera de zumo de limon.
1 cucharada tintera de sal.

Pasos

Mermelada con pulpa de Cocona:

1) Lavaremos muy bien la fruta, para lue-
go pelar y cortarla en trozos medianos.

2) Se pone a hervir en agua la cocona por
20 minutos hasta que la fruta se ablande.
Luego se saca del agua, escurre y aplasta
hasta que quede una masa con pequenos
trozos de pulpa.

3. Dejamos que lamermelada se enfrie por
completo en un recipiente tapado.
Quesoricota:

1. Ponemos la leche en una cacerola lim-
piay la ponemos a calentar hasta que em-
piece a hervir. Apenas hierva anadimos la
cucharada de zumo de limdn.

2. Dejemos que repose hasta que laleche
se corte.

3. Colocamos un pano fino de algoddn

Pulpa. © A través de Pxhere

dentro de un colador y sittamos el cola-
dor en un recipiente. Después, dispone-
mos la leche "cortada" en el pario.
4.Conlaayuda de unacuchara, pasamos
el cuajo de la leche a un plato y anadi-
mos una cucharadita de sal. Mezclamos
y presionamos el queso para que quede
lo mas compacto posible.

5) Tapamos el recipiente y resérvamos
en la nevera o en un sitio fresco donde
no le dé el sol durante 20-30 minutos.
6) Finalmente, en un vaso pequefio ana-
dimos una capa de mermelada de coco-
na, luego una de queso y finalmente otra
de cocona.

Los siguientes son postres que podemos preparar

ALIMENTACION
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en Fechas especia|es 0 cuando tengamos disponi-

bles los ingredientes.

Torta de avena con araza

Ingredientes
4 Arazas medianos maduros.

6 cucharadas colmadas de avena en hojue-

las.

3 Huevos.

4 cucharadas de mantequilla.

2 Vasos de leche

4 Tazas de harina de trigo.

3 Cucharadas de panela derretida.

1 Toque de canela molida.

Pasos

1) Pelamos y lavamos muy bien los arazas.
2) Extraemos sus semillas.

3) Maceramos completamente el araza
hasta que quede como una masa sin gru-
mos de gran tamano.

4) Aparte, maceramos la avena en hojue-
las hasta que quede en trozos muy peque-
nos.

5) En una taza afnadimos la fruta macera-
da, avena, huevos, aceite, panela derreti-
da, demas ingredientes (menos la harina
de trigo) y mezclamos.

Torta. © A través de Pxhere

6) Una vez unificada la mezcla le ana-
dimos la harina de trigo y la mezclamos
hasta que quede una sola masa.

7) Luego, colocamos la mezcla en una
olla enla que no se pueda pegar la masa,
para ello debe estar previamente engra-
sada y con un poquito de harina de trigo
en labase.

8) A fuego lento se cocina la masa, du-
rante 40 -50 minutos hasta que al inser-
tar un palillo en el bizcocho salga limpio.
9) Dejamos que la torta se enfrié un poco
y queda lista para disfrutar.
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PLATO SALUDABLE DE LA FAMILIA COLOMBIANA

Este plato nos presenta 6 grupos Ae alimentos que Jeloemos consumir durante

todo el dl’a. Por ejemplo, La cantidad diaria que deloemos consumir del grupo de

cereales, raices y tubérculos debe ser igual a la del grupo de frutas y verduras.

Plato saludabledela

Familia Col

Agua

Frutasy

i verduras
Cereales, raices,

tubérculosy
platanos

Leche y

productos
Azicares lacteos
Grasas
Actividad
Carnes, huevos fisica

y leguminosas
secas

El plato nos ayuda a elegir una alimen-
tacion variada. Nos indica que en cada
tiempo de comida (desayuno, almuer-
z0 y cena) debemos incluir alimentos
de todos los grupos o su mayoria. Nos
muestra en qué cantidad o tamano de
porcion debemos consumir los diferen-
tes alimentos.

Por ejemplo, el plato promueve el con-
sumo de alimentos frescos y menos
alimentos procesados industrialmente
(paquete), ya que estos pueden con-
tener azlcares, sodio y grasa anadi-
dos, los cuales son malos para la salud.
También nos invita a consumir los ali-
mentos que se producen y preparan
en nuestra region y que hacen parte de
nuestra cultura, especialmente cuan-
do estan en cosecha.

ALIMENTACION
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RECCMENDACICNES PARA UNA BUENA Para mejc.>rar nuestra jaljd del?emrj,consumir
ALIMENTACICN agua previamente tratada durante el dia y a rea-

Iizar activiclacl Fl’sica como caminar, traloajar en el

campo o jugar Fljtl)OI.

Para ninos y ninas

Los ninos y ninas deben consumir todos los
dias al menos dos vasos de leche de vaca o
lacteos como el queso y el yogurt. Estos ali-
mentos contienen calcio y proteina que forta-
lecen los huesos.

:Como podemos evitar aumentar de peso?

Reduzca el consumo de azucar blanca o
morena, no es necesario anadirlas al tin-
to, la limonada o los jugos. El aztcar y la
panela en exceso pueden contribuir al
desarrollo de enfermedades y exceso de
peso.

O Ofrezca a su hijo o hija viseras de pollo o higa-
do de res al menos 1 vez por semana. Estos
alimentos contienen hierro, un nutriente que

previene la anemia, fortalece el sistema in- @l b eies =i
vés de Canva.com

mune y favorece el aprendizaje de los nifos.
Cuando no hay forma de refrigerar o conservar
este tipo alimentos deben consumirse de in-
mediato.

