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Si eres alguien a quien le gusta divertirse a lo grande, este libro es para ti. Conoce Las aventuras
de Dulce Clarita y sus amigos en la escuela, en su casa, de camino de su casa a la escuela, en el
parque... son ninos como . Ellos también estan aprendiendo como resolver sus problemas en
la escuela, no sdlo los relacionados con las tareas, que aunque es importante, no es lo central en
este cuento; ademas, estan aprendiendo como alimentarse para estar sanos, qué tipo de juegos
realizar en la escuela y qué actividades en sus casas.

El cuento que ahora tienes en tus manos ha sido escrito para proporcionarte algunas
ideas de una vida saludable y mostrarte lo dificil que puede llegar a ser para los nifios con
problemas de obesidad convivir con otros nifios, pero lo facil que se vuelve con un poco de
imaginacion y apoyo de los que los rodean. Esta historia también describe los problemas a los
que se enfrentan y como los puedes ayudar. En el cuento se presentan algunas escenas pero
sabemos que todos los dias tu ves cosas diferentes en tu escuela con tus comparieros de clase.
Al final, hallaras una guia con preguntas de cada capitulo del cuento, las cuales puedes utilizar
con ayuda de tu maestro para discutir con tus companeros de clase o con tus amigos, en casa
puedes invitar a tus papas y hermanos a platicar sobre el tema, en fin, puedes echar a volar tu
imaginacion y pasartela muy bien. Deseamos que la lectura de este cuento te dé algunas ideas
de cdbmo podemos alimentarnos de una forma saludable y lo que podemos hacer si tenemos
obesidad o si alguien con el que convivimos a diario la padece.

Puedes escribirmos a

Simon Barquera
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COémMo supo Duice

que estaba enferma

n dia cualquiera, aunque luego se vera que en realidad
no fue cualquier dia, de regreso de 1a escuela, decidi
platicarle a Vello Veloz lo que me pasé un dia antes:

—Ayer mi mama me llevé al doctor.

—iOralel ;A poco te enfermaste?

—Pues siy no.

—Ah, esta clarisimo. O sea, que te enfermaste, pero no
estabas enferma, jno?

—Es que niyo lo entiendo muy bien; o sea, no es que
tgnga una enfermedad asi como cuando te da tos y catarro o
diarrea, pero si estoy enferma de otra cosa que no parece que




estas enferma, porque no te duele nada nite da fiebre. Bueno, ni
siquiera me siento enferma.

—Ahora siya no entiendo nada, ;entonces por qué tumama
te Nlevé al doctor si no te dolia nada?

—Es que la maestra le dijo a mi mama que me llevara.

—Te castigo?

—;Coémo que me castigd? Siyo me porto mejor que tuy,
ademas, it al doctor no es cosa de castigos. La maestra le dijoami
mama que tenia que llevarme al doctor, porque ya ves que vinieron
del Centro de Salud a vernos. Pues ellos le dijeron a la maestra que
mi mama deberia llevarme al doctor. iMe entendiste?

—Clarisimo, el que empieza a enfermarse soy yo. ¢Y por
qué le dijeron a la maestra que te llevaran al doctor?

—Porque estoy gorda, ¢ya’

—Ya, ahora si; 0 sea, que les descompusiste su bascula,
resulté que el duefio era el doctory, en realidad, tuy tu
mama fueron a pagarsela, ;no? Siyo decia que estaba
clarisimo, ya entendi.

—iGrosero! Yano te platico nada.
—iAy, no!, Dulce, perdona, pero
es que ya me hiciste bolas, te lo
juro. Nada mas fue una broma
para quitarme el estrés, ya ves
que es rete malo estresarse y
quedarselo guardado. No,ya
en serio, perdéname, sigue
contando.
\\ —Si te burlas otra
vez,yanunca te vuelvo a
\ contar nada.

—tEsta bueno, pero
de veras que no me burle,
nomas fue un chistecito.
3 —jChistositol

H —Bueno, ya,
';i entonces ;qué paso? (Por
3 qué te llevaron al doctor?
\ —Ya te digo, la
o enfermera me avisoé que
tengo unos kilos de masy
después el doctor me dijo que
es mejor para mi salud bajar un
poco de peso.

—iOralel ;Y como se llama la enfermedad esta? ;Pancitis?

—iAndale, siguele! Al fin que no te burlas, nada mas te
ries de mi.

—Perdoén, se me escapo.

