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Introducción 

El presente material es parte de un trabajo inter institucional realizado entre el Instituto de Estudios 
Peruanos y el Centro de Culturas Indígenas del Perú Chirapaq, con el apoyo del IDRC de Canadá. Está 
basado en el resultado de investigaciones realizadas en comunidades de Vilcas Huamán, y de la 
experiencia de trabajo que Chirapaq en dicha provincia durante más de quince años. 
 
Desde este material queremos colaborar con la disminución de la desnutrición y la anemia en 
comunidades andinas. Apostamos por un enfoque de derechos, que toma en cuenta no solo las 
prácticas dentro de las familias para alimentarse, sino también el acceso a recursos y servicios de 
calidad que son necesarios para poder enfrentar problemas nutricionales. Además del derecho a la 
identidad y la cultura, proponiendo un diálogo en el que se reconocen los conocimientos de las 
madres, padres, cuidadores y cuidadoras, y en el que las personas pueden expresar sus dudas, 
dificultades y temores. 
 
El presente módulo está diseñado para que promotoras y promotores de Chirapaq puedan realizar 
reuniones con representantes de instituciones y las familias de las comunidades para tratar el tema 
de la desnutrición y la anemia, brindar recomendaciones y encontrar salidas conjuntamente a las 
dificultades que generan estos problemas nutricionales. Se espera que también sea una 
herramienta útil para trabajadores del sector salud y que pueda ser utilizado como material 
pedagógico en las escuelas de formación superior relacionadas con el desarrollo infantil. 
 
Es importante que quien lo use tenga un acercamiento previo que pueda ayudar a ponerlo en 
práctica. El diálogo intercultural en salud se ha formalizado como norma recientemente en nuestro 
país, poder ejercerlo es una tarea que requiere de una formación que haga evidente su necesidad y 
su complejidad. 
 
Agradecemos a todas las personas que colaboraron con la realización de este módulo. En primer 
lugar a las familias, sobre todo a las madres, de las comunidades de San Juan de Chito, Inmaculada 
de Huallhua y San Antonio de Cocha, que abrieron las puertas de sus hogares y brindaron su tiempo 
para colaborar con interés en las investigaciones previas. Al equipo del programa Soberanía y 
Seguridad Alimentaria de Chirapaq, sobre todo a Hugo Salvatierra y Raúl Luyo, que brindaron su 
apoyo diligente a la realización de las actividades en las comunidades. También agradecemos a 
Rocío Vargas-Machuca, que realizó un estudio cuantitativo y una revisión de materiales educativos 
indispensables para la realización de este módulo, además de realizar revisiones a los contenidos 
sobre nutrición del módulo. Agradecemos también a quienes colaboraron con el proceso de 
redacción del mismo: la comunicadora Josefina Vargas y la socióloga Ana María Rodríguez, que 
desde su experiencia brindaron importantes aportes al estilo comunicativo del material. También 
agradecemos a la antropóloga Edith Gonzáles, que desde un inicio participó de las investigaciones y 
nos brindó sus importantes observaciones. Agradecemos también a Rogelia Lizama, Fiorella Cary, 
Jessica Polanco e Ivanoba Naupay, que participaron en las investigaciones cualitativas y 
cuantitativas complementarias. A Rosario Salas por su colaboración constante, que permitió la 
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realización todas de las actividades. A Jeanine Anderson, por su valiosa lectura y aportes a la 
redacción final del módulo, a Ponciano del Pino por sus comentarios acertados y necesarios.  
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Presentación 

 
PALABRAS PARA TI, PROMOTORA, PROMOTOR 

 
¿Qué es este módulo qué quiere lograr? 

 
¡Queremos agradecer tu participación! Gracias a tu importante papel en estas reuniones, mucha 
gente conversará y conocerá más sobre qué es la desnutrición y la anemia y las formas en que se 
pueden evitar. Tú serás muy importante para lograrlo. También conocerán más sobre quiénes nos 
pueden ayudar y cómo lo pueden hacer. 

 
¿A quiénes están dirigidas las actividades? 

 
En las reuniones participarán mamás de niñas y niños pequeños, y mujeres con edad para tener 
hijos, así como padres u otros cuidadores, por favor tenlo en cuenta al dirigir cada reunión para 
que todos y todas se sientan incluidos. 
 

¿Sobre qué se conversará en las reuniones? 
 

Como todos sabemos, no hay nada más importante para las mamás y papás que sus hijos e hijas. 
En estas reuniones se conversará sobre un tema muy delicado: el cuidado de la salud de sus wawas 
en relación con su alimentación. Por eso, al dirigir las reuniones, es necesario que como promotor 
o promotora tengas mucho respeto, escucha y cuidado con lo que las mamás te cuentan. 
Nos centraremos en la alimentación de las niñas y niños desde que nacen hasta que tienen dos 
años, es decir, las wawas. También veremos cómo debe ser la alimentación de las mujeres, sobre 
todo cuando están embarazadas y dando de lactar. 
 

¿Cuál es tu labor como promotora o promotor? 
 

Sabemos que eres una persona comprometida con mejorar el bienestar en la comunidad, y que te 

interesa que los niños y las niñas de la comunidad estén bien alimentados, para que así puedan 

crecer y desarrollarse muy bien.  

Tú eres parte de la comunidad, seguramente conoces a las madres y los participantes de las 

reuniones, es importante que siempre tengas un trato que genere mucha confianza para que todos 

y todas quieran participar. 

Todos y todas tenemos conocimientos sobre cómo alimentarnos de la mejor manera, tus 

conocimientos y los de los participantes son importantes al momento de llevar a cabo las 

actividades. Sin embargo no es posible saberlo todo, por eso, en este módulo se ofrecen 

conocimientos generales y útiles para compartir colectivamente.  

Y si hay preguntas que no sabes responder: di con confianza a quienes participan que averiguarás 

sobre ello para responder en la siguiente reunión. Para ello puedes revisar las Cajas de 

Herramientas de este módulo o preguntar a alguna persona, de la comunidad o del centro de salud, 

que pienses que puede tener más conocimientos sobre ese tema. 
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Puedes comentarles a las madres que lo más importante es aprender todas y todos juntos sobre 

los temas de las reuniones, y que juntos también pueden averiguar las respuestas a las dudas que 

surjan en ellas.  

¿Qué debemos tener en cuenta al trabajar con las mamás y otros cuidadores de niños 
pequeños? 

 
Es muy importante que todos los participantes, sobre todo las madres, se sientan bien. Deben 
sentirse confiadas de poder decir qué están haciendo para alimentar a sus niños y niñas, cómo lo 
hacen y qué cosas no hacen. Por eso, debes conversar y escucharlas, no solo darles indicaciones. 
 
Si al escucharlas piensas que se puede mejorar algo, o que algo no está bien para los niños y niñas, 
dales tus consejos acompañándolos de una explicación, diciéndoles que sería mejor intentar otras 
cosas. Nunca debes decirles ǉǳŜ άŜǎǘłƴ ƳŀƭέΣ ǇǳŜǎ ellas están haciendo lo que piensan que es 
mejor, y nadie se siente cómodo para compartir y conversar, si le dicen que lo que hace con cariño, 
está mal. 
 
Siempre debes evitar que las personas que participan sientan que están siendo evaluadas, para 

que puedan contar lo que realmente sienten y hacen para poder aprender juntas, conversar, 

dialogar y mejorar entre todas. 

¿Qué encontrarás en este módulo? 
 

En este módulo hay actividades para conversar en cinco reuniones sobre estos temas:  
 

1. Plan de acción: Todos nos comprometemos: conversarás con las madres y representantes 
de instituciones sobre por qué hay desnutrición y anemia, qué consecuencias puede tener 
y qué instituciones deben ayudarnos a enfrentarlas. Además, los invitados asumirán 
compromisos para mejorar nutrición infantil en la localidad. 

2. La buena alimentación en los primeros años de vida: conversarás con las madres sobre la 
importancia de la alimentación, sobre todo cuando nuestros niños y niñas son pequeños, 
que es cuando un desarrollo más rápido e importante para su futuro. 

3. Evitamos la anemia en los primeros años de vida: se conversará sobre qué es la anemia y 
de qué maneras podemos prevenirla y curarla. 

4. Nutrición de la mujer: conversarás con las madres sobre las necesidades especiales que 
tienen las mujeres para alimentarse, sobre todo durante el embarazo y la lactancia.  

5. Plan de acción: verificamos el avance de nuestros compromisos: Conversarás con las 
madres y con representantes de instituciones sobre los avances en los compromisos que 
hicieron en la primera reunión. Las madres expondrán sobre para qué les sirvió asistir a las 
reuniones contigo. 
 

Al final de las actividades de cada reunión, también encontrarás una “Caja de herramientas”. En 
ellas encontrarás información adicional o más amplia sobre el tema de cada reunión, para que estés 
bien informado y puedas responder a las dudas que las mamás u otros tengan. 
 
También encontrarás consejos para llevar a cabo una Visita de Consejería a los hogares de los y las 
participantes. 
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¿Qué es lo más importante a recordar al usar el módulo? 
 
Lo más importante es siempre escuchar a las madres y los demás participantes: conversar con ellas, 
conocer lo que piensan, lo que hacen, sus dudas y sus temores. Solo así se podrán compartir 
aprendizajes y conocimientos.  
 
Es muy importante que puedas liderar las reuniones con mucha amabilidad, escuchando a todas y 
promoviendo que todas participen.   
 
Las madres no solo tienen mucho empeño y cuidado en que sus wawas se alimenten bien, también 
tienen conocimientos y sentimientos para compartir que deben ser siempre respetados y 
valorados.  
 
Si ves que alguna práctica no es buena para las wawas, entonces debes explicar el por qué y dar 
alternativas para mejorar. 
 
 

Algunos consejos útiles para ti 
 

- Estar preparados y preparadas: 

Debes revisar el módulo antes de cada reunión para que puedas familiarizarte con sus 

actividades.  

Las primeras veces seguramente no te será tan fácil, pero poco a poco será cada vez más 

sencillo y cómodo para ti. 

Es importante también que llegues siempre antes de la hora de la reunión, para asegurarte 

de que todo esté listo y puedas recibir y saludar a las asistentes cuando van llegando. 

 

- Un lugar para compartir conocimientos, sentimientos y experiencias: 

Todas las madres y padres, tienen dudas acerca de cómo cuidar lo mejor posible a sus 

wawas. Por eso necesitamos el apoyo de otras mamás, papás, abuelas, abuelos, personal 

de salud o conocedores de la medicina local que nos pueden ayudar a aclarar nuestras 

dudas.  

Estas reuniones están orientadas a eso, a compartir experiencias y sabiduría, y a escuchar 

consejos que pueden darnos nuevos conocimientos útiles para el bienestar de nuestras 

wawas.  

 

- La importancia de agradecer: 

Siempre agradece luego de cada actividad, eso alienta todas a participar. Puedes invitar a 

hablar a las más calladas, sin presionarlas, hasta que entren en confianza. 

 

- Respetando la confidencialidad:  

Todo lo que se conversa en la reunión no deberá de comentarse fuera de la reunión. Las 

madres, padres o cuidadores seguro hablarán de temas que son muy íntimos y no querrán 

que se comenten con otras personas sin su consentimiento. 
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Si algún participante habla de alguien de la comunidad: comenta que a esa persona 

seguramente no le gustaría que hablen sobre ella, recuérdales que estamos hablando de 

los personajes del módulo. 

 

Si alguna de las participantes se llama como los personajes de esas historias, mejor inventa 

otro nombre, puedes contar la historia de “Graciela”, “Luz”, “Estela” o usar cualquier otro 

nombre. 
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REUNIÓN 1 

ά9[ t[!b 59 !//LjbΥ ¢ƻŘƻǎ ƴƻǎ ŎƻƳǇǊƻƳŜǘŜƳƻǎέ 

ά[ƭŀǇŀƴŎƘƛƪǇŀ ǊǳǿŀȅƴƛƴŎƘƛƪǳƴŀέ 

 

Materiales para esta reunión: 

1. Un cuaderno en el que apuntarás los nombres y datos importantes de quienes participen 

en las reuniones (puedes usarlo en todas las reuniones, para llevar el registro de asistentes 

y para hacer tus notas de trabajo). 

2. Dibujo de dos árboles: uno seco sin hojas y otro con hojas. Puedes dibujarlos en una pizarra, 

o traerlos ya dibujados en un papelógrafo.  

3. Plumones, tizas o lapicero para anotar respuestas de los participantes. 

4. Lista de instituciones locales y regionales vinculadas a la alimentación, agua, desagüe y la 

disminución de la desnutrición y la anemia (ver caja de herramientas de esta reunión). 

 

Querida promotora, querido promotor:  
 

Que un niño o niña tenga una buena nutrición NO SOLO depende de la alimentación que recibe 
en su hogar. También depende de muchos otros motivos que son responsabilidad de 
instituciones importantes para la comunidad, por ejemplo las municipalidades, el Gobierno 
Regional o el Centro de Salud. 
 
Por eso para esta primera reunión convocarás a los representantes de esas instituciones, para 
que se comprometan en la disminución de la desnutrición y la anemia en la comunidad. 
Haremos todos, junto con las instituciones, un PLAN DE ACCIÓN para evitar y enfrentar la 
desnutrición y la anemia. 

 

Al inicio de la reunión (15 minutos) 

× Ir anotando en tu cuaderno el nombre y el cargo de los participantes conforme van llegando a 

la reunión.  

× Cuando todos hayan llegado, debes agradecer su asistencia y presentarlos brevemente, 

diciendo su nombre y de qué institución vienen. 

× Luego debes informarles el motivo de la reunión: 

Hoy nos reúne un objetivo en común para la comunidad: mejorar la nutrición 
de nuestros niños y niñas. Los problemas nutricionales tienen muchas causas 

además de la alimentación, por eso hoy vamos a: 
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Generar compromisos de la comunidad y las instituciones  para disminuir 

la desnutrición y anemia en los niños y niñas  

Kunanmi llapanchik llamkaykusun, imatas  ruwanchikman kay 

desnutrición y anemia wawakunapi chinkanampaq 

Querida promotora, querido promotor: 
 

Esta es información útil para para que puedas dirigir esta reunión: 
 
La Desnutrición Crónica Infantil se da cuando una niña o niño se ha enfermado muy 
seguido, no ha lactado de manera exclusiva hasta los seis meses, o si sus comiditas no 
han sido variadas y suficientes por un tiempo prolongado. La desnutrición crónica afecta 
el desarrollo de los cerebros de los niños y las niñas, por eso tienen que hacer un mayor 
esfuerzo para aprender (en la casa, y más adelante en la escuela). También afecta su 
fuerza, su crecimiento y su energía y su ánimo. 
 
La Anemia se produce  cuando no se consume suficiente hierro o por enfermedades 
que no nos permiten aprovecharlo. La anemia en niños y niñas hace que tengan 
problemas para aprender. 
 
Que un niño o niña tenga desnutrición o anemia NO SOLO depende de la alimentación 
que recibe en su hogar. También depende de muchos otros motivos que son 
responsabilidad de instituciones importantes para la comunidad, por ejemplo las 
municipalidades, el Gobierno Regional o el Centro de Salud. 
 
Por eso para esta primera reunión se invita no solo a las madres y cuidadores, sino 
también a los representantes de esas instituciones, para que se comprometan en la 
disminución de la desnutrición y la anemia en la comunidad. 
 
Haremos todos: familias, representantes de la comunidad y de las instituciones, un 

PLAN DE ACCIÓN para evitar y enfrentar la desnutrición y la anemia. 
 

 

Primera actividad(10 minutos) 

× Les dices: “Haremos un juego: quisiera que se paren todos los que…” 

o … nacieron en la comunidad, 

o … saben cocinar 

o … les gusta bailar 

o … saben tejer 

o … saben tocar algún instrumento musical 

o … son autoridades 

o … los que están preocupados por los niños y niñas de nuestra comunidad 
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× Se espera que en esta última pregunta todos o casi todos se paren, y si alguna persona no se 

para, hay que invitarla amablemente a que lo haga. 

 

× Luego les dices:  

Todos tenemos características diferentes, pero a todos nos preocupa el bienestar de nuestros 

niños y niñas y compartimos problemas parecidos. 

 

Segunda actividad (50 minutos)  

EL ÁRBOL DEL PROBLEMA: LAS CAUSAS Y CONSECUENCIAS DE LA DESNUTRICIÓN Y 

ANEMIA 

Este es EL ÁRBOL DEL PROBLEMA, puedes copiarlo en una pizarra o también puedes traerlo 

dibujado en un papelógrafo a la reunión y pegarlo en una pared: 

 
 
 
Las ramas son las consecuencias 
(Rapinkunañataqsi kanqa kay  
sasachkuypa apamusqan) 
 
 
 
 
 
 
El tronco es el problema 
(Kullunsi kanqa kay  
sasachakuy desnutrición y anemia) 
 
 
 
Las raíces son las causas  
(Saqpinkunañataqsi kanqa quchayuq) 
 

 

 

× Una vez que todos ven el árbol, les explicas: 
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El árbol de problemas tiene 3 partes: las raíces, el tronco y las ramas. Cada parte representa 

algo. El tronco es el problema. El problema que nos trae aquí este día es la desnutrición y 

anemia de los niños y niñas de nuestra comunidad, ese es el tronco de nuestro árbol. 

 

× Luego escribes en el tronco del árbol DESNUTRICIÓN Y ANEMIA. Así: 

 

 

 

 

 

 

 

DESNUTRICIÓN Y ANEMIA  

 

 

 

Y le explicas a los participantes: 

El problema es el tronco: La DESNUTRICIÓN y la ANEMIA 

El problema tiene raíces: las raíces son las CAUSAS del problema 

El árbol también tiene ramas: Las ramas son las CONSECUENCIAS del problema 

Querida promotora, querido promotor: 
 

Para que se comprenda mejor puedes darle un ejemplo a los participantes, les dices: 
imaginemos que nuestro problema es que: No tenemos buena cosecha de maíz, ese sería el 
tronco de nuestro árbol:  

 

o Las causas o raíces de ese problema pueden ser varias: el clima, la sequía, el suelo, 

la forma en que estamos sembrando, las plagas y otras más. 

 

o Las consecuencias o ramas del problema, es que no vamos a tener suficiente 

alimento, tendríamos que comprar y gastar dinero, y no habría alimento para los 

animales. 
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× Para completar este arbol de DESNUTRICIÓN Y ANEMIA, todos juntos, vamos a pensar 

cuales son sus raíces y sus ramas.  

 

× Primero, vamos a ver cuáles son las ramas es decir, las consecuencias del problema 

(Kunanmi qawasun ima sasachakuykunatas apamun kay desnutrición y anemia).  

 

× Preguntas a todos: ¿Qué pasa cuando nuestros niños tienen desnutrición y anemia? Y 

vas apuntando las respuestas en las ramas. 

 

Querido promotor, querida promotora: 
Es muy importante motivar a las autoridades, representantes, madres y padres a 
participar. Si nadie responde, puedes preguntar a un participante por su nombre si se 
le ocurre algo, siempre con cariño 

 

× Quienes participan pueden mencionar varias consecuencias, pero con sus propias palabras, 

por ejemplo: “cansancio”, “debilidad”, “diarreas”, “se quedan pequeños”.  

 

× Como referencia para tilas principales consecuencias de la desnutrición son las siguientes: 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

DESNUTRICIÓN Y ANEMIA  

  

 

 

POR TODO ESTO: el desarrollo 

del niño y su futuro se puede 

ver  afectado. 

Los niños son más débiles, 

y se enferman y contagian 

más fácil. 

El aprendizaje es más complicado 

de lograr y requiere más esfuerzo. 

Los niños están distraídos y se les 

hace más difícil aprender. 

Los niños no crecen en 

tamaño como podrían. 
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× Cuando ya no hayan más respuestaspara las ramas, agradéceles la participación. Como 

recordatorio vuelve a repetir las consecuencias que todos dijeron, y si notas que falta alguna 

consecuencia, la puedes mencionar y agregar a las ramas.   

 

× Luego, vas a completar el árbol haciendo lo mismo  para las raíces, o sea, las causas del 

problema. Pides a todos y todasque digan en su opinión sobre cuáles son las causas de la 

Desnutrición y Anemia, y las vas apuntando en las raíces del árbol, con sus propias palabras. 

 

× Como información para ti, estas son las causas de la desnutrición: 

 

 

 

 

 

 

 

DESNUTRICIÓN Y ANEMIA  

 

 

 

 

 

 

 

× Igual que con las ramas, si los participantes no mencionan algunas de estas causas, debes 

mencionarlas y escribirlas como parte de las raíces. 