9 La leche materna es el alimento perfecto
para los ninos menores de 6 meses, contiene
todos los nutrientes necesarios para su ade-
cuado crecimiento y desarrollo. Antes de los 6
meses brinde Unicamente leche materna, no
dé al bebe liquidos como agua, leche de vaca,
frutas, verduras o papillas; esto podria enfer-
marlo.

O El consumo diario de alimentos fritos
ocasiona exceso de peso. Por ese motivo | EEnClErE B el e ]
_ , a través de Canva.com
es mejor que consuma platanos, papas y
carnes sudadas, asadas (sin aceite) o co-
cinadas.

El consumo frecuente de cerveza, ga-
seosa, productos de paquete y panes
generan exceso de peso.

© [Gdakaska de pixabay] a través
de Canva.com

© [BarleyDavi de pixabay] a través
de Canva.com
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CONDIMENTOS SALUDABLES

Para evitar tener prololemas de tension cJeloemos
disminuir e| consumo cle sal. Como altemativa

podemos utilizar los siguientes condimentos.
Ajo

zon, disminuye los valores de colesterol y aumenta
la inmunidad de nuestro organismo.

Tomado por: Paula Gualdrén

Achiote
No sdlo se usaparadarcoloralaspreparaciones sino
para dar sabor, especialmente cuando esta molido.

© A través de Pxhere

Cilantro cimarron
Sirve para sazonar caldos, guisos, frijoles, entre
otras preparaciones. Esta planta es conocida por
aliviar los cdlicos y la fiebre.

Tomado por: Paula Gualdrén

Cebollalarga
Contribuye en la prevencion de la diabetes y las in-
fecciones. Recuerda que puedes afiadir a tus prepa-
raciones la parte verde, esta da un excelente sabor.

Tomado por: Paula Gualdrén

PARA RECORDAR

Toclosjuntos, iAprencJamos este poema!

ALIMENTACION

La tierra esta enferma
Marisa Alonso Santamaria

© [Sketchify] a través de Canva.com

El solylaluna
hablan de la Tierra,
la ven muy cansada
y parece enferma.
Su cielo esta gris,
no es azul, ni claro,
su mar esta sucio
y los peces palidos.

Los rios sin agua,
los campos muy secos
y se talan érboles
en pos del progreso.

Los 0sos no hibernan,
las aves no emigran,
bla, bla, bla, siguen
mientras que la miran.
Muy callado un nifo
los escucha hablar,
no sabia nada,
iel quiere ayudar!
Promete a los astros
cuidar de la Tierra,
ahorrar, reciclar,
siempre protegerla.
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i|_|egé el momento de colorear!

llustrado por: Paula Gualdrén

MACARENA
RECOMEN DACIONES SALVU DA BLES Naturaleza, salud y agua

3. RECOMENDACIONES SALUDABLES PARA EL
CUIDADO DEL AGUA Y LOS ALIMENTOS

iHolal Soy Miqul’n y Vivo en Ia vereda EI Porve-

nir. Les daré consejos para tener una vida mas
saludalale. EI agua, e| aire y la limpieza son los

principales productos Ae mi Farmacia.

o Es posible utilizar o consumir agua de pozos profundos, aljibes, de ma-
nantial, rio o nacimiento, pero debe ser tratada. El tratamiento se puede
hacer: hirviendo el agua como minimo por un 1 minuto después que em-
piece a hacer burbujas o ebullir.

0 El agua para consumo humano debemos almacenarla en lugares protegi-
dos del sol y la lluvia, lejos de animales, mosquitos, basuras y excremen-
tos de animales.

Debemos evitar tener agua limpia estancada en baldes, llantas o reci-

o pientes. Las albercas deben ser lavadas periddicamente. Esto sirve para
evitar la propagacion de los mosquitos que trasmiten diferentes enfer-
medades como el dengue.

Tomado por: Paula Gualdrén Tomado por: Paula Gualdrén
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Que la comida sea tu medicina y la medici—
na sea tu comida. Para evitar emfermedades
trasmitidas por alimentos que son causadas
por Ioacterias y pardsitos, cjebemos seguir Ias
siguientes recomendaciones:

© [Tomwieden de pixabay] a través de Canva.com

1) Lavese las manos antes de la coci-
nar los alimentos.

2) Lave las frutas y verduras antes
de consumirlas con abundante agua
(puede usar una cucharadita de bicar-
bonado de sodio en un recipiente con
aguay remojar los alimentosunos 10 a
15 minutos, frotar los alimentos y por
ultimo, secarlos).

3) Lave laloza luego de cada uso.

4) Cocinar bien todos los alimentos
(no dejarlos crudos), principalmente
pescado, huevo, pollo o cerdo.

34
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5) Cuando use la tabla para cortar ali-
mentos debe lavarla cada que corta un
alimento diferente, es decir, si corta
carne, entonces lave la tabla antes de
cortar pollo, frutas o verduras.

6) Para conservar los alimentos crudos
como el pollo o las carnes se pueden
usar los métodos de ahumado y sala-
zén. Encaso de usarse la salazdn, debe
hacer un buen retiro de la sal para evi-
tar el exceso de ésta enla comiday no
aumentar los problemas de la tension.

RECOMENDACIONES SALUDABLES

PARA RECORDAR

iEs hora de las adivinanzas!

Un senor gordito, muy coloradito; no toma
café, siempre toma té. ;Quién soy?

© [Stetchify] a través de Canva.com

Agrio es su sabor, bastante dura su piel y si
lo quieres tomar tendras que estrujarlo bien.
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El fuego me tiene miedo, las plantas me
quieren bien. Los animales siempre me
buscan. Limpio todo lo que toco y me pides
cuando tiene sed.

i
-

© [Viki_B de pixabay] a través de Canva.
com
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