—Pues no, fijate. Se llama obesidad y es bastante mala.
Ademas, me siento mal porque a veces algunos ninos me hacen
burla: antes no me importaba, aunque si me caen mal,
pero ahora pienso que me molestan s6lo porque tengo
una enfermedad y no creo que eso esté bien.

—O sea, ahora si que te caen gordos.

—TU también me estas cayendo mal.

—Ya me pongo serio, mira. Bueno, ;y como te van a
curar de la obesidad? ;Te van a poner a ayunar o te van a
dar medicinas? El otro dia vi en la television que se operan
y que hasta es bien peligroso, una se iba a morir, pero no,
se salvo.

—No me dieron medicinas, no me van a operary
menos todavia me voy a morir. Tampoco me van a poner
a ayunar, pero si me dijo el doctor que tenia que ser muy
fuerte y comer lo que me diera mi mamay hacer los ejercicios
que me iba a mandar.

—Comer? Pero si tienes obesidad, no deberias hacerlo, ;o si?

—Claro que debo comer, si no, jimaginatel, entonces si me
moriria de hambre.

—O sea, como quiera estas amolada.

' ,—O sea, 0 sea, no sabes decir otra cosa que “o sea”. Burlate, no
s€ cOmo seguimos siendo amigos.

—No me burlo y si somos amigos, ;pero qué vas a comer sila
obesidad da por comer mucho?, jno?

—No sé bien por qué tengo obesidad, yo creo que no como
mucho; no estoy segura. Pero el doctor dijo que siibamos a cuidar
la comiday el ejercicio.

. —Desde manana saldremos a correr desde tempranito, antes
de ir a la escuela nos echamos unas carreritas a ver quién gana.

—iAy, qué dificill Sequro voy a ganar yo, ;no? Siya te dije
que"Fengo obesidad y tu estas mas flaco que la escoba, entonces
{quien crees tu que va a ganar?

—Bueno, nunca se sabe. ; Te conté de un conejo y una tortuga
muy famosos?

—No, no me contaste.
—Ah, pues veras...

Asi empieza esta historia que me interesa contarles, porque
Yyo creo que tener obesidad no es para que se burle nadie, pero

T
]

La obesidad es 1ia enferme-
dad en la que las reservas de
energia de tit cieerpo aumen- ¢
tan y esto puede ocasiondrte
problemas de salud.

» Si notas que comienzan
a crecerte las lonjas,
los cachetes o la panza,

jcuidado!, te puedes estar
enfermando de obesidad.



El azihcar contiene muchas
calorias que, al entrar a tu
cuerpo, se convierten e
gasitas que se van almace-
‘ nando hasta que te provocan

la obesidad.

‘ ¢ Si comes frituras, tomas
refrescos o muchas bebidas
con azlcar y, ademas, no
‘ haces ejercicio, puedes
aumentar de peso y

enfermar de obesidad.
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a de noche platiqué con Maruca. Es mi gata, nos parecemos
porque ella también esta un poco gordita. Su problema es
i que pasa todo el dia encerrada en la casa, no sale y nada
mas come y duerme. Bueno, a veces yo juego con ella, le aviento
una pelotita y ellala corretea, 1a alcanza, me la trae y otra vez se

sobre todo, porque quiero decirles a los ninosy ninas que la aviento. Asi hasta que se cansa, sélo que se cansa muy pronto

tienen obesidad, como yo, que no se sientan mal. Se puede porque al rato ya no quiere ir por la pelotita; mas bien se fira !
dejar de estar gordo, obeso. Si yo he podido, ustedes también. en el piso, se estira y espera que la acaﬁden’ Sile acaricias las

Y si no estan gordos o gordas, entonces déjenme decirles orejas, jhuy!, se vuelve loca, pero si le rascas -Ia panza, entonces se
de una vez que si no se burlan es mejor y si pueden ayudar desespera, patea con sus dos patitas traﬁerasjuntas')/lue o sale

mucho. Ya veran. corriendo a esconderse debajodelacama. ’

"



hace unas bromas que de plano le digo: “y eso que somos buenos
amigos”. Luego se arrepiente, pero bien que ya me hizo la bromita.
Bueno, como sea, la verdad es que ha sido un gran amigo; sinolo

Platicamos. Aunque ella sélo maulla, yo creo que entiende
muy bien porque cuando lo hace hasta parece que te esta
i

respondiendo. 5i no me creen, vean lo que paso:
— Maruca, ahora si vamos a hacer ejercicio y a ser cuidadosas

con lo que comemos, ya sabes que pesamos unos kilos de masy

necesitamos bajarlos.