Querida promotora, querido promotor 
 
Si tienes alguna duda de las causas o consecuencias de la desnutrición y anemia, en este 

Los servicios de salud no dan 

buena atención 

Faltan alimentos variados y de 

buena cantidad 

Enfermedades en los niños, como 

la diarrea, por el agua 

El agua no es segura (no está 

tratada, no es clorada, no está 

hervida, nos puede enfermar)  

POR TODO ESTO: el desarrollo 

del niño y su futuro se ve 

perjudicado. 

Los niños son más frágiles, 

y se enferman o contagian 

más fácil. 

El aprendizaje es más complicado de lograr y 

requiere más esfuerzo. Los niños están 

distraídos y se les hace más difícil aprender. 

Los niños no crecen en 

estatura como podrían. 

No se toma en cuenta nuestro 

idioma quechua ni nuestra 

cultura cuando buscamos apoyo. 

Las madres tienen poco apoyo para 

todas las responsabilidades que 

tienen en casa, con los hijos y en el 

campo 
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material, al final de cada sesión, hay una caja de herramientas para ti, para que estés bien 
informado el día de la reunión. 

 

Para terminar esta actividad, di a todos estos dos mensajes: 

- Mensaje 1: Todos y todas debemos evitar que nuestros niños y niñas tengan desnutrición y 
anemia, para que puedan sentirse bien, crecer más y aprender mejor, tener una vida sana (Allinta 
kawsakunampaq). 
 

- Mensaje 2: Para enfrentar la desnutrición necesitamos una buena alimentación, pero también 
necesitamos: agua segura y servicios de salud adecuados. Por eso, no solo las madres son las 
responsables de la desnutrición y la anemia, debemos actuar en conjunto y buscar los apoyos 
necesarios. Recordemos que hay una responsabilidad importante de las autoridades locales, 
del gobierno regional y del gobierno en general para que nuestros niños y niñas no tengan 
desnutrición ni anemia. 

 

Tercera actividad (50 minutos) 

EL ÁRBOL DE LA SOLUCIONES. PLAN DE ACCIÓN 

× Señalando el árbol del problema, les dices: 

 

Ahora vamos convertir el Árbol de Problemas en el Árbol de las Soluciones. Les explicas a 

todos que para lograr tener un árbol saludable, hay que mejorarlo desde sus raíces. Este es el 

árbol que queremos: 
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× En este momento pegas o dibujas el árbol de la solución en un lugar donde todos lo vean. 

× Para imaginar sus raíces, pides a todos: 

Imagínense una comunidad muy parecida a la nuestra (decir el nombre de la comunidad), pero 

en esa comunidad ya no hay anemia ni desnutrición, todos, los niños y niñas, mujeres y 

hombres están bien alimentados y sin problemas en su nutrición. 

 

× Luego le pides a dos participantes, pueden ser una mujer y un hombre, que se imaginen que 

son dos personas de esa comunidad, y que nos cuenten qué hicieron  para terminar con la 

anemia y la desnutrición en su comunidad: 

 

¿Cómo así lo lograron que no haya desnutrición y anemia en su comunidad? 

 

× Cuando los voluntarios terminen de dar ideas, les agradeces y felicitas.  

 

× Luego les dices a todos:  

 

Ahora hay que pensar qué podemos hacer nosotros para vencer a la desnutrición y 

anemia en nuestro pueblo. 

 

Les preguntas: 

 

¿Qué podemos hacer para solucionar en nuestra comunidad las causas de la desnutrición y la 

anemia que hemos mencionado? 

 

Puedes mostrarle las raíces del árbol del problema para recordar las causas identificadas.   

Y mientras los participantes van dando las soluciones, tú las escribes junto a las raíces del 

nuevo árbol que se ve fuerte y sano. 

 

Querido promotor, querida promotora: 
 

Encontrar soluciones puede ser difícil. Intenta motivar a los asistentes para que propongan 
soluciones. Puedes ponerles un ejemplo: 
 
 Si una de las raíces de nuestro problema es que el agua que usamos no es segura y puede 
enfermarnos porque no está limpia, ¿de qué maneras podemos cambiar eso?  
 
Por ejemplo: podríamos conversar con nuestro alcalde para ver qué planes tiene nuestra 
municipalidad para mejorar el agua y desagüe y no se enfermen nuestros niños y niñas. 
También podemos conversar con el centro de salud para que nos digan cómo tratar el agua 
para que sea segura y no nos enferme. 
 
Lo importante es que se puedan pensar acciones para lograr: 
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o Agua tratada, segura, que no nos enferme, y letrinas y silos bien construidos y 

cuidados. 

o Servicios salud adecuados a nuestra cultura (que tomen en cuenta nuestros 

conocimientos, idioma y nuestras costumbres) y a las necesidades de nuestra 

comunidad 

o Alimentación adecuada de niños y niñas, de mujeres embarazadas y de otros 

miembros de la familia 

 

× Cuando tengas todas las soluciones escritas al lado de las raíces, eliges una por una y vas 

preguntando a todos en voz alta:  

o ¿Quién creen que tiene que comprometerse para lograr esta solución?  

o ¿Cómo lo puede hacer y qué necesita para hacerlo?  

o ¿Cuándo lo va a hacer?  

 

× Mientras todos responden, se escribirán las respuestas al lado de las soluciones, puedes pedir 

apoyo para ello. Es importante que los compromisos, responsables, necesidades y tiempos 

para realizarlos queden registrados en el árbol para poder hacerles seguimiento. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

× En esta reunión estarán presentes madres, padres y cuidadores de niños pequeños. Explícales 

que harás reuniones mensuales sobre nutrición para niños y niñas pequeñas, y para las 

mujeres. Diles que un compromiso que tú les propones es asistir a esas reuniones. 

Solución 1 

Solución 3 

Solución 4 

 

Solución 2 

Niños  y niñas sin 

desnutrición y anemia  
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Para terminar esta actividad (5 minutos) 

× Pide a las autoridades de la comunidad hagan una comisión para encargarse de que se 

cumplan los compromisos. 

× Con la lista de instituciones locales y regionales vinculadas a la alimentación, agua, desagüe y la 

disminución de la desnutrición y la anemia, recuerda a todos que también se puede recurrir a 

ellas para lograr soluciones. 

× Diles a todos y todas los que han asumido compromisos que habrá una nueva reunión en 5 

meses para poder conversar sobre cómo les ha ido con ellos. 

Para terminar la reunión de hoy: agradecimiento y cierre (5 minutos) 

× Para finalizar, debes agradecer a todos por su asistencia y dar el mensaje final: 

La solución a la anemia y desnutrición de nuestra comunidad depende de TODOS Y TODAS: 

padres y madres de familia, líderes, lideresas, colegio, autoridades, promotores/as, niños y niñas 

y las instituciones públicas y privadas. Hoy todos hemos hecho nuestro compromiso. 

La desnutrición y la anemia no son problemas de cada familia, son problemas que deben ser 

solucionados con políticas públicas, las autoridades y las instituciones del Estado son 

responsables de esas soluciones. 

× Pide a que los que deseen que pongan los nombres de sus hijos en las hojas del árbol sano y 

fuerte.  

Querido promotor, querida promotora: 
 

Es muy importante que guardes los dos árboles que se han hecho hoy día, o si los dibujaste en 
la pizarra, que los copies, tal y como estaban, porque los vas a usar en la última reunión, donde 
verán cómo les fue a todos y todas con sus compromisos. 
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RESUMEN DE LA REUNIÓN 1 

Actividades Mensajes para todos Duración Materiales 

Al inicio de la reunión 
- Presentas el objetivo de reunión. 

- Se presentan todos los asistentes y dicen 

de qué institución vienen. 

- Llenas la hoja de datos con nombre de 

asistentes e instituciones de dónde 

provienen. 

Estamos reunidos para generar 
compromisos para disminuir la 
desnutrición y anemia entre 
los niños y niñas de nuestra 
comunidad. 
Kunanmi llapanchik 
llamkaykusun, imatas  
ruwanchikman kay 
desnutrición y anemia 
wawakunapi chinkanampaq 

 
15 
minutos 

 
Cuaderno 
para apuntar 
los datos de 
quienes 
participan en 
la reunión. 

Primera actividad 
- A modo de juego vas leyendo las 

características y pides a todos que se 

vayan parando al escuchar alguna que los 

describa. 

- Con la última característica “los que 

están preocupados por los niños y niñas 

de nuestra comunidad”, se deberán parar 

todos. 

 
Todos tenemos características 
diferentes, pero compartimos 
problemas parecidos y todos 
nos preocupamos por el 
bienestar de nuestros niños y 
niñas. 
 

 
10 
minutos 

 
 

Segunda actividad 
- Explicas el ÁRBOL DEL PROBLEMA: 

dibujas o pegas el árbol y explicas sus 

partes: tronco (problema), ramas 

(consecuencias) y raíces (causas). 

- Se le pone nombre al tronco del árbol 

del problema: Desnutrición y anemia. 

- Se pide a todos que mencionen en voz 

alta las posibles consecuencias (ramas) y 

se completan las que no dicen. 

- Se pide a todos que mencionen las 

posibles causas (raíces) y se completan las 

que no dicen. 

 
Mensaje 1: Los niños y niñas 
deben evitar y superar la 
desnutrición y anemia para que 
puedan aprender mejor y 
crecer más, para que mejoren 
su desarrollo. 
 
Mensaje 2: La desnutrición 
depende de varios factores. No 
solo de lo que se consume en la 
mesa familiar, sino también de 
otros factores: acceso a agua, 
buenos servicios de salud, 
respeto a nuestra cultura, etc., 
que son responsabilidad de las 
instituciones y sus autoridades. 

 
50 
minutos 

 
Árbol 1. 
Pizarra con 
tizas o 
papelógrafo y 
plumón.  

Tercera actividad 
- Dibujas o pegas el ÁRBOL DE LAS 

SOLUCIONES. PLAN DE ACCIÓN en donde 

todos lo vean. 

- Pides a dos personas voluntarias para 

que representen a pobladores de un 

pueblo imaginario en donde ya no hay 

desnutrición ni anemia. Les pides que 

digan las acciones que hicieron en ese 

pueblo para superarlas. Pides a todos los 

asistentes que los ayuden. 

 
Mensaje 3: Es necesario que 
todos y todas (representantes 
de instituciones, ciudadanos y 
ciudadanas de la comunidad), 
hagamos compromisos 
concretos para mejorar y que 
haya menos desnutrición y 
anemia en nuestra comunidad.  
 
Mensaje 4: En unos meses 
haremos un balance de los 

50 
minutos 

- Árbol 2. 
Pizarra o 
papelógrafos, 
plumones o 
tizas. 
- Lista de 
instituciones 
locales y 
regionales 
vinculadas a 
la 
alimentación, 
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- Preguntas: ¿Qué podemos hacer para 

solucionar las causas de la desnutrición y 

la anemia en nuestra comunidad? Escribes 

las respuestas junto a las raíces del nuevo 

árbol.  

- Cuando estén escritas todas, preguntas 

por cada una: 

¿Quién tiene que comprometerse para 

lograrla? 

¿Cómo lo puede hacer y qué necesita para 

hacerlo? 

¿Cuándo lo va a hacer? 

- Escribes las respuestas: deben quedar 

escritos los compromisos, responsables, 

necesidades y tiempos para realizarlos. 

- Pide a las autoridades de la comunidad 

que hagan una comisión de seguimiento 

- Anuncia que habrá una nueva reunión en 

5 meses para ver cómo les ha ido. 

avances en nuestros 
compromisos. 

agua, desagüe 
y la 
disminución 
de la 
desnutrición y 
la anemia 
 

Para terminar el día de hoy 
- Pide a que los que deseen que pongan 

los nombres de sus hijos en las hojas.  

- Guardas los dos árboles que se hicieron 

en esta reunión, pues los usarás en la 

última reunión. 

Mensaje 5: La solución a la 
desnutrición y anemia depende 
de TODOS: padres y madres de 
familia, líderes, lideresas, 
colegio, autoridades, 
promotores/as, niños y niñas y 
las instituciones públicas y 
privadas. Hoy todos hemos 
hecho nuestro compromiso. 

10 
minutos 

 

Total de tiempo: 2 horas 15 minutos 
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Caja de herramientas ς Reunión 1 

άYŀȅ ƪǳŎƘǳǇƛ ǳƷǳƴŀ ƭƭŀǇŀƴ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀƪǳƴŀέ 

¶ Este es el cuadro de las  causas de la desnutrición, que también se llaman “Determinantes 

de la desnutrición”1, en el que se ve con más detalle cuáles son las causas de la desnutrición 

en los niños, las niñas y las madres que se trabajan en el “Árbol del problema”: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                            
1Basado en http://www.thelancet.com/pdfs/journals/lancet/PIIS0140-6736(07)61690-

0.pdf 

 

Causas BÁSICAS 

A corto plazo: 
Mortalidad, 

enfermedades, 
discapacidad 

A largo plazo: 
Altura baja, menos capacidad 

cognitiva, menos productividad 
económica, menos rendimiento 

reproductivo, enfermedades 

/ƻƴǎŜŎǳŜƴŎƛŀǎ  
ƛƴǘŜǊƎŜƴŜǊŀŎƛƻƴŀƭŜǎ 

LƴƎŜǎǘŀ 
ƛƴŀŘŜŎǳŀŘŀ ŘŜ 
ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ 

9ƴŦŜǊƳŜŘŀŘ 

59{b¦¢wL/Lhb 
LbC![¢L[ ¸ 
a!¢9wb! 

Inseguridad 
alimentaria  
en el hogar 

Prácticas de 
atención y 

alimentación 
adecuadas 

Falta de agua, 
saneamiento y servicios 
de salud inadecuados 

/ƻƴǘŜȄǘƻ ǎƻŎƛƻŎǳƭǘǳǊŀƭΣ ŜŎƻƴƽƳƛŎƻ  
ȅ ǇƻƭƝǘƛŎƻ 

.ŀƧƻ ŎŀǇƛǘŀƭ ŦƛƴŀƴŎƛŜǊƻΣ ƘǳƳŀƴƻΣ 

ŦƝǎƛŎƻ ȅ ǎƻŎƛŀƭ  

.ŀƧƻǎ ƛƴƎǊŜǎƻǎΣ ǇƻōǊŜȊŀ  

CONSECUENCIAS 

CausasINMEDIATAS 

causas 
INTERMEDIAS 
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¶ Muchos de los motivos de la desnutrición y la anemia dependen de varias instituciones del 

Estado: ministerios, gobiernos regionales, municipalidades (provinciales y distritales), etc.  

¶ Acá hay una lista de instituciones a las que se puede convocar para la primera reunión άtƭŀƴ ŘŜ 

!ŎŎƛƽƴΥ ǘƻŘƻǎ ƴƻǎ ŎƻƳǇǊƻƳŜǘŜƳƻǎέ, además de las autoridades de la comunidad (Mesa 

directiva), los encargados o encargadas más cercanos a tu comunidad de las siguientes 

instituciones:  

o Gerencia de Desarrollo social – Dirección Sub Regional de Vilcas Huamán (Gobierno 

Regional de Ayacucho) 

o Municipalidad Provincial de Vilcas Huamán 

o Municipalidad distrital a la que pertenece tu comunidad 

o Gerencias de desarrollo social de las municipalidades provincial de Vilcas Huamán y del 

distrito al que pertenece tu comunidad 

o Mesa de concertación  de Lucha Contra la Pobreza 

o Sub Prefectura Provincial de Vilcas Huamán 

o Agencia Agraria 

o Agro Rural 

o Unidad de Gestión Educativa (UGEL) de Vilcas Huamán 

o Plan Regional de Igualdad de Oportunidades entre Hombres y Mujeres (PRIO) 

o Micro Red de Salud de Vilcas Huamán 

o JUNTOS 

o CUNA MÁS 

o QALY WARMA 

o Asociación de productores agropecuarios de Vilcas Huamán, Saurama y Huambalpa 

(APAVISHA) 

o Federación Provincial de Mujeres Quechuas de Vilcas Huamán 

o Consejo Provincial de la Mujer de Vilcas Huamán 

o Defensoría del Pueblo 

o Ministerio de Salud 

o Ministerio de Agricultura 

o Ministerio de la Mujer y Poblaciones Vulnerables 

o Ministerio de Desarrollo e Inclusión Social 

 

ANEMIA 

¿En qué consiste la anemia? 

¶ El tipo más común es la anemia por deficiencia de hierro. 

¶ Por la falta de hierro hay menos hemoglobina en nuestra sangre, que es la encargada 

de llevar el oxígeno a todo nuestro cuerpo. Por eso, en el examen de anemia se mide 

el nivel de hemoglobina. 

¶ Puede ser una “enfermedad silenciosa”, por lo que hay que hacernos exámenes de 

sangre para saber cómo está nuestro nivel de hemoglobina. 
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¿Por qué da anemia? 

¶ Porque no se consumen suficientes alimentos con hierro. 

¶ Por el crecimiento rápido en bebitos, niños y adolescentes que necesitan más hierro para el 

desarrollo de todo su cuerpo y sus cerebros. 

¶ Por el crecimiento de una nueva vida en las mujeres embarazadas, hay más demanda de 

hierro. 

¶ Cuando hay pérdida de sangre: en la menstruación de las mujeres (más peligro si es 

abundante), en el momento del parto y cuando tenemos heridas que sangran 

abundantemente (hemorragias). 

¶ Cuando se presentan enfermedades seguido: diarreas líquidas, con más peligro si tienen 

sangre, o las infecciones respiratorias como tos, resfrío y neumonía. 

¿Cuáles son las consecuencias de la anemia?  

¶ Las mujeres embarazadas pueden tener abortos involuntarios, hijos prematuros, 

con bajo peso al nacer. 

¶ Si se tiene baja la hemoglobina antes el embarazo, hay más posibilidades de  tener 

anemia durante el embarazo. 

¶ Hay más cansancio cuando se hacen actividades físicas 

¶ Hay más posibilidades de enfermarse. 

¶ A los bebés, los niños y las niñas con anemia se les hace más difícil aprender. 

¿Cuáles son los niveles adecuados de hemoglobina? 

¶ Tenemos diferentes necesidades de hemoglobina según nuestro sexo y edad: 

Si la altura de la localidad es menor a 1000 metros sobre el nivel del mar, el mínimo de 

hemoglobina para cada edad es: 2 

Edad del niño o niña Anemia (g/d) 

Al nacimiento (a término) Menos de 13.5 

De 0 – 3 días Menos de 15 

Entre 1 – 2 semanas Menos de 12.5 

Entre 2 semanas a 6 meses Menos de 10 

6 a 59 meses Menos de 11 

 

Es necesario saber bien a qué altura sobre el nivel del mar está nuestra comunidad, 

mientras a más altura vivamos, el mínimo de hemoglobina que necesitamos será mayor. 

Por ejemplo: 

                                                            
2Fuente: Resolución Ministerial 055 - 2016 MINSA (http://bvs.minsa.gob.pe/local/MINSA/3931.pdf) 

http://bvs.minsa.gob.pe/local/MINSA/3931.pdf
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o Entre los 3008 metros sobre el nivel del mar tenemos que aumentar 1.9 más 

al mínimo de hemoglobina.  

o A los 4022 metros sobre el nivel del mar, aumentará 3.5 más al mínimo de 

hemoglobina. 

¶ Las mujeres embarazadas deben tener un mínimo de 11 g/l de hemoglobina. 

¶ Las mujeres mayores de 15 años que no están embarazadas deben tener una 

hemoglobina mayor a 12 mg/dl 

 

¿Por qué la anemia se presenta con mayor frecuencia en mujeres que en varones? 

¶ La anemia en mujeres se da con mayor frecuencia porque pierden sangre mes a mes 
con la menstruación.  

¶ La anemia en mujeres es más frecuente en el embarazo, porque está formando al 
bebé en su vientre. En este caso, los alimentos no siempre son suficientes y es 
necesario que consuma suplementos de hierro desde los 4 meses de embarazo. 

 
¿Qué hacer para evitar y curar la anemia? 

¶ Consumir alimentos ricos en hierro: 

Estos pueden ser de origen animal:  
o Pescados, mejor la parte oscura;  
o Vísceras rojas, como el hígado, corazón, bofe y sangrecita;  
o Charqui de carne o de vísceras;  
o Carnes rojas, como cuy, carnero o res 

O de origen vegetal: 

o Algas o yuyo 

o Cereales como la cañihua, la cebada, quinua, kiwicha 

o Menestras como las habas secas, los frejoles, las lentejas 

o Tubérculos, como maca, pituca, chuño, moraya 

o Verduras verdes como las hojas de berro, la espinaca, el brócoli. 

¶ Tener en cuenta: No todos los alimentos de color rojo sirven para combatir la 

anemia. Por ejemplo, la betarraga es rica en vitamina A, pero tiene poca cantidad 

de hierro. 

¶ Lavarnos las manos (sobre todo luego de ir al baño, cambiar pañales, antes de 

cocinar) 

¶ Tomar agua segura (agua clorada o hervida) para evitar enfermedades. 

¶ Desparasitar a todos los miembros de la familia 

¶ Si se está embarazada: tomar suplementación a partir del cuarto mes (y continuar 

después del parto) 
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DESNUTRICIÓN CRÓNICA INFANTIL 

¿Qué es desnutrición crónica? 

¶ Es un problema nutricional muy grave, que ocurre cuando un niño o una niña se ha 

enfermado muy seguido, no ha lactado de manera exclusiva hasta los seis meses o cuando 

al comer su alimentación no ha sido suficiente ni variada.  

¿Cómo sabemos que una niña o un niño tienen desnutrición crónica? 

¶ La forma más común de identificar si una niña o un niño tiene desnutrición crónica 

es cuando en sus controles de salud se observa un retraso en su crecimiento, es 

decir, una talla baja para su edad y su sexo. 

¿Por qué ocurre la desnutrición crónica infantil? 

¶ Cuando hay enfermedades diarreicas y respiratorias frecuentes.  

¶ Cuando la mujer antes o durante el embarazo ha estado mal alimentada, lo más 

posible es que bebé tenga un retardo de crecimiento desde la barriguita de la mamá. 

¶ Cuando la lactancia materna hasta los 6 meses no es exclusiva: la leche materna 

contiene más nutrientes que cualquier otro alimento, hasta los 6 meses los bebés 

solo necesitan de ella para estar bien nutridos. 

¶ La desnutrición crónica ocurre con mucha frecuencia entre los 6 y los 24 meses de 

vida: a partir de los seis meses, la leche materna sigue siendo lo más importante, 

pero ya no es suficiente para alimentar al bebé. Por ello se inicia la “alimentación 

complementaria”, para completar la alimentación del bebé con productos variados 

y nutritivos. 

 
¿Qué pasa cuando una niña o un niño tienen desnutrición crónica?  

¶ Se pueden enfermar más frecuentemente. 

¶ Su desarrollo físico y sus aprendizajes (desarrollo intelectual) se ven seriamente 

afectados. 

¶ La desnutrición crónica afecta al cerebro. Por eso para los niños y las niñas con 

desnutrición tienen que hacer un mayor esfuerzo para aprender, y su desarrollo 

integral se verá perjudicado para el futuro. 

¶ Sus intestinos pierden la capacidad de absorber nutrientes, por eso presentan con 

mucha frecuencia enfermedades diarreicas, el aprovechamiento de los nutrientes 

se va haciendo más difícil y la recuperación ante las enfermedades también.  

¶ Los músculos se debilitan, los órganos empiezan a no funcionar correctamente (por 

ejemplo, los nervios y el cerebro; el riñón comienza a retener sustancias tóxicas que 

no son eliminadas por la orina). 
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¿Qué debo hacer para prevenir y atender a la desnutrición crónica en mis bebés? 

¶ Durante el embarazo, la madre debe recibir una alimentación diversa y completa. 

¶ Dar lactancia materna exclusiva hasta que el bebé tenga seis meses. 

¶ El bebé mayor de 6 meses debe recibir una alimentación sana, variada y balanceada 

para complementar a la leche materna e ir reemplazándola poco a poco. 

¶ Los bebés deben tomar teta por lo menos hasta los 2 años. 

¶ Acompañar sus comidas y lactadas, animándolos a alimentarse, mirándoles a los 

ojos o carita, hablándoles, con cariño. 

¶ Mantener los alimentos, platitos y las manos siempre limpios para evitar contagios 

o enfermedades. 

¶ Los niños y niñas menores de 2 años deben comer grasas para el desarrollo de sus 

cerebros.  

o Debemos agregar una cucharadita de aceite a sus platito. 

o Entre los productos locales hay varios productos con grasas de muy buena 

calidad, como el tarwi, cuy, palta, linaza. 
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REUNIÓN 2 

 ά[ŀ ōǳŜƴŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀŎƛƽƴ Ŝƴ ƭƻǎ ǇǊƛƳŜǊƻǎ ŀƷƻǎ ŘŜ ǾƛŘŀέ 

Allin mikuy wawakunapi 

 

Materiales para esta reunión:  

1. Tu cuaderno para apuntar los datos de las asistentes. 

2. Cuatro láminas con figuras de mujeres: una dando de lactar, otra con una wawa cargada 

envuelta en manta, otra con una wawa al que le ayudan a caminar y otra con una wawa 

dando sus primeros pasos. Esas figuras son parte este módulo. 

3. Algunas cositas que se pueden recoger y traer a la reunión: semillas, hojas, pedacitos de 

papel, hilos, telitas, piedritas, cortezas, etc., de distintos tamaños, colores y formas. Una 

manta (opcional). 

4. Opcional: 3 papelógrafos o 3 papeles, o 3 plumones gruesos o delgados. 

 

Al inicio de la reunión (5 minutos) 

× Para empezar debes presentarte y agradecer a todas las participantes por haber asistido a esta 

reunión. Asegúrate que todas estén sentadas cómodas y se puedan ver entre todas, puede ser 

en círculo. 

× Les dices que van a conversar sobre la alimentación de las wawas, desde que han nacido hasta 

los 2 años, que son muy importantes para toda la vida. 

× Si no se conocen mucho entre ellas, conversen sobre si tienen hijos o cuántos hijos tienen. En 

este momento puedes poner sus nombres en tu cuaderno. 

× Dile a todas y todos los participantes que lo que se diga en la reunión es confidencial: eso quiere 

que no lo debemos comentara otras personas, para que todos y todas podamos conversar sobre 

nuestras experiencias personales con confianza. 

 

Primera actividad: Creando confianza para conversar: El nombre de mi wawa 

(Wawaypa sutin) (20 minutos) 

 
Querida promotora, querido promotor: 

En esta primera actividad queremos que todas y todos entren en confianza 
para hablar luego de un tema muy importante para las familias, que es la 
alimentación de sus wawas.  
Debemos ser amables y con respeto motivar para que nos cuenten sobre 
ello, sin obligar a hablar. 
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× Para comenzar, se pide a las participantes que son madres o padres que cuenten cómo eligieron 

el nombre de su primera hija o de su primer hijo. Para que se animen a conversar, les puedes 

preguntar: 

 

¿Qué es lo que más recuerdas del momento en que elegiste el nombre de tu primera 

wawa? 

 

× La idea es que se genere una conversación, tú también promotor o promotora, puedes contarles 

cómo fue cuando tú elegiste el nombre de tu primer hijo o hija, e invitar a las mujeres sin hijos 

a que cuenten cómo sus mamás les pusieron sus nombres.  

 

× Luego de que todos o casi todos hayan contado,  les comentas este mensaje:  

 

Al poner el nombre a nuestros bebés hemos puesto mucho cariño y atención. Cuando 

alimentamos a nuestras wawas también lo hacemos con mucho cariño y atención. 

Ahora vamos a hablar de cómo alimentamos a nuestras wawas, y vamos conversar 

para poder hacerlo cada vez mejor. 

 

Segunda actividad: ¿Por qué es importante una buena alimentación? 
¿Imaynampitaq ancha allin kay sumaq o allin mikuy? (10 minutos) 

× Explica a las participantes que para poder conversar sobre la alimentación de nuestras wawas, 

primero queremos conversar sobre por qué es importante que todos y todas, niños, niñas y 

adultos, estemos bien alimentados.  

 

Empieza con esta pregunta: 

¿Por qué es importante que todos y todas tengamos una buena alimentación? No solo las wawas, 

sino también adultos, jóvenes, los ancianos, las mujeres, los varones. 

× Escuchas lo que dicen las participantes y luego completas, si es necesario, repitiendo las ideas 
que se mencionaron o agregando que:  

Una buena alimentación nos ayuda a estar sanos y fuertes, poder tener energía, poder crecer y 
pensar bien, aprender, trabajar mejor, y todo lo que queramos hacer en nuestras vidas.  

Allinta mikuptinchikqa allinmi kasun, kallpasapa, pukllaysapa, yachaysapa ima ruwaninchimpipas 
allinmi kasun machuyananchinkama 

 

× Luego les preguntas: 

¿Por qué es importante una buena alimentación para nuestras wawas? 
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× Las escuchas nuevamente, repites sus comentarios y si se necesita, los completas con estos 

importantes mensajes:  

 

- La alimentación en los dos primeros años de nuestras vidas es muy importante para todo 

nuestro futuro. En esos dos años nuestro cuerpo, nuestro cerebro, se termina de formar. 

- En esos dos años es cuando los niños y niñas crecen más, ¡casi duplican su tamaño!, ¿se 

imaginan si cada dos años duplicáramos nuestra talla? 

- Las wawas están conociendo todo un mundo nuevo, se están adaptando a él. Están 

aprendiendo muchas cosas, muy difíciles y muy importantes, como hablar, caminar, correr, 

jugar y muchas cosas más. 

- Tanto las niñas como los niños pequeños necesitan estar bien alimentados, ambos por igual. 

Las niñas y los niños tienen las mismas necesidades de cantidad y de calidad de alimentos, 

no debemos diferenciar entre niño o niña al momento de dar de comer a nuestras wawas. 

- En nuestras tierras, en nuestra comunidad, tenemos una gran variedad de alimentos, muy 

buenos y muy nutritivos. ¡Aprovechemos todos los productos que producimos en nuestra 

comunidad, que son de mucha calidad, para que nuestras wawas crezcan sanas, fuertes e 

inteligentes con ellos! 

 

Tercera actividad: Darle el pecho a la wawa. Wawa ñuñuy (20 minutos) 

× Explicar a quienes participan que ahora conversarán sobre el mejor alimento para sus wawas: 

la leche de la teta de las mamás.  

Muéstrales la lámina en la que sale el dibujo de una mamá dando de lactar a su bebé. 

 

× Puedes iniciar la conversación preguntándole a las madres: 

¿Cómo fue dar el pecho? 

La idea es generar una conversación en la que todos se sientan en confianza de contar sus 

experiencias y conocimientos, también puedes preguntar: 

¿Qué recuerdan de cuando daban pecho? 

Si hay otras mujeres que no son madres todavía o si hay varones en la reunión, se les puede 

preguntar por la experiencia de mujeres que hayan conocido que han dado pecho. 

× Mientras se da la conversación es importante que tengas la siguiente información como 

referencia para dar recomendaciones cuando pienses que es necesario: 

 

o Dar de lactar a las wawas apenas nacen: para que aproveche todo el calostro o primera 

leche de la madre (ancha allinmi wawakuna), que es un alimento muy rico en 

nutrientes. Además le da el alimento necesario hasta que los pechos produzcan más 

leche (los primeros tres días). Al calostro también le dicen άƭŀ ǇǊƛƳŜǊŀ ǾŀŎǳƴŀ ŘŜƭ ǊŜŎƛŞƴ 

ƴŀŎƛŘƻέ porque lo protegerá de las enfermedades. 
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o Dar a las wawas solamente leche de la mamá los primeros seis meses, no necesitan 

nada más, es el alimento más completo, con todo lo que la wawa necesita para crecer. 

Antes de los seis meses, las wawas no están preparadas para recibir otros alimentos, y 

la leche de la mamá tiene todo lo que necesitan. 

o Darle pecho a las wawas mínimo hasta que cumplan dos años y luego hasta cuando la 

madre lo decida o cuando piense que la wawa deba dejarlo. 

 

× Conversen sobre lo que pensaron y sintieron durante esa etapa: 

¿Tuvieron dudas, temores, dificultades? 

¿Pudieron solucionarlas?, ¿cómo las solucionaron? 

 

× Si alguna madre tuvo dificultades para dar de lactar, si no pudo dar de lactar inmediatamente 

a su wawa, si no pudo hacerlo de forma exclusiva durante los seis primeros meses, o si no pudo 

dar pecho hasta los dos años: indaga el por qué, conversa al respecto con ella y las demás 

participantes, y aconseja que es siempre mejor para la wawa cumplir con esas 

recomendaciones. 

 

× También puedes complementar la conversación con esta información: 

¶ Apenas nazca la wawa, debemos pedirle a la partera, partero, doctor o doctora que 

espere a que el cordón deje de latir antes de cortarlo, así la wawa aprovechará 

todo el alimento que queda para ella del cuerpo de la mamá, le dará mucho hierro 

a la wawa, le ayudará a no enfermarse mucho y a no tener anemia. 

¶ Si nuestra wawa se enferma debemos ofrecerles más teta, nunca dejar de darles 

pecho. 

¶ Recuerda siempre que la leche materna es muy nutritiva, transmite el amor de la 

madre, es calientita, es suficiente y no tiene costo. No hay nada que se compare 

con la leche de la mamá, siempre será mejor que cualquier otra leche, animal o 

artificial όάŦƽǊƳǳƭŀέύ. 

¶ Todas las mamás producen suficiente leche para sus wawas, lo único que se necesita 

es que la mamá le dé de lactar a su wawa muy seguido, mientras más leche le da, 

más leche producirá. 

 

 

Querido promotor, querida promotora 

 

Por estudios previos, sabemos que las madres en las comunidades mantienen una buena 

lactancia materna. Es necesario que las felicites si eso sigue ocurriendo.  

Si eso no ha ocurrido con alguna mamá, es importante conversar con más detalle, de 

manera respetuosa y comprensiva. Si notas que ella no se siente cómoda de hablar sobre 

ello junto con los demás participantes, pueden conversar de manera privada en otro 

momento. 
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Cuarta actividad: La comida complementaria desde los 6 meses a los 2 años 

(1 hora) 

 
Querida promotora, querido promotor 

 
En esta actividad las madres y los participantes primero conversan en grupos y luego cada 
grupo expone lo que se ha conversado. 
Tú estarás atento a las conversaciones, y podrás conversar quienes expongan. Por eso es 
importante que hayas podido revisar la sección inicial de esta actividad: 

 
άLƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǇŀǊŀ ǇƻŘŜǊ ŎƻƴǾŜǊǎŀǊ Ŏƻƴ ƭŀǎ ƳŀŘǊŜǎ ŘǳǊŀƴǘŜ ȅ ƭǳŜƎƻ ŘŜ ǎǳǎ 

ŜȄǇƻǎƛŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ Ŝǎǘŀ ŀŎǘƛǾƛŘŀŘέ 
 

Tener esa información la a la mano al momento de conversar te ayudará a dar 
recomendaciones para mejorar la alimentación de las wawas. Ten siempre en cuenta lo que 
te están contado, y encuentren todas y todos soluciones a las dificultades para mejorar, 
pensando también en la realidad de la comunidad. 

 

 

Información importante para poder conversar con las madres durante y 

luego de sus exposiciones en esta actividad 

Mientras las madres o los participantes exponen y comentan sus experiencias, debes tener en 

cuenta los siguientes mensajes, que te servirán para darles consejos, conversando y encontrando 

soluciones a las dificultades que vayan relatando para ponerlos en práctica.  

Estas son las recomendaciones más importantes que pueden mejorar la alimentación de las niñas y 

niños pequeños. 

 
Querido promotor, querida promotora 

 
Sobre este tema, las ideas más importante son: 

o El momento de comer debe ser siempre agradable para la wawa y para la mamá 
o Las wawas cada vez comerán más,  más veces al día.  
o Su comida siempre debe ser espesa (puré) y cada vez más sólida. 
o Las wawas deben comer alimentos variados, en nuestra comunidad tenemos muchos 

productos muy nutritivos que debemos aprovechar. 
o Sabemos que las participantes tienen mucho trabajo y es difícil poder dar de comer 

varias veces al día a sus wawas. Tú papel es que quienes participan puedan contar 
con confianza sus dificultades y encontrar soluciones junto con las madres y 
cuidadores. 
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o El consumo de carnes, vísceras y pescado es muy importante para el desarrollo de 
nuestras wawas, debemos separar de la olla una mayor proporción de esos 
alimentos para las ellas. 

 

1. ¡Qué importante y especial es el momento de dar de comer a nuestras wawas! ¡Ancha 

ancha allinmi wawakunapa mikusqan ratu! 

 

o Siempre el dar de comer a nuestras wawas es un momento especial, se debe iniciar 

de a pocos a los seis meses, con paciencia y cariño, porque es algo nuevo, y no 

siempre la wawa va a aceptar fácil algo distinto a la teta. 

 

o Tenemos que hacer que el momento de comer sea agradable, que le guste a 

nuestras wawas, aunque a veces eso requiera de mucha paciencia. 

 

o Si no quiere comer, le podemos insistir un poco y jugar, pero no hay que obligarla. 

Siempre debe ser un momento bonito para la mamá y la wawa. 

 

o Hay que ayudarles porque  está aprendiendo a comer. Primero puede que sean 

solo algunas cucharaditas, pero poco a poco todas irán comiendo cada vez más.  

 

o Mamá, papá, mira a tu wawa, sonríele, háblale, cuéntale lo importante que es 

comer para que esté sana y fuerte. Aunque tu wawa todavía no sepa hablar, 

entiende muy bien tu cariño. 

 

o Si quiere comer con la mano, está bien, así conocerá mejor los alimentos, solo 

asegúrate que sus manitos y que su espacio de comer esté limpio. Así será cada 

vez más independiente y luego tu wawa agarrará solita la cuchara. 

 

 

2. Comer de todos los colores, texturas y sabores. Wawakunaqa mikunan llapan mikuyta, 

lawata, apita, yakuta, miskita 

 

o Para que las wawas estén bien alimentadas necesitan comer alimentos variados, de 

todos los tipos y colores Por eso se debe elegir lo más variado y espeso o sólido 

de la comida para ellos. 

 

o Cuando hemos preparado algo con carne, vísceras, huevo o pescado, debemos 

separar una buena cantidad de esos alimentos para nuestras wawas. Siempre 

tratemos de que coman 2 cucharadas como mínimo de esos productos en un día, y 

le vamos aumentando conforme vaya creciendo. 

 

o Una combinación muy buena para nuestras wawas es cuando comemos menestras 

con cereales, porque cuando están juntas se complementan y son mucho más 
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nutritivas que cuando están separadas (kuskata mikuptinkum allinta quñunakun, 

quñulla kaptinmi ancha allin wawakunapaq). Hay preparaciones que se hacen en las 

comunidades de Vilcas que ya tienen ese tipo de buena combinación:  

Á Sus guisos, por ejemplo de habas o de quinua, el puspu, el pesje, el patachi 
o guiso de trigo, el locro de calabaza. 

Á Las sopas espesas, como la otontinya o sopa de arverjas, la sopa de 
chochoca, de trigo, de morón, de calabaza o la patasca. También todas las 
menestras, como las lentejas, las hablas o los frejoles 

Á El 7 semillas, o Ponche de habas o Maska con leche (mazamorra de harina 
de habas) que generalmente se toman en el desayuno. 
 

 

3. ¡Tenemos muchos alimentos que aprovechar en nuestra comunidad! Llaqtanchikpiqa allin 

mikuykunam kan chaytamam anchata mikunanchaik  

 

o Tubérculos y raíces: nuestra gran variedad de papas nativas, oca, mashua, olluco, 

yacón, zanahoria, maca, y sus derivados, como: harinas, chullje, papa seca, chuño, 

tunta, tocosh 

 

o Cereales y granos: Quinua, kiwicha, maíz, cebada, avena, linaza, y sus derivados 

como harinas, morón, chochoca, sémola.  

 

o Verduras y frutas: En general, es importante comer gran variedad de frutas y 

verduras, de todos los colores. La variedad de sus colores nos indican que tienen 

los distintos nutrientes que nuestro cuerpo necesita para estar sano:  

o Verduras: Yuyos, las calabazas, el sachacol, los tallos de oca, apio berros, 

tomates, zapallo, betarraga, espinaca, lechuga, col o repollo, cebollas, 

ajos, poro, cebolla china, rabanito y nabo. Todas ellas tienen distintos 

nutrientes que nuestro cuerpo necesita para estar sano. 

o Frutas: tumbo, capulí, aguaymanto, sauco, y las que podemos conseguir 

a precio bajo por ser de temporada en nuestra comunidad: plátano, 

naranja, manzana 

 

o Menestras y legumbres: habas, lentejas, tarwi, todos los tipos de frejoles, 

garbanzos, pallares, arvejas (frescas o secas). 