—;Miau?

—Si, tu también.

—iPrrrT!

—;Cémo que no? Necesitas hacer ejercicio

AR w tanto como yo; ademas, vamos a cuidar la
S cantidad de croquetas que te comes.
s 04 a Aaren Ahi nomas salio corriendo la Maruca,
A la fui a encontrar justo cuidando su platito

20.4 de comida. La cargué y me la llevé a su cama;
mientras la cepillaba, empecé a contarle la

platica de la tarde con Vello Veloz.
— Sabes, Maruca, Vello Veloz dice que

somos los mejores amigos, pero a veces me

Y

A

tuviera me pasaria dias muy tristes.

—¢Mifiuuu?
—ijAy, Maruquis! jClaro que a ti también te quiero! Por eso

e Voy a encargar de cuidarnos para crecer mas sanas. Aqui entre
tuy yo, debemos reconocer que estamos pasaditas de peso. Pero

eso lo vamos a arreglar juntas, ya veras.

—Rrrrrre, proever, preeer
—Ya me dejaste platicando sola, jdormilonal No te

preocupes, duérmete ya, mafiana seguimos platicando. El sabado
que nos hab]e mi papa por teléfono, también le voy a platicar.

' Mi papa no esta con nosotras, esta trabajando en Estados
Umdos.t se fue porque aqui no encontraba trabajo, entonces un tio
que sc_a iba para allale dijo que se fueran juntos, y si, se fue. Yo lo
extrano mucho, aunque nos habla por teléfono casi cada semana

0 nos manda cartas y regalos. A mi mama le manda su gasto, o

sea, dinero, para que no nos falte nada, dice.




Dormir por la noche te
ayuda a crecer, desarrollarte,
curarte si estas enfermo,

a mejorar tu memoria, tu
humor y hasta a aprender
mejor.

ulce, Dulce, hora de levantarse. jVamos, arribal,

no quiero que se te haga tarde paraira la escuela.
Abri los ojos sin saber bien qué estaba pasando. Ni
siquiera sabia bien qué dia era. La lampara estaba prendiday por
la ventana todavia se veian rastros de oscuridad. De pronto me

doy cuenta: o
—Mama, pero si todavia es de noche, tengo sueno, déjame

dormir otro ratito. .
—No, hija, ya levantate. Vamos a desayunar antes de salir de

la casa, ti ala escuelay yo a trabajar.
—Pero si no tengo hambre, prefiero dormir.

—Vamos, Dulce, si te levantas ahora nos da tiempo de
estar todas juntas antes de salir.

—¢Todas juntas? No creo que la Maruca quiera estar
con nosotras a estas horas; estoy segura de que también
prefiere dormir.

—Pero si la Maruca hace rato que esta en la cocina
esperando a que le des su desayuno.

—Ya esta en la cocina? jTraidoral

Bueno —me digo—, ni modo, hay que levantarse con animoy
buena voluntad. jVamos, Dulce, animol, nada como ir a la escuela
con una sonrisa de oreja a oreja.

iHuy!, que falsa me of a mi misma. Hago mi ultimo intento y digo:

—Mama, de verdad tengo mucho suernio, creo que hasta estoy
enferma, puede que tenga fiebre, creo que me duele el estbmago
o tal vez la garganta, no sé muy bien. ;Qué tal si dejamos lo del
desayuno para mas tarde y mientras duermo otro ratito; andale si
s6lo un poquito mas?.

Todo fue inutil, al rato estaba sentada a la mesa de la
cocinag, lista para desayunar. Si, tienen razon, la Maruca estaba
bien despierta y feliz, trepada encima de la lavadora comiendo
sus croquetas del platito que mi mama le puso ahi. Dijo que eso
la obligaria a hacer un poco de ejercicio. Pero, la verdad,
no parece haberle costado mucho trabajo la altura de la
lavadora, porque ahi estaba, muy trepada y comiendo muy
quitada de la pena.

Después de todo, el desayuno estuvo bastante bien. Mi
mama me hizo huevo a la mexicana, ya sabes, revuelto con
jitomate y cebolla picaditos, me dio un platano y un vaso de
leche. Yo ayudé a poner 1a mesa.

La verdad no esperaba que esto pasara, siempre salimos
corriendo y ni pensar en desayunar en la casa, si acaso un vaso de
leche y un yoghurt para el camino.