 

o Alimentos con grasas buenas: son muy importantes para el cerebro y otras 

funciones del cuerpo. Llinaza, tarwi, palta, carne de cuy, maní y aceite vegetal.  

 
4. ¿Cómo, cuánto y cuándo le damos de comer a nuestras wawas? Imaynatataq, qaykatataq, 

y qaykapitaq wawanchikman mikuchichkanchik? 

 

o Entre los 6 y los 8 meses: Cuando son pequeñitos y recién empiezan a comer: 

Á La comida debe estar aplastada, como un puré espeso.  
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Á La carne, que es difícil hacerla puré, debe ser lo más pequeña posible, debe 

deshilacharse y después cortar esas hilachas en pedacitos muy pequeñitos.  

Á Trataremos de ofrecerle comidita mínimo tres veces al día. 

Á Hay que seguir dándole siempre mucha leche de la mamá, porque sigue 

siendo el alimento principal de las wawas.  

 

o Entre los 9 y los 11 meses: Cuando ya han crecido un poco más y tienen algunos 

dientes: 

Á La comida debe tener una consistencia más sólida: desmenuzada, picada 

en pedacitos muy pequeños, para que las wawas vayan aprendiendo a 

masticar. 

Á Ya puede comer más o menos un puñado (que es más o menos 5 a 7 

cucharadas), vamos aumentando poco a poco.  

Á Trataremos de ofrecerle la comida que se ha cocinado para toda la familia 

3 veces al día, y ofrecerle algo más entre esas comidas, como un refrigerio 

(una fruta, choclito, queso).  

Á La leche de mamá sigue siendo su alimento principal. 

Á Hasta el primer año es mejor ofrecerle el pecho antes de darle la comidita. 

 

o Entre los 12 meses y los 2 años: Las niñas y niños ya tienen casi todos sus dientes  

Á Irá aumentando la cantidad de comida hasta que coman un plato pequeño 

(de 7 a 10 cucharadas).  

Á Les cortamos la carnesita o vísceras en pedazos pequeños, como para que 

puedan masticar con facilidad. 

Á Trataremos de que coma tres veces la comida que se ha cocinado para toda 

la familia, y les ofrecemos algo más entre las comidas para completar lo que 

la wawa necesita (fruta, cancha con queso, un huevo, mazamorra, choclo). 

Á Le seguiremos dando la leche de la mamá mínimo hasta los dos años 

porque sigue siendo una fuente muy importante de nutrientes, de líquido y 

de cariño.  

 

5. Otras dudas que pueden surgir durante la conversación 

 

o ¿Por qué se le tiene que dar de comer tantas veces al día a las wawas? 

Á La barriguita de la wawa es pequeña, se vacía rápido, por eso necesita alimentarse 

más veces. Además, las wawas necesitan mucho alimento porque están gastando todo 

lo que comen muy rápido: creciendo y aprendiendo muchas cosas (a caminar, correr, 

saltar, hablar, conversar, jugar, y varias cosas más). 

Á Sabemos que es difícil que las madres u otros cuidadores puedan dar de comer tantas 

veces al día a sus wawas por las actividades que se tienen que hacer en el campo, pero 

pueden conversar para encontrar soluciones contigo: quizá llevar un platito o taper 

envuelto en una tela, llevar comidas como refrigerios o meriendas que no se malogren 

y que puedan comerse en el campo (como frutas, papitas, choclos). 
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o ¿Qué le debemos dar a nuestras wawas si se enferman? 

Á Si la niña o el niño se enferma y no quiere comer, no debemos quitarle la leche 

materna, incluso debemos ofrecerle más pecho. La leche seguirá alimentándolo y 

evitará que se deshidrate. Luego hay ir dándole su comida nuevamente, conforme se 

vaya sintiendo mejor y vaya teniendo más apetito. 

[Fin de la sección inicial άLƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǇŀǊŀ ǇƻŘŜǊ ŎƻƴǾŜǊǎŀǊ Ŏƻƴ ƭŀǎ ƳŀŘǊŜǎ ŘǳǊŀƴǘŜ ȅ 

ƭǳŜƎƻ ŘŜ ǎǳǎ ŜȄǇƻǎƛŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ Ŝǎǘŀ ŀŎǘƛǾƛŘŀŘέ, inicio de las actividades con las madres y 

participantes] 

¿Cuándo iniciamos la comida para acompañar a la leche de la mamá? 

Les decimos a las madres y a todos que ahora conversaremos sobre cuando sus wawas empiezan a 

comer otros alimentos además de la leche de la mamá. Inicia la conversación con esta pregunta: 

¿Cuándo sus wawas empiezan a comer otros alimentos que no sean la leche de la teta de 

la mamá? 

A partir de lo que los participantes contesten, les decimos que desde los seis meses, se necesita que 

la wawa pueda comer otras cosas además de la leche de la mamá.  

La comida complementaria por etapas 

Dividimos a las participantes en tres grupos:  

Grupo 1: el grupo de Ana y Manuela (6 a 8 meses): Les decimos: Ana es la mamá de Manuela, y 

Manuela tiene siete meses. Le entregamos al grupo el dibujo de una mamá con una wawa envuelta 

en una manta. 

Grupo 2: el grupo de Josefa y Juan (9 a 11 meses): Josefa es la mamá de Juan, Juan tiene diez meses. 

Le entregamos al grupo el dibujo de una mamá con una wawa gateando. 

Grupo 3: el grupo de Alejandra y Rosa (12 meses a 2 años): Alejandra es la mamá de Rosa, Rosa 

tiene 1 año y medio. Le entregamos al grupo un dibujo de una mamá y su wawa caminando. 

Les decimos que haremos varias actividades para conocer y mejorar cómo y qué les damos de comer 

a nuestras wawas: 

¿Qué le damos y cómo le damos de comer a nuestros bebés? Imakunatataq 

wawaman mikuchinchik, imaynatataq mikuchinchik  

× Pide a cada grupo que conversen unos diez minutos teniendo a las preguntas a cada grupo como 

referencia (que también estarán escritas en las láminas con dibujos).  

× No es necesario que las contesten una a una, pero sí debes pedirles que piensen en ellas al momento 

de conversar. 
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× Sobre todo para las madres: es importante decirles que digan con confianza lo que ellas saben, lo 

que les dicen sus esposos, lo que han aprendido de sus familias o vecinas, y lo que ellas piensan que 

es lo mejor. Lo importante es conocer la diversidad de opiniones y conocimientos para poder 

aprender entre todas: 

Grupo 1: el grupo que tiene la imagen de Ana y Manuela, que representa a las wawas de 6 a 8 

meses: 

- ¿Qué comiditas le da Ana de comer a Manuela? 

- ¿Cuál es la forma en que Ana de comer a Manuela? (si usa platito aparte, si le puede 

conversar, si le da ella misma o le da otra persona) 

- ¿Cuántas veces en el día le da Ana de comer a Manuela? 

- Y cada vez que le da, ¿cuánta cantidad de comidita le da Ana a Manuela? 

- ¿Qué comiditas piensa Ana que Manuela no puede comer? 

- ¿Qué hace Ana cuando Manuela no quiere comer? 

- ¿Qué opina el papá de Manuela?, ¿cómo participa él de la alimentación de Manuela? 

Grupo 2: el grupo que tiene la imagen de Josefa y Juan, que representa a las wawas de entre 9 y 

11 meses: 

- ¿Qué comiditas le da Josefa de comer a Juan? 

- ¿Cuál es la forma en que Josefa de comer a Juan? (si usa platito aparte, si le puede conversar, 

si le da ella misma o le da otra persona) 

- ¿Cuántas veces en el día le da Josefa de comer a Juan? 

- Y cada vez que le da, ¿cuánta cantidad de comidita le da Josefa a Juan?  

- ¿Qué comiditas piensa Josefa que Juan no puede comer? 

- ¿Qué hace Josefa cuando Juan no quiere comer? 

- ¿Qué opina el papá de Juan?, ¿cómo participa de la alimentación de Juan? 

Grupo 3: el grupo que tiene la imagen de Alejandra y Rosa, que representa a las wawas de entre 

12 meses y dos años: 

- ¿Qué comiditas le da Alejandra de comer a Rosa? 

- ¿Cuál es la forma en que Alejandra de comer a Rosa? (si usa platito aparte, si le puede 

conversar, si le da ella misma o le da otra persona) 

- ¿Cuántas veces en el día le da Alejandra de comer a Rosa? 

- Y cada vez que le da, ¿cuánta cantidad de comidita le da Alejandra a Rosa?  

- ¿Qué comiditas piensa Alejandra que Rosa no puede comer? 

- ¿Qué hace Alejandra cuando Rosa no quiere comer? 

- ¿Qué opina el papá de Rosa?, ¿cómo participa de la alimentación de Rosa? 

 

× Luego pides a cada grupo que una voluntaria o un voluntario cuente al resto sobre lo que han 

conversado, teniendo las láminas para que puedan guiarse con las preguntas escritas en ellas. 

Opcional: si tienen papelógrafos, pueden apuntar palabras clave para acordarse de las distintas 

respuestas, pero recuérdales: lo más importante es la conversación, no el llenado del papelógrafo. 
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Querido promotor, querida promotora 
 
En este momento quienes exponen deberían ir contando sobre lo que conversaron en grupo, 
tratando de que se cuenten las distintas opiniones, no solo lo que se piensa que es lo 
correcto.  
 
En todas estas actividades es importante primero ESCUCHAR qué están haciendo, y según 
eso ir aumentando más información o dar sugerencias. Si lo prefieres, puedes apuntar en una 
pizarra o en un papelógrafo palabras que te ayuden a recordar lo que te van diciendo para 
poder conversar más sobre eso luego. 
 
No se trata dar los mensajes o consejos sin saber primero qué hacen, qué piensan o que 
sienten las madres y los participantes, y por qué lo hacen. Es importante conversar y dar 
consejos a partir de lo que nos cuentan. Tú promotora, promotor, debes crear el ambiente 
para que se animen a hablar sobre temas que son muy íntimos e importantes: la crianza de 
nuestras hijas e hijos. 
 
Luego de que cada grupo hable, puedes pedir su opinión al resto de participantes, y luego, 
conversando, puedes hacer sugerencias. 
 
Recuerda, las madres, padres y cuidadores hacen lo mejor para sus niñas y niños, NUNCA 
debemos decir que algo de lo que hacen por ellos está mal. Si verdaderamente hay que 
corregir algo que no está bien para la nutrición de las wawas, siempre tenemos que 
escuchar sus razones y dar una explicación, diciendo que sería mejor intentar hacer otra 
cosa, y dar los motivos por las que eso sería mejor para sus hijos e hijas. 

 

Para terminar el día de hoy (15 minutos) 

× Pon en una mesa o en el piso, semillas, flores, cortezas, piedritas, hilos, papelitos de 

colores. Varios de cada uno, de distintos tamaños, formas y colores. 

 

× Pídele a cada participante que elija una o dos cosas para representar lo que se ha 

compartido en la reunión de hoy y la tomen en sus manos. 

 

× Luego les pides que se paren se paren formando un círculo, para que puedan mirarse y 

mirar los objetos que han elegido. 

 

× Luego, les pides que digan qué han elegido y por qué, que diga qué representa lo que han 

elegido y cómo se relaciona con lo que se ha conversado el día de hoy. 

 

× Tú también has lo mismo, puedes ser la primera persona en explicar lo que has elegido y 

por qué, para animar al resto a hacer lo mismo. 
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× Luego de que todas las personas cuentan por qué escogieron lo que eligieron, les 

agradeces mucho su participación, diciéndoles que ha sido muy valioso escucharlas y 

aprender entre todos cómo mejorar la alimentación de nuestras wawas.    

 

× Despídete contándoles que en la siguiente reunión seguirán conversando sobre temas 

muy importantes para la alimentación de sus wawas. 
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RESUMEN DE LA REUNIÓN 2 

Actividades Mensajes para todos Duración Materiales 

Al inicio de la reunión 
- Te presentas a las y los 
participantes. 
- Informas lo que van a 
conversar hoy. 
- Vas llenando la hoja de 
datos con sus nombres. 

1. Hoy vamos a conversar sobre la 
alimentación de las wawas, desde 
que han nacido hasta los 2 años, 
que es muy importantes para toda 
la vida. 

5 minutos Hoja de datos 
para 
participantes. 

Primera actividad: El nombre 
de mi wawa. Wawaypa sutin 
Comienzas la conversación, 
preguntando: ¿Qué es lo que 
más recuerdas del momento 
en el que elegiste el nombre 
de tu primera wawa? 

 

1. Al poner el nombre a nuestras 
wawas hemos puesto mucho cariño 
y atención. Lo mismo sucede 
cuando alimentamos a nuestras 
wawas. Vamos conversar entre 
todas para hacerlo cada vez mejor. 

20 minutos  

Segunda actividad: ¿por qué 
es importante una buena 
alimentación?¿Imaynampitaq 
ancha allin kay sumaq o allin 
mikuy? 
 
- Inicias preguntando ¿por 
qué es importante una buena 
alimentación?  
- Conversan al respecto, das 
los mensajes. 
- Preguntas luego: ¿por qué es 
importante una buena 
alimentación para nuestras 
wawas? 
- Escuchas lo que van diciendo 
y complementas con los 
mensajes. 

1. Una buena alimentación nos 
ayuda a estar sanos, fuertes, tener 
energía, pensar, aprender, trabajar, 
y todo lo que queramos hacer en 
nuestras vidas. 
Allinta mikuptinchikqa allinmi 
kasun, kallpasapa, pukllaysapa, 
yachaysapa ima ruwaninchimpipas 
allinmi kasun machuyananchinkama 
2. Los dos primeros años de los 
niños y niñas son muy importantes 
para su futuro.  
3. En esos dos años las wawas 
crecen a un ritmo muy rápido; 
terminan de formar sus cuerpos, 
órganos, cerebro. Están conociendo 
un mundo nuevo; tienen que 
aprender muchas cosas y están 
preparándose para aprender 
muchas cosas más. 
4. Aprovechemos los productos que 
tenemos en nuestra comunidad, 
que son muy ricos en nutrientes. 

10 minutos  

Tercera actividad: Darle el 
pecho a mi wawa.Wawa 
ñuñuy 
- Inicias preguntando: ¿cómo 
fue dar el pecho? ¿Qué 
sintieron? ¿qué recuerdan? 
- Se hace una conversación. 
- Escuchas lo que van diciendo 
las madres y vas completando 
lo que dicen con los mensajes. 

1. Pedir que el cordón umbilical deje 
de latir antes de cortarlo. 
2. Que la wawa tome pecho apenas 
nace, y que aproveche todo el 
calostro o primera leche de la madre 
(ancha allinmi wawakuna). 
3. Las wawas deben tomar pecho 
por lo menos dos años. 
4. Hasta los seis meses las wawas 
solo necesitan la leche de mamá. 

20 minutos Lámina con 
mamá dando 
de lactar a su 
wawa. 
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5. Si están enfermos debemos 
ofrecerles más teta, no quitarle la 
lactancia materna. 

Cuarta actividad: La comida 
complementaria desde los 6 
meses a los 2 años  
- Ten en cuenta los mensajes 
y contenidos sobre este tema 
antes de realizar la actividad, 
eso te servirá para conversar 
durante esta actividad. 
- Inicias preguntando: 
¿cuándo sus wawas empiezan 
a comer otros alimentos que 
no sean la leche de la teta de 
la mamá? 
- Después de escuchar las 
respuestas, separas a todos 
en 3 grupos y a cada grupo le 
entregas una lámina y pides 
que conversen sobre las 
preguntas que están escritas 
en ella. 
- Pides a una voluntaria o 
voluntariopor cada grupo que 
cuente lo que han 
conversado.  
- Escuchando y conversando, 
das los mensajes importantes.  

1. Desde los seis meses, se necesita 
que la wawa pueda comer otras 
cosas además de la leche de la 
mamá. 
Sobre esa comida, les das los 
mensajes por cada uno de los 
títulos: 
1. ¡Qué importante es el 

momento de dar de comer a 
nuestras wawas!: El momento 
de comer debe ser agradable 
para la wawa y para la mamá. 

2. Comer de todos los colores, 
texturas y sabores: Las wawas 
necesitan una alimentación 
variada. 

3. ¡Tenemos muchos alimentos 
que aprovechar en nuestra 
comunidad!: Los alimentos que 
producimos son muy ricos en 
nutrientes para nuestras 
wawas. 

4. ¿Cómo, cuándo y cuánto le 
damos de comer a nuestras 
wawas?: Debemos dar de 
comer a las wawas cada vez más 
en cantidad y veces al día 
conforme van creciendo.  

1 hora Láminas con 
figuras de 
mujeres: 
 - Con una 
wawa 
cargada 
envuelta en 
manta 
- Con una 
wawa 
gateando  
- Con una 
wawa dando 
sus primeros 
pasos 
(incluidas en 
el presente 
módulo). 
-Tarjetas con 
imágenes de 
alimentos 

Para terminar el día de hoy  
ς Les pides que elijan una o 
dos cosas para describir lo 
que han conversado. 
- Les pides que se sienten en 
un círculo con lo que han 
elegido en las manos, y 
expliquen por qué se 
relaciona con la reunión de 
hoy.  
- Cuando han terminado, les 
agradeces que hayan venido y 
las convocas a la siguiente 
reunión. 

 15 minutos Semillas, 
flores, 
cortezas, 
piedritas, 
hilos, 
papelitos de 
colores. 

Total de tiempo: 2 horas, 10 minutos 

 

 

CAJA DE HERRAMIENTAS - άY!¸ Y¦/I¦tL ¦e¦b! [[!t!b I9ww!aL9b¢!Y¦b!έ 
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Reunión 2 
 

¿Qué es la leche materna? 

¶ La leche materna es el primer alimento natural de los niños, proporciona toda la 

energía, los nutrientes y los anticuerpos que necesitan durante sus primeros meses 

de vida. 

¶ Luego sigue aportando muchos nutrientes, que se adecúan las necesidades del 

bebé. 

¶ No se ha podido fabricar ninguna “fórmula” producto artificial que tenga tantos 

beneficios para un niño como la leche materna. Siempre será mucho mejor dar leche 

materna a nuestros bebés. 

¿Cuáles son los beneficios de la leche materna? 

¶ La leche materna promueve el desarrollo y crecimiento del cerebro de los niños y 

niñas. 

¶ Es mejor que cualquier leche artificial.  

¶ La leche materna se adecúa a las necesidades según el bebé va creciendo. 

 

ΛtƻǊ ǉǳŞ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ƭŀ ǇǊƛƳŜǊŀ ƭŜŎƘŜ ƳŀǘŜǊƴŀ ƭƭŀƳŀŘŀ άŎŀƭƻǎǘǊƻέΚ 

¶ El calostro es la primera leche de la madre, es de color amarillo claro y de 

consistencia espesa.  

¶ Es muy rico en anticuerpos que protegerán al recién nacido. Es como la primera 

vacuna: le ayuda a activar su sistema inmune ante diversas infecciones. 

¶ Es muy rico en proteínas y le ayuda al recién nacido a madurar el intestino para que 

pueda funcionar correctamente. 

¶ Ayuda que el recién nacido elimine rápidamente sus primeras heces, con ello bajará 

el color de piel amarillento del recién nacido. 

¶ Tiene vitamina A, que ayuda a proteger la visión y a reducir infecciones. 

¶ La cantidad de calostro es poca en cada toma, pero es suficiente para lo que necesita 

el bebé los primeros días. El bebé, además, querrá tomar teta frecuentemente, 

porque su estómago es pequeño y se llena y se vacía rápidamente. 

¶ Apenas nace el niño es bueno ponerlo al pecho de la mamá lo más pronto posible. Si nace 

en un hospital, por cesárea o por parto natural, hay que exigir que NO le den fórmula sino 

sólo pecho. 

¿Qué significa la lactancia materna exclusiva? 

¶ Durante los 6 primeros meses de vida el bebé solo debe tomar leche materna, no 
debemos darle ningún otro alimento sea líquido o sólido (ni siquiera agua sola o 
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aguas de hierbas) pues el cuerpo del bebé no está preparado para otros alimentos. 
Tampoco son necesarias las fórmulas de leche artificial, la leche materna será 
siempre de mejor calidad. Sólo se le dará medicamento en caso de que lo requiera, 
o en casos muy especiales. 

Beneficios para los niños y niñas 

¶ Los bebés con lactancia materna exclusiva hasta los 6 meses se enferman con menos 

frecuencia, la leche materna ayuda a que se recuperen de las enfermedades.  

¶ Ayuda a evitar la mortalidad infantil en el primer año de vida. 

¶ La leche tiene hormonas beneficiosas para el bebé. 

¶ La lactancia es un momento especial para la madre y el bebé. Se forma un lazo 

emocional muy bueno e importante para ambos.  

Beneficios para la madre 

¶ Ayuda a la contracción del útero, disminuyendo el sangrado luego del parto. 

¶ Ayuda al vínculo entre la madre y el recién nacido. 

¶ Ayuda a que la madre libere sustancias que hacen que la madre se sienta tranquila. 

¶ Ayuda a que la madre vuelva a tener el peso que tuvo antes del embarazo. 

¶ Disminuye el riesgo de cáncer de mama y de ovario. 

¿Cuántas veces debemos darle de tomar leche materna a un recién nacido? 

¶ Cada vez que la niña o el niño desee ser amamantado, es decir: “A libre demanda”. 

¶ Los recién nacidos se alimentan unas 8 a doce veces por día, pero no se requieren 

horarios.  

¶ Mientras más succione el bebé, más leche producirá la mamá.  

¶ Si la madre siente que pasa mucho tiempo entre toma y toma, es mejor ofrecerle 

con más frecuencia el pecho al bebé. 

¿Qué es la alimentación complementaria? 

¶ Cuando el bebé tiene 6 meses, la leche materna ya no es suficiente, es necesario 

que le demos alimentos variados y nutritivos.  

¶ Una alimentación variada es cuando usamos varios tipos de alimentos en una comidita, 

por ejemplo: papa con verduras y huevo; guiso de trigo con zanahoria y pollo picadito. 

¶ Se debe continuar con la leche materna hasta que el niño o la niña cumplan por lo 

menos dos años. 

¿Cuáles son los alimentos que deben estar presentes en una alimentación 

complementaria? 

¶ Los alimentos deben ser: nutritivos, sanos y variados.  



43 
 

¶ Además deben ser fáciles de conseguir, para que las madres tengan la posibilidad 

de prepararlos siempre. 

¶ En la alimentación complementaria siempre debe haber: 

o Frutas y verduras: hay que tatar de comerlas de todos los colores, así 

obtendremos más variedad de nutrientes necesarios para todas las 

funciones de nuestro cuerpo. especialmente las de color amarillo, violeta, 

rojo y anaranjado, por contener vitamina A, que son importantes para evitar 

las enfermedades diarreicas y fortalecer la visión; y verdes, por contener 

hierro que ayuda a no tener anemia. 

o Alimentos de origen animal: carnes rojas (cuy, carnero, res, alpaca, etc.), 

pescado, huevo, carne de ave, y las vísceras como el hígado, bazo, bofe, 

mollejas, sangrecita, etc. Debemos tratar de darle al bebé por lo menos dos 

cucharadas diarias a partir de los 6 meses. 

o Cereales: siete semillas (en mazamorra o para el desayuno, bien espeso) 

como lino o linaza, quinua, kiwicha, cañihua, avena, trigo, sémola, maíz, 

chochoca, morón. Se pueden preparan en mazamorras, sopas, cremas, 

refrescos y guisos. 

o Menestras: como habas secas, frescas hervidas o en harina, frijol, tarwi, 

arveja, lentejas, pallares, entre otros, los que deben incluirse según la edad 

del niño o la niña. Es mejor iniciar con las lentejas y arvejas, por ser más 

suaves para la digestión, y a partir de 8 meses incluir las otras menestras. 

o Tubérculos: que deben ser variados, y mejor si son nativos, porque tienen 

más y mejores nutrientes: chuños, moraya, oca, cashuro, etc. 

¶ También se pueden cultivar brotes o germinados (que tienen más proteínas): 

agregando un muy poca agua diariamente a las semillas de cereales o verduras hasta 

que crezcan unos pocos centímetros, es mejor comerlos crudos. Pueden ser semillas 

de alfalfa, cebada, trigo, lentejas. 

¶ Para conservar las carnes (res, alpaca, pescados, sangrecita) podemos hacer charqui 

o chalona de carnero, de res, pescado. Según las frutas de estación que hay en la 

zona o mercado podemos hacer mermeladas (tuna, tumbo, aguaymanto, sauco, 

manzana, mango). También se pueden hacer harinas con los cereales, o con los 

alimentos secos o deshidratados. 

 

¿Qué hacer si nuestras niñas o niños están con diarrea? 

¶ Debemos darles más cantidad de leche materna, así se mantendrá hidratado y 

nutrido a pesar de las diarreas.  

¶ Si ya tiene más de seis meses y ya inició la alimentación complementaria, podemos 

ofrecerle, además de la leche materna, agua (hervida), mazamorras, comida 

sancochada, hasta que poco a poco se vayan incluyendo los otros alimentos. 
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¿Qué hacer si nuestras niñas y niños están con enfermedades respiratorias? 

¶ Ofrécele con más frecuencia leche materna.  

¶ Si ya tiene más de seis meses y ya inició la alimentación complementaria: seguir 

ofreciendo con más frecuentemente leche materna. Podemos darle también 

líquidos tibios. 

¶ Si está inapetente, es mejor darle comida varias veces durante el día y que coma de 

a pocos.  
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REUNIÓN 3 

ά9ǾƛǘŜƳƻǎ ƭŀ ŀƴŜƳƛŀ Ŝƴ ƭƻǎ ǇǊƛƳŜǊƻǎ ŀƷƻǎ ŘŜ ǾƛŘŀέ  
Llamkasun wawanchinkuna mana anemiayuq kanampaq 

 

 

Materiales para esta reunión:  

1. Tu cuaderno para apuntar los datos de las personas que asisten a la reunión.  

2. Madeja de lana de cualquier color 

3. Lámina de madre con bebe gateando (de Josefa y su wawa Juan) 

4. Tarjetas con dibujos de alimentos con hierro (tarjetas verdes, marrones y rojas) 

5. Tarjetas con dibujos de alimentos con vitamina C. 

Al inicio de la reunión (5 minutos) 

× Para empezar, debes siempre saludar y ver que las madres y los cuidadores estén listos para 

iniciar la reunión. 

 

× Agradece la asistencia a la reunión, diciendo que es muy importante su presencia.  

 

× Les dices que la reunión anterior conversaron sobre la alimentación de las wawas. En esta 

reunión van a conversar sobre qué es la anemia y cómo se puede evitar.  

× Recuérdale a todas y todos los participantes que lo que se diga en la reunión es confidencial: 

eso quiere decir que no debemos comentarlo con otras personas, para que todos y todas 

puedan conversar sobre sus experiencias personales con confianza. 

 

Primera actividad: Creando confianza para conversar: Tejiendo el bienestar 
de nuestras wawas. Llamkasun  wawanchinkuna allinnin rayku (30 minutos) 

 

× Les pides que se paren y formen un círculo. Tú también formas parte del círculo.  

 

× Con un ovillo de lana en las manos, explicas que van a hacer un juego de preguntas y respuestas. 

Di con claridad que no es un examen, que tienen que responder lo que sienten, piensan y 

opinan.  
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× Tú, promotor, promotora, haces la pregunta, indicas que cuando cada participante haya 

contestado, pase el ovillo a persona sin soltar el hilo de la lana para que también conteste a la 

misma pregunta. Así hasta que todas y todos contesten. Las respuestas pueden ser diferentes 

para cada persona, o repetirse, lo importante es que todas puedan decir algo. Esta es la 

pregunta:  

 

¿Cómo es una wawa cuando está muy sana? (¿Imaynataq sanu o allin wawa kanman?) 

 

× Al final debe haberse armado algo similar a una “telaraña”.  

Les dices que entre todas han podido hacer esa “tela”, les comentas este mensaje: 

 

Así como han construido esta tela, siempre podrán apoyarse para que las wawas de la 

comunidad estén muy sanas, fuertes y que sean muy inteligentes. 

 

 
 

Imagen referencial. Tomada de: Manual de técnicas participativas. 

Proyecto Jalda. Serie Guías y Manuales. Doc. 10. Sucre – Bolivia. 

http://www.google.com.pe/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwjur_rN4eDTAhUKMSYKHeTvDhIQjRwIBw&url=http://es.clubpenguin.wikia.com/wiki/Archivo:Ovillo_de_Lana_icono.png&psig=AFQjCNHkbIvSFE69E-WTiJljiFR1c3kNwg&ust=1494348901045122
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× Pides que dejen la tela a un lado en el piso, y que la cuiden para utilizarla en la última 

actividad. 

Segunda actividad: Conociendo a la anemia. Kunanmi anemia unqyta 
riqsisun (30 minutos) 

× Les dices que ahora, así como han podido tejer esa tela, todas y todos juntos conocerán mejor 

qué es la anemia, qué consecuencias tiene y qué se puede hacer para evitarla. 

 

× Empiezas mostrando la imagen de Josefa y Juan (el niño de 10 meses), e inicias una historia:  

 

Josefa llevó a Juan a su control en la posta, le tomaron una muestra de sangre, y le dijeron que 

Wǳŀƴ ǘŜƴƝŀ ŀƴŜƳƛŀΧ 

 

× Les preguntas:  

¿Cómo se siente Josefa?  

Imaynataq Josefa tarikun, wawaykiqa anemyayuqmi niykamuptin 

 

× Escuchas todas sus respuestas, y continúas con el relato:  

 

Una pregunta que se hizo Josefa fue: ¿qué será exactamente la anemia? 

¿Payqa tapukun, imataq chay anemia? 

 

¿Qué le dirían ustedes? 

Imatataq qankuna nuwaqchik 

 

× Escuchas sus respuestas, y retomando lo que hayan dicho, les cuentas:  Les cuento que Josefa 

me vino a hacer esa pregunta, y yo me puse a averiguar, y le expliqué: 

 

El aire que respiramos y los alimentos que comemos necesitan llegar a todo el cuerpo para estar 
sanas, fuertes y pensar claramente. Ese aire y ese alimento llegan a todo nuestro cuerpo a través 
de la sangre, que es como un río que nos recorre. El hierro es lo que le da fuerza a nuestra sangre 
para llevar aire y alimento a todo nuestro cuerpo. Si no tenemos mucho hierro en nuestra sangre, 
el aire y el alimento llegarán menos al cerebro de nuestros niños y niñas pequeñas y les costará 

poder aprender, y que su mente se desarrollará mejor.  
A esa falta de hierro en la sangre, se le llama Anemia.  

La Anemia se puede prevenir, tratar y curar. 
 

Lliw mikusqanchikmi umanchinmanta chakinchinkama chayayta atin allin, kallpaysapa, 

yachaysapa kananchimpaq. Kay Hierro nisqanmi yawarninchikman  kallpata qun mikuyninchik lliw  

kuerpunchikman chayanmap. Yawarninchikpi mana hierro kaptinmi, anemiayuq kachkanki 

niwanchik. 

× Les sigues contando la historia:  
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Josefa se interesó en mi explicación: άsi no tenemos suficiente hierro, no podemos vivir bien, 

nos cansamos, no pensamos bien, nuestra sangre no tiene tanta fuerza. Pero ella ve que su 

niño está muy ōƛŜƴΧέ 

Entonces me preguntó nuevamente: ά¿Y ǇƻǊ ǉǳŞ ȅƻ ǾŜƻ ŀ Ƴƛ ƘƛƧƻ ōƛŜƴΚέ 

Josefa, niwampunitaq, ñuqaqa allintataq wawayta rikuni, allintaq ñuqapaqa kachkan 

 

Yo averigüé un poco más y pude explicarle: 

άbǳŜǎǘǊƻǎ ƴƛƷƻǎ ȅ ƴƛƷŀǎ ǎƻƴ ǘŀƴ ŀŎǘƛǾƻǎ ȅ ǘƛŜƴŜƴ ǘŀƴǘŀs ganas de aprender, que a veces no nos 

damos cuenta de que están con anemia. Ellos siguen creciendo y aprendiendo, pero menos de lo 

que en realidad podrían. Se cansarán más rápido que los niños y niñas sin anemia, y les costará 

más trabajo aprender.  

Es mejor que su sangre esté bien fuerte, con suficiente cantidad de hierro que lleve el alimento y el 

ŀƛǊŜ ŀ ǘƻŘƻ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ȅ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ ǇŀǊŀ ǉǳŜ Ŝƭƭƻǎ ǇǳŜŘŀƴ ŀǇǊŜƴŘŜǊ ƳŜƧƻǊ ȅ Ŏƻƴ ŦŀŎƛƭƛŘŀŘέ 

άeǳǉŀƴŎƘƛƪǇŀǉŀΣ ŀƭƭƛƴȅŀ ƪŀŎƘƪŀƴΣ ŀƭƭƛƴǘŀ ƳƛƪǳŎƘƪŀƴΣ ŀƭƭƛƴǘŀ ǇǳƪƭƭŀŎƘƪan, allinta imatapas 

ruwachkan, ichaqa mana cuentata qukunchikchu, anemiyayuq kasqanta, chaymi achka yirru kayta 

ŀǘƛƴ ȅŀǿŀǊƴƛƳǇƛΣ ȅŀŎƘŀȅǎŀǇŀ ƪŀƴŀƳǇŀǉΣ ƛƳŀǘŀǇŀǎ ǳǘǉŀȅƳŀƴ ȅŀŎƘŀƴŀƳǇŀǉέ 

× Preguntas si ha quedado claro qué es la anemia y si tienen dudas o preguntas, les respondes 

teniendo en cuenta también la información de la Caja de Herramientas. 

Querido promotor, querida promotora: 

Si las participantes hacen preguntas que tú no puedes responder, puedes decirles con toda 

confianza que averiguarás más.  

Para ello, puedes ver la sección de “Cajón de herramientas” o consultarle a un especialista 

(por ejemplo, en el centro de salud de tu comunidad). 

 

Tercera actividad: ¿En qué alimentos encontramos hierro y Vitamina C? Ima 
mikuykunapitaq yirruta chaimanta Vitamina C tarinchikman (1 hora) 

 

Alimentos con hierro 

× Luego de que ya las madres y los participantes saben qué es la anemia, continúas con la historia 

para ver cómo podemos prevenirla y enfrentarla:  

 

Josefa me preguntó entonces. ¿Qué le puedo dar a mi wawa para que no tenga anemia? 

Imakunatataq wawayman mikuchiyman mana anemiyayuq kanampaq 

 

× Les preguntas:  
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¿Qué le dirían ustedes? 

 

× Escuchas sus respuestas, las repites en voz alta y luego les dices:  

 

Lo más importante para que Juan ya no tenga anemia es que coma muchos alimentos con 

ƘƛŜǊǊƻΦ ¸ ȅƻ ŀǾŜǊƛƎǸŞ ŎǳłƭŜǎ ŜǊŀƴ Ŝǎƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ Ŏƻƴ ƘƛŜǊǊƻΧ 

 

× Les pides que se acerquen a ti, y donde puedan ver y tocar las tarjetas con dibujos de los 

alimentos con hierro. Les muestras las tarjetas y explicas que las tarjetas son de diferentes 

colores, según la cantidad de hierro que tienen. Todos estos alimentos son importantes fuentes 

de hierro, aunque algunos tengan más hierro que otros:  

 

¶ Alimentos con mucho hierro ( Achka yirruyuqsapa  mikuykuna): (tarjetas de color rojo) 

Las carnes rojas, pescados de color oscuro y vísceras oscuras (como sangrecita, hígado, 

bazo, bofe, y otras) son las que tienen más hierro y el cuerpo lo absorbe  fácilmente (Kay 

mikuykunam achka yirruyuq kanku, qinallataq cuerpunchikpas  utqayman qapin). 

 

¶ Alimentos con regular cantidad de hierro (Aslla yirruyuq mikuykuna): (tarjetas de color 

marrón) 

Todas las menestras, especialmente lentejas, alverjas, frejoles, pallares, habas, 

garbanzos, y otras. 

 

¶ Alimentos con poco hierro (Aschalla yirruyuq mikuykuna): (tarjetas de color verde) 

todas las verduras y tallos de color verde por ejemplo espinaca,lechuga,col,hojas de 

cereales,arvejas verdes, entre otras. 

 

× Les preguntas a las participantes:  

¿Cuáles de estos alimentos tenemos más en nuestra comunidad?  

Mayqin mikuykunataq llaqtanchikpi masta tarinchik 

 

Alimentos con vitamina C 

× Escuchas sus respuestas y les mencionas para complementar:  

En nuestra comunidad lo que más tenemos son nuestras menestras y verduras. Para que el hierro 

de las menestras y verduras se quede en nuestra sangre necesitamos algo más: Vitamina C.  

Llaqtanchimpiqa anchata tarinchik  menestrakunata, yuyukunawan, qawasqanchikman qinaqa, 
kay mikuykunaqa aslla yirruyuqkunallam. Chaynaqa vitamina ciniyuq mikuykunatam mikunanchik. 
Ima mikuykunataq kanman. Kachkan futakuna, ácido niraq frutakuna, yakumpipas, qinallatapas 

mikunchikmanmi. 
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Los alimentos que tienen vitamina C tienen generalmente un sabor ácido. En general, todas las 

frutas tienen vitamina C, sobre todo los tallos de oca, añacca (parecido a tallo de oca), los tumbos, 

sanky, sacha tomate, sauco (o rayan), puru-puro, puchqulli (parecido al sanky), Waraqu, ayrampu, 

las guinda, ambrankay, las mandarinas, las naranjas, los limones, aguaymantos  o el tomate. 

 

× Les muestras las tarjetas con imágenes de los alimentos con vitamina C que están en este 

módulo, para que las reconozcan todas y todos juntos, y les dices que los coloquen junto a las 

tarjetas de menestras y verduras.  

 

× Luego les preguntas:  

 

¿Cómo podríamos comer estos alimentos con hierro junto con los que tienen vitamina C? 

Imaynatataq kuskata mikunchikman kay  yerruyuq mikuykunata, vitamina ciniyuq 

mikuykunatatawan 

 

× Escuchas sus respuestas, tú también puedes darles ejemplos: un refresco de tumbo con las 

lentejas, aguaymantos luego de comer picante de habas, una ensalada de hojas y tallos verdes 

con jugo de limón, etc.  

 

× Les vuelves a enseñar la lámina de Josefa y Juan y les comentas estos mensajes:  

 

Josefa entonces siempre debe procurar dar de comer menestras y verduras ŀ ǎǳ ǿŀǿŀΧ 

Č Y no se olvida de acompañarlas con alimentos que tengan vitamina C, como las frutas 

ácidas (mientras más ácidas las frutas, tienen más vitamina C) 

Josefa se preocupa, porque ella y su esposo piensan que las frutas ácidas le harán mal a los 

ŘƛŜƴǘŜŎƛǘƻǎ ŘŜ WǳŀƴΧ 

Č Josefa puede darle algo que quite el ácido de los dientecitos, como enjuagarse con un 

poco de agua fresca y limpia. Pero siempre recuerda que es necesario que coman 

vitamina C para que el hierro se quede en la sangre de Juan. (Mikuykunapa yirrun 

yawarninchikpi qipanampaqa vitamina ciniyuq mikuykunatawanmi mikunanchik, 

kuskata) 

 

Carnes y vísceras para nuestras wawas 

 

 
Querido promotor, querida promotora: 

 
Este sería el mensaje más importante sobre alimentar a las wawas con carne y vísceras 
rojas: 
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Las wawas desde los 6 meses ya pueden comer carne y vísceras de todo tipo de animales 
(cuy, pollo, alpaca, oveja, cabra, pescado, o la que tengan), y es muy importante que 
hagan todo lo posible para que las consuman.  
 
La carne es buena porque ayuda a la wawa a crecer, ayuda a su sangre, a estar más 
fuerte, y a que sea más despierto (hábil) e inteligente. (Kay mikuykunatan wawakuna 
mikuyta atin yawarnin yirruyuqsapa kanampaq. Chaymi allin kanqa, utqayman wiñanqa, 
kallpaysapa, yachysapam kanqa) 

 

× Continúas con la historia de Josefa 

Josefa, ademásΣ ǎƛŜƳǇǊŜ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜΣ ŎƻŎƛƴŀ ŀƭƎƻ Ŏƻƴ ŎŀǊƴŜ ƻ ǾƝǎŎŜǊŀǎ ǊƻƧŀǎΧ 

ĄElla elige especialmente bastante carnesita o vísceras rojas de la olla familiar para tu 

wawa, porque se sabe que esos alimentos tienen mucho hierro y proteína, y Juan lo 

necesita porque su cerebro está desarrollándose y necesita aprender muchas cosas muy 

rápidamente. 

ĄSiempre que puede, trata de hacer charqui para poder tener carne a la mano para darle 

a Juan. 

ĄAprovecha la carne y vísceras que haya disponibles, de cualquier animal, como alpaca, 

cuy, pajaritos, pescados de río (como el bagre o Qaqas) , etc. 

Josefa a veces no le daba carne a Juan, porque ella y su esposo piensan ǉǳŜ ǎŜ ǇƻŘǊƝŀ ŀǘƻǊŀǊΧ 

ĄAhora que tiene claro que la carne es muy buena, la deshilacha y luego la pica muy 

chiquita para que Juan no se atore. 

Josefa piensa que hay carnes y vísceras que le pueden caer mal a Juan porque son muy pesadas, 

Ƴǳȅ ŎłƭƛŘŀǎ ƻ Ƴǳȅ ŦǊŜǎŎŀǎΧ  

Ą Josefa siempre procura darle las carnes y vísceras oscuras a Juan, porque todas tienen 

bastante cantidad de hierro, pero las combina con alimentos que le alivien esa pesadez, 

calidez o frío. 

Sapa punchawmi Josefaja wawanman mikuchin aychakunata, kichpankunata, 

chulchukunata achka   yirruyuqsapa mikuykuna kaptin. 

 

Desparasitar y dar suplementos a las wawas 

Otro motivo por el que Juan puede tener poco hierro en su sangre es uruchakuna wiksampi kaptin 

(porque tiene parásitos) 
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Ą Josefa pide un antiparasitario en la posta, y al mismo tiempo puede consultar en su 

comunidad sobre antiparasitarios naturales, le han recomendado la yerba buena o 

semillas de zapallo y calabaza. 

 

Josefa también sabe que tiene derecho a pedir suplementos de hierro en la posta. Estos 

suplementos no reemplazan los alimentos (que son lo más importante), pero ayudan a prevenir la 

anemia y son necesarios para poder curarse de ella. La anemia se puede tratar y curar. 

 

Ą Las wawas muchas veces a partir de los 6 meses pueden tener anemia, ellas necesitan 

mucho hierro porque crecen muy rápido, y los suplementos son una ayuda para poder 

superarla. 

ĄDebe recordar dárselos a Juan una hora antes de que tome leche (de su mamá o de otro 

animal) u otros alimentos que tienen calcio (por ejemplo, kiwicha, quinua, tarwi, habas, 

maca). Y siempre mejor si es junto con alguna fruta ácida. Si el suplemento es en polvo, 

debe mezclarlo con un poco de comida espesa (segundos, puré o mazamorra). 

ĄPuede ser que el niño o niña se estriña y que sus heces salgan oscuras, no debemos 

preocuparnos, debemos dale más agua y frutas o verduras para que no se estriña.  

 
Querido promotor, promotora 

 
Recuerda que en la primera reunión hemos visto que la anemia no solo es por una alimentación 
que le falte hierro. También puede suceder porque la wawa se enferma muy seguido, porque 
el agua no es segura (no está tratada o clorada) o los alimentos no están bien lavados, y todo el 
hierro de la alimentación de nuestras wawas se va con la enfermedad (en los vómitos o la diarrea). 
 
Es muy importante también que las madres y padres sepan que es su derecho como ciudadanos 
que puedan acceder a agua segura (limpia, que les sirva para limpiar los alimentos, lavarse las 
manos, lavar los utensilios, etc.) y recordar que en la primera reunión las autoridades hicieron 
compromisos para que la comunidad tenga agua segura (tratada, clorada) y servicios higiénicos 
(letrinas o silos) limpios y seguros (saneamiento) para que sus wawas no se enfermen muy 
seguido. 

 
Para terminar el día de hoy (5 minutos) 
 
× Para finalizar, pides que regresen al “tejido” del inicio. Cada persona debe tomar un extremo 

de la tela que habían armado y en círculo, cada una, voluntariamente, van diciendo, una por 

una, un aprendizaje de la reunión de hoy, iniciando por la que tiene el extremo de la lana. 

 

× Cuando han acabado, agradeces la asistencia y les dices que ha sido muy útil y bueno todo 

lo que han conversado. Les recuerdas que las esperas para la siguiente reunión, en la que 

se va a hablar sobre la alimentación de las mujeres y que es muy importante que continúen 

viniendo.  
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RESUMEN DE LA REUNIÓN 3 
Actividades Mensajes para todos Duración Materiales 

Al inicio de la reunión 
- Conforme van llegando, apuntas los 
nombres de todos y todas en tu 
cuaderno. 
- Agradeces su asistencia y 
comunicas el tema que van a 
conversar hoy en esta reunión. 

En esta reunión se conversará 
sobre qué es la anemia y cómo 
se puede evitar. 

5 minutos Cuaderno de 
notas 

Primera actividad: Tejiendo el 
bienestar de nuestras wawas . 
Llamkasun  wawanchinkuna allinnin 
rayku   
- Haces un círculo con las personas 
participantes para hacer un juego: 
consiste pasarse el ovillo de lana, 
mientras cada persona responde a la 
pregunta “¿Cómo es una wawa 
cuando está muy sana? (¿Imaynataq 
sanu o allin wawa kanman?)”. 
- Al final quedará una telaraña, o 
“tela” que debes guardar a un lado, 
para usarla en la última actividad. 

1. Así como han construido esta 
tela juntas, entre todas siempre 
podrán apoyarse para que las 
wawas de la comunidad crezcan 
muy sanas, fuertes e 
inteligentes. 

30 minutos Madeja/ovillo 
de lana de 
cualquier 
color. 

Segunda actividad:Kunanmi anemia 
unqyta riqsisun  conociendo la 
anemia 
- Muestras la lámina de Josefa y su 
wawa Juan, y les cuentas la historia 
de Josefa.  
- Haciendo las preguntas y 
escuchando sus respuestas, vas 
explicando qué es la anemia. 

1. Definición de anemia:  
El aire y el alimento llega a 
través de nuestra sangre a todo 
nuestro cuerpo. El hierro le da 
fuerza a nuestra sangre para 
ello. A la falta de hierro en la 
sangre, se le llama Anemia.  
 

30 minutos Lámina de 
Josefa y su 
wawa Juan. 

Tercera actividad: ¿En qué 
alimentos encontramos hierro y 
Vitamina C?  Ima mikuykunapitaq 
yirruta tarichwan   
 
- Continuas con la historia, les dices 
que Josefa te preguntó ¿Qué le 
puedo dar a mi wawa para que no 
tenga anemia? (Imakunatataq 
wawayman mikuchiyman mana 
anemiyayuq kanampaq). Preguntas a 
todas qué le dirían a Josefa.  
- Escuchando las respuestas, les 
muestras las tarjetas con dibujos de 
alimentos hierro (alta, regular y baja 
cantidad de hierro), y les das los 
mensajes. 
- Les pides que coloquen las tarjetas 
con dibujos de alimentos que tienen 

1. Lo más importante para que 
Juan, y todos los niños, ya no 
tengan anemia, es que coman 
muchos alimentos con hierro. 
2. En nuestra comunidad lo que 
más tenemos son menestras y 
verduras. Para que el hierro de 
las menestras y verduras se 
pegue a nuestra sangre 
necesitamos Vitamina C. 
3. Los alimentos que tienen 
vitamina C tienen generalmente 
un sabor ácido.  
4. Es importante elegir para las 
wawas una buena proporción 
de carnesita o vísceras, darles 
charqui (deshilachado y 
cortado). 
5. Si los niños tienen anemia, es 
bueno darles suplementos. 

1 hora Tarjetas con 
dibujos de 
alimentos 
con hierro 
(tarjetas 
verdes, 
marrones y 
rojas) 
 
Tarjetas con 
dibujos de 
alimentos 
con vitamina 
C. 
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vitamina C junto a las de verduras y 
menestras.  
- Sigues con la historia de Josefa, y 
das los mensajes.  
 
 

Importante dárselos una hora 
antes de su leche y si el 
suplemento es en polvo, 
mezclarlo con su comida espesa. 
6. Es necesario desparasitar a 
las wawas cada cierto tiempo. 

Para terminar el día de hoy 
- Pides que recojan la tela que 
hicieron al inicio, y que haciendo un 
círculo vayan diciendo un 
aprendizaje del día de hoy. 
- Agradeces la asistencia de todos y 
todas, y les informas que la siguiente 
reunión van a sobre la alimentación 
de las mujeres. Es muy importante 
que sigan viniendo. 

 5 minutos  

Tiempo total: 2 horas, 10 minutos. 
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CAJA DE HERRAMIENTAS - άY!¸ Y¦/I¦tL ¦e¦b! [[!t!b I9ww!aL9b¢!Y¦b!έ 

Reunión 3 

¿Cuándo se necesita una suplementación con hierro? 

¶ Aun cuando consuman suplementos, siempre debemos seguir dándole 

alimentos con alto contenido de hierro a nuestros bebés. 

¶ Los niños y niñas necesitan la suplementación cuando tienen menos de 11.5 

mg/dl de hemoglobina. 

¶ Los suplementos los necesitan en especial los niños y niñas que nacieron con 

bajo peso, antes de tiempo o están con anemia. 

¶ Según lo que nos digan en el puesto de salud o un médico particular pueden 

ser jarabes, gotas, pastillas o en polvo, según la edad de la niña o el niño. 

¶ El aumento de la hemoglobina se verá en los análisis luego de algunas 

semanas. 

¶ Por prevención, se recomienda que niños y niñas menores de 3 años los 

consuman, porque se enferman seguido, a veces no comen bien y están 

creciendo muy rápido. 

 

¿Qué se debe hacer antes de recibir la suplementación con sulfato ferroso? 

¶ Acercarse al centro de salud para hacerse el examen de sangre y verificar 

la cantidad de hemoglobina que tenemos en la sangre. Si la hemoglobina 

se encuentra por debajo de lo adecuado según la edad y sexo,  

¶ Antes de la suplementación es necesaria una desparasitación (con 

medicamentos o con plantas o semillas de calabaza, paico o 

hierbabuena).  

 

¿Cómo se deben consumir los suplementos? 

 

¶ Se deben dar al niño o la niña siempre de acuerdo a las indicaciones que den en 

el Centro de Salud. 

¶ Deben consumirse junto con otros alimentos que también contienen hierro y 

vitamina C. 

¶ Si es en jarabe, la cantidad y frecuencia indicada en el centro de salud se le da al 

niño o niña directamente con una cuchara o cucharita. 

¶ Si es en gotas: disolverlo la cantidad indicada en el centro de salud en poco de 

algún jugo ácido (naranja, mandarina, tumbo, por ejemplo) o en un poco de 

agua. 
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¶ Si es en polvo (generalmente hierro con micronutrientes, que se entregan en 

sobrecito de 1 gramo): Separar dos cucharadas de la comida tibia del niño o de 

la niña, debe ser comida espesa o sólida (puré o segundo), mezclar bien todo el 

contenido. Esta mezcla debe ser lo primero que se le ofrezca al niño o la niña, y 

luego se debe continuar con todo el plato. 

 

¿Qué es la vitamina C y para qué sirve junto al hierro? 

¶ La vitamina C es un nutriente necesario para fijar el hierro en la sangre. 

¶ Por eso los alimentos con hierro y los complementos de hierro deben 

comerse junto con alimentos con vitamina C (frutas ácidas como limón, 

naranja, mandarina, tumbo, maracuyá, naranjas, papaya; tallo de la oca, 

etc). Se deben comer apenas se corten o se les quite la cáscara, porque 

las vitaminas “se oxidan” y pierden sus propiedades.  

 

¿Cuáles son los alimentos que no deben consumirse junto a una suplementación 

con hierro? 

¶ Los alimentos con hierro y el sulfato ferroso no deben darse junto con te, 

café, infusiones, gaseosas o leche de lata o en polvo. 

 

¿Cuándo dejar de tomar sulfato ferroso? 

¶ Después de llegar al nivel de hemoglobina adecuado, debe seguir 

tomándose por lo menos 4 semanas más. Y continuar después con las 

buenas prácticas de higiene y el consumo de alimentos con hierro, para 

evitar que otra vez que baje la hemoglobina. 
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REUNIÓN 4 

άbǳǘǊƛŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ƳǳƧŜǊέ  

Warmipa mikuyninmanta 

 

Materiales para esta reunión:  

1. Tu cuaderno, para para escribir el nombre y datos de las personas participantes 

2. Tarjetas con dibujos incluidos en el módulo: 

o Imagen de mujer embarazada 

o Imagen de mujer dando el pecho a la wawa 

o Imágenes de alimentos que contienen calcio (Habas, tarwi, frejol, arverjas, pallares, 

lentejas, Coliflor, brócoli, espinaca, col, Maca, quinua, kiwicha, Cañihua, mondongo, 

frutas) 

o Tarjetas con dibujos de alimentos con hierro (tarjetas verdes, marrones y rojas) 

o Tarjetas con dibujos de alimentos con vitamina C. 

3. Ovillo de lana de cualquier color. 

4. Opcional: flores, ramas de hojas verdes recogidas del campo. 

Para prepararse para esta reunión 

× Es necesario que revises los contenidos de la reunión 2 sobre la anemia en los niños y 

niñas, para que los tengas frescos al momento de hablar en esta reunión acerca de la 

anemia en las mujeres. 

Al inicio de la reunión (5 minutos) 

× Para empezar, saluda a las madres y a los participantes. Agradece que hayan venido hoy. 

Mientras van llegando, escribe sus nombres en tu cuaderno y asegurarte que todas las personas 

estén cómodas y listas para iniciar la reunión. 

 

× Les recuerdas que en la reunión anterior conversaron sobre la anemia en niños y niñas 

pequeñas y cómo prevenirla. Ten presente y menciona las ideas que las madres dieron, y has 

un repaso de lo que tú mencionaste también: se puede prevenir y enfrentar la anemia 

comiendo menestras, verduras de color verde, carnesita y vísceras, porque contienen hierro, 

que los ayuda a crecer y a estar más fuertes, despiertos e inteligentes (Kay mikuykunam allin 

utqayman wiñanampaq, allin kanampaq, kallpaysapa, yachaysapa kanampaq), y que se deben 

combinar con alimentos que tienen vitamina C (como por ejemplo, frutas ácidas). 

 

× Les dices que en esta reunión van a conversar sobre la alimentación de las mujeres, que es 

importante en todas las etapas de su vida, y que necesita una atención especial durante 

elembarazo y la lactancia. (Kunanmi rimasun warmipa mikuyninmanta. Ancha allinmi sumaq 

mikuynin kayta atin wiksayuq kaptin, qinallataq ñuñuchkamptin) 
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× Recuérdale a todas y todos los participantes que todo lo que se diga en la reunión es 

confidencial: eso quiere decir que no lo debemos comentar con otras personas, para que todos 

y todas puedan conversar sobre sus experiencias personales con confianza. 

Primera actividad: Creando confianza para conversar:Esto me recuerda... 

Kaymi yuyarichiwan (45 minutos) 

Querido promotor, querida promotora: 
 

Muchas veces la alimentación de la mujer no se ve como tan importante, incluso a veces, en 
algunos lugares, a las mujeres y a las niñas se les da de comer menos o de menos calidad que a 
los varones.  
 
Pero al contrario: ¡Las mujeres, tienen que alimentarse muy bien! Ellas tienen que estar fuertes, 
sanas y felices para hacer mejor todos sus trabajos y responsabilidades, con sus wawas, en su 
casa y en la chacra.  
 
Además, pierden sangre cada mes al menstruar, sus cuerpos tienen que estar preparados para 
hacer crecer a un bebé en su vientre cuando se embarazan y luego hacerlos crecer con su leche. 
 
Sobre todo las mamás y las mujeres tienen que sentirse en confianza especialmente en esta 
reunión, pues a veces es más difícil hablar de una misma y de cómo nos sentimos. Recuérdales 
que será muy valioso escucharlas para aprender todas juntas de sus valiosas experiencias y 
conocimientos. 

 

× Les dices que van a hacer una actividad que se llama ά9ǎǘƻ ƳŜ ǊŜŎǳŜǊŘŀέ 

 

× Haces un sorteo para que se formen dos grupos.  

 

× A cada grupo le entregas un dibujo: 

o Imagen de mujer embarazada [incluido en el módulo] 

 

 
 

o Imagen de mujer dando el pecho a bebé [incluido en el módulo] 
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× Las participantes que no tienen hijos y los participantes varones deben estar en un grupo 

con otras mamás, y les dices que por favor también den sus opiniones y conocimientos.  

× La actividad consiste en que las madres recuerden y les cuenten los demás de su grupo sobre 

qué comían y qué no comían cuando estaban embarazadas o dando de lactar, y conversen 

sobre esas experiencias. 

× Mientras tanto, tú promotora o promotor, te vas acercando a ver si tienen alguna duda. Si 

quieres también puedes comentarles tu experiencia. Si notas que están muy calladas, las 

puedes motivar con algunas preguntas, que estarán impresas en los dibujos. 

 

× El grupo con el dibujo de la mamá embarazada (las preguntas también estarán impresas en las 

imágenes): 

o ¿Qué comían más cuando estaban embarazadas?, ¿por qué? (por ejemplo, porque se 

les antojaba, porque les decían que era bueno)  

o ¿Qué no podían comer cuando estaban embarazadas?, ¿por qué? (por ejemplo, 

porque no era bueno para ellas o para el bebé, o porque les daba ganas de vomitar) 

o ¿Qué hacían cuando estaban embarazadas y la comida les daba ganas de vomitar 

(Imatataq ruwarqankichik mikuykuna mana armasuptikichik) 

× Para el grupo con el dibujo de la mamá dando el pecho (las preguntas también estarán 

impresas en las imágenes): 

o ¿Qué alimentos son buenos para la mamá y la wawa durante la lactancia? 

o ¿Qué evitaban comer durante la lactancia, y por qué? 

 

× Cuando han terminado de conversar, les pides a las que quieran que compartan sus recuerdos. 

Pueden también elegir a una representante para que cuente lo que conversaron en cada grupo. 

 

× Retomando sus respuestas, les comentas estos mensajes para seguir conversando: 

 

o Cuando las mujeres están embarazadas y cuando dan de lactar necesitan 

alimentarse más y mejor, porque están formando y haciendo crecer a una nueva 

persona, que se alimenta de ella. Todo lo que la mamá come, lo comparte con su 

wawa. 

 

o La alimentación de las mujeres es incluso más importante que la del varón, porque 

es más fácil que les de anemia, porque menstrúan (reglan) y por eso pierden sangre 

cada mes, eso hace que tengan una mayor necesidad de hierro. 
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o Cuando las mamás dan de lactar, comparte los nutrientes de su alimento con su 

bebé a través de la leche, que es siempre muy rica en nutrientes. La naturaleza 

hace que el cuerpo ponga en primer lugar usar los alimentos para crear la leche para 

las wawas, por eso la mamá tienen que comer muy bien, para que ella no se debilite 

al crear la leche. 

 

o Igual que las niñas y niños pequeños, la mujer que está embarazada y la que da de 

lactar deben tener: 

Á Una alimentación variada, que contenga alimentos de todos los colores y 

sabores posibles. 

Á Tiene que tratar de comer en buena cantidad y calidad la comida que se 

prepara en la casa para la familia (desayuno, almuerzo o cena), y comer 

además dos refrigerios (por ejemplo choclo, queso, frutas, cancha) entre 

esas comidas (Sapa ratum mikuyata atin) 

 

o Cuando la comida da nauseas o te hace vomitar 

Á Hay mujeres que en los primeros meses de embarazo sienten que la comida 

les dan muchas ganas de vomitar, a ellas les podemos decir que pueden 

comer más veces en poquitas cantidades, por ejemplo, llevando más 

refrigerios cuando salgan al campo.  

 

Segunda actividad: Los alimentos con calcio para las mujeres (20 minutos) 

× Enseñas a todas las tarjetas de alimentos que tienen calcio (incluidas en este módulo). 

× Les dices: todos estos alimentos tienen un nutriente o componente muy importante para las 

mujeres embarazadas y las que están dando el pecho: el calcio. Les preguntas a todas: 

 

¿Han escuchado qué es el calcio? 

 

¿Para qué servirá el calcio? 

 

Retomando sus respuestas, les cuentas:  

El calcio es un nutriente o alimento muy importante para el cuerpo de todas las personas, pero en 

especial para las embarazadas y mujeres que dan pecho, pues forma los huesos de la wawa, y 

mantiene sanos los dientes y los huesos de las madres. 

× Luego les mencionas y muestras las imágenes de los alimentos que tienen calcio: 
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Menestras y legumbres (leguminosas): Habas, tarwi, frejol, arverjas, 

pallares, lentejas 

 

Verduras: Coliflor, brócoli, espinaca, col, sacha col, yuyu, berros, ataqo, 

sisa yuyu, hojas de quinua tierna, etc. 

 

Tubérculos y raíces: Maca, yacon, arracacha, papas amargas derivados 

como papa seca, tunta, chuño, chullqi y harinas  

 

Granos y caréales: quinua, kiwicha, Cañihua, etc. 

 

Vísceras: mondongo, entre otros. 

 

Frutas en general 

 

Lácteos y derivados: leche de animales (cabra, oveja, vaca), quesos, 

yogures, natilla, mantequilla, quesillo 

 

× Luego, para seguir conversando, puedes hacerles las siguientes preguntas: 

 

¿Creen que es importante el calcio?  ¿Por qué? 

 

¿Estos alimentos (los de las tarjetas) se producen en la comunidad?, ¿son fáciles o difíciles 

de conseguir? 

 

¿Cuáles son los que más se usan para comer?, ¿cuál usarán más de ahora en adelante? 

 

¿Qué alimento con calcio podrían comer más y no lo están haciendo?, ¿por qué? 

 

¿Cómo se pueden preparar para que sean sabrosos? 

 

× Recomiéndales que sigan consumiendo esos alimentos, en más cantidad y frecuencia, para 

que tengan sus dientes sanos y sus huesos fuertes. 

Tercera actividad: Una mamá con anemia (20 minutos) 

× Le dices a las madres y los participantes:  

¿Recuerdan que en la reunión pasada hablamos de qué hacer para que no le de anemia a 

nuestras wawas? 

La anemia también les puede dar a las madres, sobre todo cuando están gestando y 

cuando están dando pecho. 

 

× Luego les cuentas sobre Alejandra:  
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/ǳŀƴŘƻ !ƭŜƧŀƴŘǊŀ Ŝǎǘŀōŀ ŜƳōŀǊŀȊŀŘŀΣ ŦǳŜ ŀ ǎǳ ŎƻƴǘǊƻƭ ŘŜƭ ǘŜǊŎŜǊ ƳŜǎ ȅ ƭŜ ŘŜǘŜŎǘŀǊƻƴ ŀƴŜƳƛŀΧ 

 

× Y les pides que completen la historia de Alejandra, con las siguientes preguntas como referencia: 

 

¿Por qué creen que le dio anemia a Alejandra? 

¿Cómo se siente Alejandra? 

¿Qué creen que puede hacer Alejandra para mejorar? 

 

Querido promotor, querida promotora: 
 
Si alguna de las participantes se llama Alejandra, mejor inventa otro nombre, puedes 
contar la historia de Graciela, Luz, Estela, o el que se te ocurra. 
 
Siempre que se hable del caso de alguna persona de la comunidad, retoma que 
estamos hablando del personaje de la historia, para que no se hable de alguien 
conocido, a esa persona seguramente no le gustará que se hable sobre ella. 

 

× Retomando las respuestas, les das el siguiente mensaje:  

 

Así como Alejandra, muchas mujeres embarazadas tienen anemia. Esto pasa porque el 

hierro que ellas comen lo están compartiendo con su wawa. Por eso, necesitan consumir 

más hierro para que ella misma siga fuerte, para poder cuidar a su wawa y continuar con 

sus actividades. 

 

× Luego haces un repaso sobre cuáles son los alimentos con más hierro que vieron en la 

reunión anterior, puedes mostrarles nuevamente las tarjetas de alimentos que tienen 

hierro que vienen con este módulo.  

 

× Recuérdales que el hierro necesita de la vitamina C para que se quede en la sangren, y 

les muestras también las tarjetas de los alimentos con más vitamina C. 

 

 

Cuarta actividad: Los suplementos nutricionales para las mujeres (20 

minutos) 
 

× Retoma la historia de Alejandra, si las madres y los participantes mencionaron el suplemento 

de hierro que les dan en la posta para que supere la anemia, retomas esa intervención y 

continúas con la historia: 

 

A Alejandra le dicen en la Posta que tiene que tomar suplementos nutricionales de hierro, algunos 

pueden tener también ácido fólico. 

Ella tiene dudas porǉǳŜΧ 
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× Les pides las madres y los participantes que sigan con la historia.  

× Escuchas sus respuestas. Puede ser que algunas madres no tengan confianza para tomar el 

suplemento, por muchas razones. Por ejemplo porque es un químico, o porque les causa 

estreñimiento. También puede ser que algunos esposos no quieran que ellas tomen el 

suplemento. Escucha sus dudas y sus temores.  

 

× Cuéntales que Alejandra también tuvo esos temores y dudas, pero que la decisión de Alejandra 

fue comer más alimentos con hierro…: 

 

άΧ Alejandra decidió tomar los suplementos que le dan en la posta, pues no quería estar con 

anemia para que su wawa crezca bien y estar ella misma fuerte durante su embarazo.  

También averiguó que podía perder sangre en el momento del parto, y que eso le podría dar 

anemia. Ella quería estar estar fuerte y sana para sentirse bien y tener energía para cuidar a su 

wawa al nacer sin cansarse tanto. 

 

tŜǊƻ ŀƭ ǘƻƳŀǊƭƻǎΣ ǎƛŜƴǘŜ ŀƭƎǳƴŀǎ ƳƻƭŜǎǘƛŀǎΣ ŎƻƳƻΧέ 

 

¿Qué molestias piensan que tiene Alejandra al tomar el suplemento de hierro? 

 

× Les pides que continúen con la historia, las escuchas, retomas lo que todas y todos dicen, y 

sigues tú con la historia: 

 

Les cuento que ante los malestares, Alejandra decidió pedir consejos: una vecina le dije que si está 

estreñida puede comer más frutas y verduras, y tomar más agua (asegurándose de que todo esté 

limpio para no enfermarse). hǘǊŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƭŜ Řŀƴ ƻǘǊƻǎ ŎƻƴǎŜƧƻǎΣ ŎƻƳƻΧ 

 

× Les pides que ellas concluyan la historia dándole consejos a Alejandra. 

 

× Para terminar, comenta que:  

 

o No a todas las mujeres les cae mal el suplemento, hay muchas mujeres que no les 

da estreñimiento. 

o No siempre los productos químicos son malos, los suplementos de hierro son un 

químico bueno, que le ayudará a combatir la anemia rápidamente y  a prevenirla. 

 

× Les agradeces muchísimo su participación en la historia de Alejandra. 

 

 

Para terminar el día de hoy (15 minutos) 
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× Les recuerdas que esta será la última reunión en la que estarán solo madres, padres y 

cuidadores, y que en la próxima reunión, que será la última, también estarán las 

autoridades y funcionarios que fueron a la primera reunión.  

 

× Les recuerdas el objetivo de esa última reunión: 

 

La última reunión será con las mismas personas representantes de instituciones que 

participaron en la primera reunión. Para saber qué tanto se han podido avanzar las 

mejoras para que haya menos desnutrición y anemia en la comunidad. 

 

× Les recuerdas que como madres, padres y cuidadores, también hicieron un compromiso: 

asistir a las reuniones que han tenido hasta ahora.  

 

× Les dices que sería bueno que también puedan contar en la reunión cómo les ha ido con su 

compromiso.  

 

× Les pides que hagan un círculo, de tal manera que puedan mirarse entre sí. Nuevamente 

tomas un ovillo de lana, les dices que harán ahora la tela del bienestar de sus wawas.  

 

× Pide a alguna persona que tome nota de las respuestas de la siguiente actividad. 

 

× Ahora, cada vez que el ovillo caiga en manos alguien, esa persona dirá que es lo que le 

parece más valioso de estas reuniones, con una frase corta. El ovillo tiene que caer en 

manos de todas y todos, puede ser más de una vez. 

 

× Les pides que elijan a una persona que pueda contar sobre lo que acaban de conversar y 

le entregas las notas, coordina con ella para poder visitarla antes de la última reunión. 

 

× Agradece a todas y todos por su tiempo para conversar en estas reuniones, por su 

participación en las actividades, por sus preguntas y dudas, que ayudaron a todas y todos 

a aprender un poco más y a encontrar soluciones en conjunto.  

 

× Les agradeces también por haber compartido sus conocimientos y sus experiencias. Les 

cuentas que te hace feliz saber que nuestras wawas, las wawas de la comunidad, estarán 

cada vez mejor. 

 

× Les recuerdas también que todas y todos estamos para apoyarnos, que podemos contar con 

apoyo mutuo cuando tengan dudas, y que tú también siempre estarás siempre a su 

disposición para ayudarles, para seguir conversando, para seguir aprendiendo con ellas y 

de ellas. 

 

× Opcional: le entregas a cada una una flor y ramas del campo como regalo. 
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RESUMEN DE LA REUNIÓN 4 

Actividades Mensajes para todos Duración Materiales 

Al inicio de la reunión 
- Conforme van llegando, apuntas los 
nombres en tu cuaderno. 
- Agradeces a todas y todos por haber 
venido, y les recuerdas lo que hicieron la 
reunión pasada. 
- Luego les comunicas el tema que van a 
conversar hoy en esta reunión. 

1. La alimentación de las 
mujeres es importante en todas 
las etapas de su vida, y necesita 
atención especial en el embarazo 
y la lactancia. (Kunanmi rimasun 
warmipa mikuyninmanta. Ancha 
allinmi sumaq mikuynin kayta 
atin wiksayuq kaptin, qinallataq 
ñuñuchkamptin) 

5 
minutos 

Cuaderno 
de apuntes 

Primera actividad:Esto me recuerda... 
Kaymi yuyarichiwan 
- Separas a las participantes en dos grupos 
(sorteo).  
- A uno le entregas el dibujo de la mujer 
embarazada y al otro el de la mujer dando 
el pecho. 
- Les pides a las madres que recuerden y 
conversen con todos los participantes 
sobre cómo era comer cuando estaban 
embarazadas o dando de lactar. En los 
dibujos hay preguntas que pueden ayudar 
a soltar la conversación. 
- Pides que compartan a todo el grupo lo 
que han recordado.  
- Retomando lo que van contando, les vas 
diciendo los mensajes, intentando ver 
junto con los participantes, qué es lo 
mejor para la alimentación de la mujer. 
 

1. Las mujeres pierden sangre 
cada mes al menstruar, eso hace 
que tengan necesidad de más 
hierro. 
2. Las mujeres embarazadas y 
que están dando de lactar 
necesitan alimentarse más y 
mejor, porque están formando y 
haciendo crecer a una nueva 
persona, que se alimenta de ella.  
3. Por eso, la mujer embarazada 
debe: 
- Tener una alimentación variada, 
diversa. 
- Comer bien la comida que se 
prepara para la familia, y comer 
refrigerios entre esas comidas 
principales (Sapa ratum mikuyata 
atin) 
- Cuando la comida te hace 
vomitar, pueden comer más 
veces en poquitas cantidades.  

45 
minutos 

Dibujo de 
mujer 
embarazad
a. 
 
Dibujo de 
mujer 
dando el 
pecho a la 
wawa. 

Segunda actividad: El calcio para las 
mujeres 
- Les muestras las figuras de alimentos 
que contienen calcio y preguntas si han 
escuchado sobre él, y para qué creen que 
sirve. 
- Les explicas qué es y para qué sirve el 
calcio. 
- Revisan todas y todos las tarjetas. 
- Preguntas por qué creen que es 
importantes, si los alimentos con calcio 
son fáciles de conseguir, cuál usarán más 
en adelante, cuál podrían comer más, y 
cómo se pueden preparar. 

 

1. El calcio es un nutriente o 
alimento muy importante para  
embarazadas y mujeres que dan 
pecho, pues forma los huesos de 
la wawa, y mantiene sanos los 
dientes y los huesos de las 
madres. 
 

20 
minutos 

Dibujos con 
alimentos 
que 
contienen 
calcio  

Tercera actividad: Una mamá con anemia 
- Les cuentas la historia de Alejandra, a la 
que detectaron anemia, y haciéndoles 

1. La mujer embarazada tiene 
que consumir alimentos con 
bastante en hierro, porque el 

20 
minutos 

Tarjetas 
con dibujos 
de 
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preguntas les pides que vayan 
completando la historia. 
- Mientras la van completando, les das los 
mensajes sobre la importancia del hierro 
en las mujeres embarazadas y que están 
dando el pecho. 
- Haces un repaso de los alimentos con 
más hierro, puedes mostrarles 
nuevamente las tarjetas de alimentos con 
hierro usadas en la reunión anterior.  
- Mencionas que el hierro necesita de la 
vitamina C, y muestras también los 
dibujos de los alimentos con más vitamina 
C. 

hierro que ella come también 
pasa a la sangre del bebé.  

alimentos 
con hierro. 
 
Tarjetas 
con dibujos 
de 
alimentos 
con 
vitamina C. 

Cuarta actividad: Los suplementos 
nutricionales 
- Continúas con la historia de Alejandra y 
hablas de los suplementos nutricionales, 
haciendo las preguntas para escuchar las 
respuestas de los participantes. 
- Les pides sugerencias para que Alejandra 
mejore y así terminar su historia.  

1. Si los suplementos les causan 
estreñimiento, pueden comer 
más alimentos con fibra 
(verduras, frutas) y tomar más 
agua. 
 

20 
minutos 

 

Para terminar el día de hoy 
- Les recuerdas que esta será la última 
reunión solo con ellas, y que en la próxima 
reunión estarán también las autoridades y 
funcionarios que fueron a la primera 
reunión. 
- Les recuerdas el objetivo de esa última 
reunión: ver cómo han avanzado en los 
compromisos para disminuir la 
desnutrición y la anemia en la comunidad.   
- Les aconsejas que cuenten cómo les fue 
con el compromiso que asumieron de 
asistir a estas reuniones.  
- Pides que hagan un círculo, y lanzando el 
ovillo de lana pides que digan lo que les 
parece más valioso de estas reuniones con 
una frase corta.  
- Pide a alguna persona que tome nota de 
lo que dicen 
- Le entregas las notas a una persona 
elegida por todos para que presente esas 
ideas en la última reunión.  
- Coordina con esa representante para 
trabajar esa presentación. 
- Agradece a todas y todos por su tiempo, 
su participación, y haber compartido sus 
conocimientos y experiencias. 

Todas y todos estamos para 
apoyarnos, podemos contar con 
todas cuando tengan dudas. 
Como promotor o promotora 
siempre estarás dispuesta o 
dispuesto a ayudarles y aprender 
de ellas. 

15 
minutos 

Ovillo de 
lana 

Tiempo total: 2 horas, 05 minutos 
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CAJA DE HERRAMIENTAS - άY!¸ Y¦/I¦tL ¦e¦b! [[!t!b I9ww!aL9b¢!Y¦b!έ 

Reunión 4 

¿Por qué es importante la alimentación de las mujeres embarazadas? 

¶ Porque necesita cubrir sus necesidades y las de su bebé. 

¶ Porque debe estar preparada para poder tener un parto sin complicaciones, y 

pueda tener toda la energía que necesita para recuperarse. 

¶ Para poder reservar nutrientes para la formación de la leche materna.  

 

¿Cuáles son los alimentos que debe consumir más una mujer embarazada? 

 

¶ La mitad de sus alimentos deben ser carbohidratos, eso significa cereales, 

tubérculos y menestras. Eso le brindará mucha energía sana.  

¶ Debe comer alimentos ricos en grasa saludable, por ejemplo, palta, lino, tarwi, 

aceituna, frutos secos (maní, almendras, entre otros), la yema del huevo, la 

cocoa. 

¶ Alimentos con proteínas y hierro, como carnes, huevo, pescado, leche, quinua y 

leguminosas o menestras. 

¶ Las frutas que contienen potasio pueden ayudar a evitar los calambres y 
adormecimientos de piernas (por ejemplo: plátano, naranja, sanky, tumbo).  

¶ Si la embarazada tiene hinchazón en los pies o las piernas, se recomienda bajar 
el consumo de sal.  

¶ La gestación requiere suplementación de sulfato ferroso. Es necesario tomarlo 

con jugos o líquidos que contienen vitamina C. 

 

¿Por qué recomiendan consumir alimentos o suplementos que tienen ácido fólico? 

¶ Es importante que la mujer en sus primeros tres meses debe consumir ácido 

fólico (vitamina B9). 

¶ El ácido fólico ayuda a formar el sistema nervioso de los bebés, también a 

prevenir defectos en la columna vertebral, y disminuye el riesgo de tener 

malformaciones congénitas (por ejemplo, paladar abierto o labio leporino). 

¶ Se puede encontrar en: granos (como la cebada o el trigo), las frutas de color 

verde, las lentejas, arvejas, etc.  

 

¿Cuánto de ácido fólico se debe tomar? 

¶ La mujer gestante debe tomar 400 microgramos de ácido fólico. Es difícil poder 

cubrir esa cantidad sólo con la alimentación, por eso se necesita una 

suplementación. Esta debe tomarse diariamente durante los 3 primeros meses 

del embarazo. 

 

¿Qué se debe hacer si la gestante tiene estreñimiento? 
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¶ Muchas veces las embarazadas tienen estreñimiento, porque la presencia del 

bebé hace que el movimiento del intestino sea lento. El consumo de 

suplementos de hierro también puede dar estreñimiento.  

¶ Para mejorar, la mujer embarazada debe consumir más agua, alimentos con 

mucha fibra: frutas completas (no es jugos o extractos), las verduras crudas en 

ensaladas (bien lavadas con agua limpia), o cereales como la avena y la cebada.  

 

¿Cómo debemos alimentarnos cuando damos de lactar? 

¶ En el embarazo las mamás suben de peso por el bebé y porque almacenan más 

grasa que servirá para producir leche en los próximos meses. Es normal que las 

mamás poco a poco vayan volviendo a su peso de antes del embarazo. Sin 

embargo, bajar de peso no debe ser fuerte o rápido porque antes tiene que 

reponerse y producir leche para el bebé. 

¶ Por eso la mujer que da de lactar tiene más apetito y más sed, para que puedan 

cubrir lo que necesitan para estar bien nutridas y para formar la leche.  

¶ En general, la mujer que da de lactar debe consumir alimentos variados y 
saludables, pero debe prestar especial atención a comer: frutas y verduras de los 
colores anaranjado, rojo, amarillo y violeta, por su contenido de vitamina A que 
es un mineral importante para el funcionamiento de organismo de la mujer 
lactante; y alimentos ricos en grasas saludables, como el tarwi, la palta, el lino. 
9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ άŘŜǎŀƳŀǊƎŀǊέ Ŝƭ ǘŀǊǿƛ ǇŀǊŀ ǉǳƛǘŀǊƭŜ ƭƻǎ ŀƭŎŀƭƻƛŘŜǎΣ ǉǳŜ ƴƻ ǎƻƴ 
buenos para el cuerpo. 
 

 

¿La nutrición de la madre puede afectar a la leche materna? 

¶ La leche materna que forma una madre siempre es de buena calidad para su 
bebé, no hay razón para poder afirmar que una mujer mal alimentada formará 
leche de mala calidad (solo en casos extremadamente graves, de desnutrición 
aguda la leche podría afectarse). 

¶ La cantidad de leche que tendrá la madre no depende de lo que ella coma, 
dependerá de la frecuencia en que se le haga lactar al bebé: mientras más lacte 
el bebé, más leche tendrá la madre. 

¶ Siempre la leche materna es mejor a cualquier leche artificial: ninguna leche 
artificial ha logrado tener la calidad de la leche materna. 
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REUNIÓN 5 

ά9[ t[!b 59 !//LjbΥ ǾŜǊƛŦƛŎŀƳƻǎ Ŝƭ ŀǾŀƴŎŜ ŘŜ ƴǳŜǎǘǊƻǎ ŎƻƳǇǊƻƳƛǎƻǎέ 

Tantiyasqanqanchik ruwayninchinkutana qawarisun 

 

Materiales para esta reunión: 

1. Para que todos llenen sus datos: Cuaderno para anotar datos los participantes 

(nombre e institución). 

2. El dibujo de los dos árboles que se hicieron en la reunión 1: árbol del problema 

completo y árbol de la solución. Si en la primera reunión solo los copiaste, puedes 

traerlos ya dibujados en grande para que todos lo vean, o dibujarlos antes de empezar 

la reunión. 

3. Tizas, plumón o lapicero para anotar respuestas de los participantes. 

4. Lista de instituciones locales y regionales vinculadas a la alimentación, agua, desagüe y 

la disminución de la desnutrición y la anemia (la encontrarás en la caja de 

herramientas de la primera reunión).  

 
Querida promotora, querido promotor:  

 
En esta reunión vamos a ver el avance de los compromisos que cada quien asumió en la 
primera reunión que tuviste. 
Es importante que los participantes no se sientan evaluados ni agredidos, pero que puedan 
explicar a todos cómo les fue con su compromiso, qué han avanzado, o si no han podido 
avanzar por qué y buscar soluciones, entre todos, para lograrlo. 

 

 

Al inicio de la reunión (15 minutos) 

× Ir anotando el nombre y el cargo de los participantes conforme van llegando a la reunión.  

 

× Cuando todos hayan llegado, debes recordar a todos que en la primera reunión todos y 

todas se pusieron de acuerdo para lograr un objetivo común: disminuir la desnutrición y 

la anemia entre los niños y niñas de nuestra comunidad. Para lograrlo, se generaron 

compromisos o acciones que cada uno debía ejecutar.  

 

× Luego les dices que se les ha convocado este día para conversar sobre el avance de los 

compromisos que cada uno asumió en esa primera reunión. 

Primera actividad: Recordando el árbol del problema (15 minutos) 

× Muestras a todos y todas el Árbol del problema.  

× Luego, lo explicas brevemente, recordando a todos que este es el árbol hicieron juntos en 

la primera reunión. Les haces recordar que las raíces son las causas y las nombras y que las 

ramas son las consecuencias y las nombras. 
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El agua que usamos no es 

segura (no está tratada, 

nos puede enfermar) Los servicios de salud no dan 

buena atención 

Falta de alimentos variados y de 

buena cantidad 

Enfermedades en los niños, como 

la diarrea, por el agua 

POR TODO ESTO: el desarrollo 

del niño y su futuro se ve 

perjudicado. 

Los niños son más frágiles, 

y se enferman o contagian 

más fácil. 

El aprendizaje es más complicado de lograr y 

requiere más esfuerzo. Los niños están 

distraídos y se les hace más difícil aprender. 

Los niños no crecen en 

estatura como podrían. 

× Aquí hay un árbol completo, para tu referencia, pero tú usarás el que se hizo en la 

primera reunión 

 

 

 

 

 

 

 

 

DESNUTRICIÓN Y ANEMIA 

 

 

 

 

 

 

× Luego de haber explicado el árbol a todas las personas participantes, a manera de 

recordatorio les das estos dos mensajes:  

 

- Mensaje 1: 
Todos y todas debemos trabajar para los niños y niñas no tengan desnutrición y anemia, 
para que puedan sentirse bien, crecer más y aprender mejor, es decir tener una buena vida, 

estar bien y sanos. 
 
 

- Mensaje 2:  
Para enfrentar la desnutrición necesitamos una buena alimentación, agua segura (tratada 

o clorada), letrinas y silos en buenas condiciones, y servicios de salud con una buena 
atención. Por eso debemos actuar en conjunto y buscar los apoyos necesarios. 

Recordemos que hay una responsabilidad de las familias y la comunidad, pero también hay 
una responsabilidad importante de las autoridades locales, del gobierno regional y del 

Estado en general. Además hay programas que ya están trabajando en estos temas. 

 

No se toma en cuenta nuestro 

idioma quechua ni nuestra 

cultura. Las madres tienen poco apoyo para 

todas las responsabilidades que 

tienen en casa, con los hijos y en el 

campo 
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Segunda actividad: Recordando el árbol de las soluciones: nuestros 

compromisos (30 minutos) 

× Antes de pegar el árbol de las soluciones Primeropide a los asistentes que recuerden los 

compromisos que se hicieron en la primera reunión. 

 

× Luego de escuchar a los participantes, pegas o dibujas el árbol de la solución que se hizo 

en la primera reunión para comprobar con los asistentes si algún compromiso no fue 

mencionado. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

× Con los compromisos ya a la vista de todos, les explicas que a veces aunque uno tiene mucha 

voluntad para hacer algo, no se logra del todo, o se logra poco. Por eso, en la reunión de 

hoy quieres preguntarles cómo les ha ido con esos compromisos. 

 

× Les cuentas que las madres, mujeres y quienes cuidan a las wawas (padres, abuelas, abuelos, 

hermanas) han cumplido su compromiso de reunirse y conversar sobre cómo mejorar la 

alimentación de las wawas y las mujeres. 

 

× Invitas a la participante representante de quienes participaron de las reuniones sobre 

alimentación a que cuenten sobre su experiencia (previamente las has visitado en su casa 

para conversar sobre esta presentación). 

 

Solución 1 

Solución 3 

Solución 4 

 

Solución 2 

Niños  y niñas sin 

desnutrición y anemia  
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× Felicitas a todas las mujeres, padres y cuidadores por haber participado en las reuniones, 

felicitas también a la representante quienes participaron en esas reuniones por su 

exposición. 

 

× Luego, abres la conversación al resto de asistentes. Para guiar la conversación, vas 

haciendo estas preguntas: 

 

1. ¿Qué han podido hacer sobre el compromiso? 

¿Lograron establecer una comisión encargada o no? 

Si lo lograron: ¿cómo hicieron?, ¿qué pudo hacer esa comisión? 

Si no lo lograron: ¿cuáles fueron sus dificultades? ¿Por qué no se logró? 

 

2. ¿Han encontrado otras formas de ayudar a enfrentar la desnutrición o la anemia en la 

comunidad? 

 

 

Querida promotora, querido promotor: 

 

Muchas veces, este tipo de preguntas puede resultar incómodas para algunas 

personas. Trata de manejar la situación lo mejor posible, no preguntando 

directamente, sino pidiendo la participación voluntaria. 

 

Recuerda que tienes el Árbol de las soluciones, donde están escritos los compromisos, 

con él puedes señalar el compromiso y no a la persona comprometida. 

 

Tercera actividad: Sugerencias para seguir con nuestros compromisos 

(20 minutos) 

× Luego de haber conversado sobre lo que se ha avanzado, primero, señalas un 

compromiso que aún no se haya avanzado o en el que se haya avanzado muy poco. 

Preguntas a todos los asistentes:  

 

¿Qué podemos hacer para avanzar en este compromiso? 

 

× Pides que te den sugerencias para hacer acciones en conjunto para avanzar con ese 

compromiso. 

 

× Luego vas haciendo lo mismo con todos los compromisos, uno por uno, pidiendo que 

todos te den opiniones para los compromisos que aún no han finalizado. 

 

× Para terminar, si hay algún compromiso que se ha logrado o está bien avanzado, lo 

señalas y felicitas mucho a quienes lo han logrado. Luego, les preguntas si tuvieron 

alguna dificultad, como la resolvieron, y pides si pueden ayudar a otras personas a lograr 

sus compromisos. 
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× Recuerda que con la lista de instituciones locales y regionales vinculadas a la 

alimentación, agua, desagüe y la disminución de la desnutrición y la anemia, podrás 

recordar a todos que también se puede recurrir a ellas para las soluciones. 

 

Para terminar el día de hoy (10 minutos) 

Para finalizar, agradece a todos su asistencia y das nuevamente los mensajes finales: 

Mensaje 1: Para vencer la desnutrición y anemia, tenemos que tener una alimentación variada 

y buena en cantidad, agua potable segura, buenos servicios de salud, higiene y educación para 

llevar una vida saludable. 

Mensaje 2: La solución depende de TODOS Y TODAS: padres y madres de familia, líderes, 

lideresas, colegio, autoridades, promotores/as, niños y niñas y las instituciones públicas y 

privadas. La desnutrición y la anemia no son problemas de cada familia, son problemas que 

deben ser solucionados con políticas públicas, las autoridades y las instituciones del Estado 

son responsables de esas soluciones. Todos hemos hecho nuestro compromiso. 
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RESUMEN DE LA REUNIÓN 5 

Actividades Mensajes para todos Duración Materiales 

Al inicio de la reunión 
- Anota los nombres y cargos de los 
asistentes conforme van llegando. 
- Les recuerdas a todos que en la 
primera reunión se establecieron 
una meta en común y compromisos 
para lograrla. 
- Les dices el objetivo de la reunión 
de hoy: ver el avance de esos 
compromisos. 

1. En la primera reunión 
se estableció un objetivo 
común: disminuir la 
desnutrición y la anemia 
en la comunidad. Los 
representantes de las 
instituciones hicieron 
compromisos para 
lograrlo. 

15 minutos Cuaderno de 
notas. 
 

Primera actividad: recordando el 
árbol del problema 
- Pegas o dibujas el árbol del 
problema que se trabajó en la 
primera reunión, para que todos lo 
vean. 
- Expones lo que está escrito en el 
árbol. 
- Al finalizar, das los mensajes. 

1. Para enfrentar la 
desnutrición y la anemia 
necesitamos una buena 
alimentación, agua segura 
y buenos servicios de 
salud. Por eso debemos 
actuar todos en conjunto 
y buscar los apoyos 
necesarios.  
3. Hay una 
responsabilidad muy 
importante de las 
autoridades locales, del 
gobierno regional y del 
Estado en general para 
que la comunidad tenga 
buenos servicios que 
ayuden a disminuir la 
desnutrición y la anemia.  

15 minutos Árbol del 
problema 
que resultó 
de la primera 
reunión 

Segunda actividadRecordando el 
árbol de la solución: nuestros 
compromisos 
- Pide a los asistentes que recuerden 
los compromisos que se hicieron en 
la primera reunión. 
- Pegas o dibujas el árbol de 
compromisos que se trabajó en la 
primera reunión. 
- Invitas a la persona representante 
de las mujeres y cuidadores a que 
cuenten cómo les ha ido con su 
compromiso de asistir a las 
reuniones sobre cómo mejorar la 

1. Todos y todas 
seguramente han hecho 
esfuerzos por lograr sus 
compromisos, habrá 
distintos niveles de 
avance. Es necesario hacer 
un balance, ver los 
avances y las dificultades 
para poder continuar con 
las mejoras. 
 

30 minutos Árbol de la 
solución que 
resultó de la 
primera 
reunión 
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alimentación de las wawas y las 
mujeres. 
- Luego, abres la conversación hacia 
los demás compromisos, haciendo 
preguntas sobre los compromisos, 
sus avances y las dificultades que se 
han tenido para avanzar.  

Tercera actividad: sugerencias para 
seguir con nuestros compromisos 
- Empezando por los compromisos 
que no se han avanzado o que se 
han avanzado muy poco, preguntas 
a todos cómo creen que pueden 
enfrentar las dificultades y lograr 
avanzar. 
- Luego, felicitas a quienes han 
avanzado en su compromiso. 

1. Todos y todas pueden 
colaborar con la solución 
a las dificultades que los 
responsables han 
encontrado. 

20minutos  

Para terminar el día de hoy 
-Agradeces a todos su asistencia y 
das los mensajes finales. 

1. Para vencer la 
desnutrición y anemia, 
tenemos que tener una 
alimentación variada y 
buena en cantidad, agua 
potable segura, buenos 
servicios de salud, higiene 
y educación para llevar 
una vida saludable. 
2. La solución depende de 
TODOS Y TODAS: padres y 
madres de familia; 
líderes, lideresas; colegio; 
autoridades locales, 
regionales, nacionales; 
promotores y 
promotoras; niños y 
niñas, y las instituciones 
públicas y privadas. 

10 minutos Lista de 
instituciones 
locales y 
regionales 
vinculadas a 
la 
alimentación, 
agua 
desagüe y la 
disminución 
de la 
desnutrición 
y la anemia.   

Tiempo total: 1 hora y 30 minutos. 
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Visitemos para aconsejar 

Watukasun rimapayaykunanchikpaq 

 

Materiales para la visita: 

1. Opcional: Cuaderno, lápiz o lapicero para apuntar las preguntas de la madre o cuidador 

que no puedas resolver durante la visita y que tengas que consultar con un especialista. 

2. El presente módulo. 

 

Promotor, promotora: 
 
La visita de consejería es una actividad muy importante, que se realiza dentro de los 
hogares de mujeres embarazadas o familias con niños o niñas menores de 5 años. Estas 
pueden haber asistido a las reuniones, o no. 
 
Recuerda: cada familia es única, con sus propias características y dificultades, no hay 
recetas únicas para dar consejería, esta se tiene que adaptar a cada hogar. 
 
Las visitas están dirigidas a los adultos responsables del cuidado de los niños o niñas del 
hogar, generalmente serán las madres, y son las que seguramente más han ido a las 
reuniones, pero pueden estar presentes los padres y otros miembros de la familia. 
 
La visita de consejería NO es una evaluación a la madre o cuidador. Es una oportunidad 
para conversar con más privacidad sobre cómo se siente en relación a lo tratado en las 
reuniones, saber si le han servido las recomendaciones y para que pueda comentarte sus 
dudas y sus preocupaciones sobre la alimentación de sus niños o niñas. 
 
Es importante analizar las dudas y problemas junto con ella y la familia, tratar de 
identificar juntos las causas de esos problemas, y encontrar también juntos las posibles 
soluciones. 
 
Recordemos que para poder aconsejar necesitamos crear un lazo de confianza, que la 
madre se sienta escuchada, y que ella y los cuidadores puedan conversar con 
tranquilidad. Solo luego de conocer sus dudas y dificultades, podemos dar 
recomendaciones adecuadas a cada situación particular. 

 
Es importante tener en cuenta que esta familia está abriéndote las puertas de su hogar, 
por eso hay que recordar siempre agradecer por poder hacer la visita y ser muy amables 
con toda la familia. 
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Antes de la visita: 

× Es importante que organices las visitas de consejería de tal manera que la madre o cuidador 

pueda atenderte con comodidad, cuidando que no tenga mucho apuro por hacer actividades 

que no le permitan conversar contigo o que no se sienta incómoda.  

 

× Las citas para visitar los hogares pueden hacerse al final de las reuniones, o visitando a los 

hogares para preguntar por el mejor momento para poder conversar con comodidad. 

Promotor, promotora: recuerda la importancia de la confidencialidad 

Las visitas tienen carácter confidencial, es decir, todo lo que te cuente la madre o cuidador debe 
quedar solo entre ustedes dos.  
NO debes comentar a nadie más sobre lo que converses u observes en el hogar visitado.  
Al hacer la cita, debes decirles a las madres o cuidadores que nada de lo que conversen será 
comentado con otras personas. 
Solo en casos de violencia de cualquier tipo, contra la mujer o los niños o niñas del hogar, deberás 
conversar sobre el tema con el coordinador o coordinadora de Chirapaq. 

 

× Para no interrumpir las actividades cotidianas, puedes ofrecerte a colaborar con lo que la 

madre o el cuidador estén haciendo. Por ejemplo, un buen momento puede ser cuando tiene 

que cocinar, así puedes conversar y observar sobre la práctica de una actividad directamente 

relacionada con la alimentación de los niños y niñas. 

 

× La visita deberá durar lo que sea necesario, tienes que ser sensible a la apertura y el tiempo 

que tenga la madre o cuidador para recibirte. Si notas que por algún motivo no se puede 

conversar con tranquilidad en ese momento, le puedes agradecer por haberte atendido y 

coordinar para reunirse otro día y conversar con más tranquilidad. 

Cuando llegues a los hogares: 

× Al llegar es importante saludar a todos los presentes con amabilidad y respeto y pedir permiso 

para ingresar al hogar. 

 

× Luego, les dices a la madre o al cuidador el motivo de la visita: 

Quisiera que me cuentes sobre lo que piensas y sientes de lo 

que estamos haciendo en las reuniones, y aclarar, 

conversando, las dudas que tengas. 

 

× Para el caso de una embarazada o madre de niño o niña pequeño que no asistió a la reunión de 

capacitación se le debe decir:  

Queremos visitarla para poder conversar sobre lo que se 

viene haciendo en las reuniones con las otras señoras de la 

comunidad. 
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× Si la madre o cuidador se niega a atenderte, pregunta respetuosamente el por qué, para 

encontrar una alternativa, como visitarla en otro momento o acompañarla a alguna otra 

actividad fuera del hogar. 

 

Para empezar: 

× Inicia la conversación con la participante recordándole que todo lo que conversen será 

confidencial, es decir: no será comentado con otras personas, salvo que ella lo pida. 

 

× Pregúntale a la familia qué es lo que ellas quisieran para el futuro de las wawas. A partir de lo 

que te cuenten, comenta que una buena alimentación y nutrición van a permitir que sus hijos e 

hijas se desarrollen plenamente. Recuerda a toda la familia que los dos primeros años de vida 

de un niño o niña son muy importantes para todo su futuro. 

 

Para conversar: 

× Puedes continuar la conversación preguntando sobre las reuniones:  

 

¿Qué le parecen las reuniones?, ¿están siendo útiles?, ¿le gustan?, ¿le ayudan? 

 

× Con la ayuda del módulo, comenta los contenidos de las reuniones 2, 3 y 4. Anima a la madre o 

cuidador a que te de sus opiniones, y que te cuente sobre sus dificultades o sus dudas. Según lo 

que te vaya contando o lo que vayas observando, trata de identificar qué en particular podría 

ser útil de conversar con más detenimiento. 

 

× Puedes consultarle también sobre los resultados de los controles de sus niños o niñas en la 

posta. Pregunta cómo se siente sobre esos resultados. 

 

× Conversa también con la madre o el cuidador sobre ellos mismas: cómo se siente respecto a su 

salud, si cree que se está alimentando adecuadamente. Recuérdale que es muy importante que 

las madres estén también fuertes y sanas para poder realizar todas las actividades que tiene que 

hacer, y para su futuro. Puedes repasar con la mamá la parte de “Alimentación de la mujer” de 

este módulo y conversar a respecto. 

 

Querida promotora, querido promotor 
Recuerda que no necesariamente tienes que tener todas las respuestas, y que 
puedes decirle a la madre o cuidador que buscarás más información sobre sus 
dudas o que consultarás con un especialista (puedes tener un cuaderno para 
apuntar esas dudas). 
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× Pregúntale si comprendió el tema de la anemia, y si tiene alguna pregunta, o algo no le quedó 

claro, pueden conversar un rato sobre eso. Puedes tratar el tema del consumo de alimentos con 

hierro y también la suplementación. 

 

× Anima a que te cuenten sobre cómo manejan la higiene en el hogar. Recuérdales que cuando 

los niños y niñas se enferman también les da anemia o caen en desnutrición, porque todos los 

nutrientes que comen se van con los vómitos o con las diarreas. Además de que nos debilitan 

ante otras enfermedades, como las enfermedades respiratorias. 

 

× Coméntale que son importantes algunos consejos para evitar que nuestros niños y niñas se 

enfermen:  

 

o Lavarnos las manos después de ir al baño y de cambiar el pañal a las wawas 

o Lavarnos las manos y lavar los alimentos antes de preparar la comida 

o Lavarse las manos antes de comer y de dársela a nuestros niños y niñas 

o Lavar nuestros platos, ollas y servicios, mantener limpio el espacio donde cocinamos.  

o Tapar la comida para que no se paren moscas que pueden dejar suciedad en ella. 

o Tomar siempre agua hervida 

o Tener cerca de la cocina un tacho o balde con agua limpia tapado, para poder lavarnos 

las manos o lavar las manos de los niños y niñas antes de comer. Se le puede poner un 

cañito o podemos usar un jarro limpio para sacar el agua para lavarnos. Se puede 

también poner una ollita junto al fogón para que esté tibia si hace mucho frío. 

o Cuando el balde o tacho se haya vaciado, debemos lavarlo bien, con lejía, antes de 

volver a llenarlo de agua. 

 

Para finalizar: 

× Pregúntale a la madre o cuidador si tiene alguna duda adicional o hay algo más que quiera 

contarte. 

× Despídete agradeciéndole mucho que por haberte dejado entrar a su hogar y por la 

conversación que han tenido. 

× Felicita a la familia y a las madres en especial por estar haciendo tantos esfuerzos por el bien 

de sus hijos e hijas, y de toda la familia. 

× Despídete todos los miembros de la familia presentes en el hogar. 

× Coméntales que seguirás haciendo visitas y que te gustaría volver a conversar con ellos más 

adelante, para ver cómo les está yendo, saber sobre sus mejoras y conversar sobre nuevas 

dudas que pueda tener. 
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