Mientras desayunabamos, mi mama dijo que ya estaba
fastidiada de salir corriendo todas las mafianas y ademas, agregé,
termina siendo mas caro comprar cualquier cosa para desayunar
en la calle y no es saludable.

—iAh, saludable! Ya aparecié el punto. O sea, que estamos
desayunando en casa y todas juntas por causa de la obesidad
de Maruca y mia, jverdad? —pregunté con la inteligencia de
detective que tienen las nifias como yo—.

—Bueno, en cierto modo si, pero mas bien es por la salud

de la familia, a todas nos conviene cuidarnos, ayudarnos y pasar
ratos felices todas juntas.

Yogurt natural con hojuelas
integrales, 1 manzana picada
y nueces. |

1 mollete con frijolitos,
queso panela y jitomate.
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——'Maruca,;’gya oiste? Eso va para
ti tampién.
Maruquis ya se habia terminado
sus crequetas y en ese momento se
despachaba generosamente su leche
salpicando a diestra y siniestra. No oyo o
se hizo la sordita, porque no paro hasta
que su platito hondo estaba bien seco.
;Quién dijo que salir de la obesidad
era cosa facil? Si alguien 1o ha dicho es un
mentiroso; pero la verdad esta vez empezo
bien. Al principio, levantarse mas temprano
fue peor que estar un dia caluroso en la fila
de 1as tortillas después de ir a la escuela; pero desayunar en la
casa me puso feliz, hasta la platica estuvo sabrosa. La unica que
no parece estar muy interesada en cuidar su alimentacién es la

Maruca, pero la voy a convencer.

=

ing, ring, ring, Trriingggg.

Mg estaba lavando los dientes y son6 el timbre. ;Quién

pp.dn‘a ser tan temprano? Entonces se oy6 1a voz de
mama avisandome:

.—D.ulce, es Vello, te estd esperando para ir a la escuela.
escué(‘lim.sp'as!, ayer dijo que pasaria por mi para irnos juntos a la
a, <comg pude olvidarlo? Queria que fuéramos caminando
pero me parecio que era un poco tarde, seria mejor que nos '
fueraRmos c,on_mi mama en el transporte publico.
Siemp(?zo\?;sr? mochila y sali para ehcontrarme a Vello que, como
; 1a muy arregladito y bien peinadito por las mafanas,

17
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pero para el medio dia iba a parecer naufrago de ocho meses,
todo despeinado, con la ropa hecha un desastre y, en un descuido,
hasta sin zapatos. De verdad, Vello ha perdido algun zapato mas
de una vez, imaginense la sorpresa de sus papas:

“Pero, Vello, no es posible, jcomo pudiste perder un zapato?
iMuchacho de porral ;Pues qué estabas haciendo? ;Dénde lo
dejaste? ;Y la maestra no se dio cuenta? Bueno, pero icomo es
posible? jCuanto descuido! Nome cabe en la cabeza como pudiste
perder un zapato, es que no, no, no. No, no es posible. A ver, ;donde
esta el zapato? ;Como le hiciste para perderlo?”

Tan posible como que asi sucedio. Vello dijo que €l no tiene
Ja culpa de que los zapatos caminen solos, pero yo le dije que es
su imaginacion la que camina por su cuenta, porque nunca se ha
visto zapato alguno que ande solo y menos si eso significa que el
otro quede solo y desamparado.

A proposito de zapatos, a estas alturas Vello y yo ya ibamos
rumbo a la escuela, jcaminandol Al principio ni cuenta me di, tal
vez porque ibamos platicando sobre los poderes magicos de mi
amigo, pero de pronto me sent algo cansada.

—Vello, no tan rapido, detente. Necesitamos descansar. ;Qué
tal si mejor nos vamos en camion? Se me hace que ya es tarde
para llegar a la escuela.

—Pero, Dulce, jcual tarde?, todavia tenemos buen tiempo,
ademas, ya casi llegamos, s610 nos faltan dos calles mas.

—iUgh! No puede ser. Por lo menos déjame respirar. jAyl, si muero
antes de llegar a la escuela, dile a la directora que no hace falta
que le ponga mi nombre a la escuela, basta con una estatua
que diga: ‘A la memoria de Dulce, incansable y esforzada
alumna, fallecida en el cumplimiento del deber.”

—No exageres, Dulce. La verdad, lo de incansable es una
exageracion; lo de esforzada esta bien, pero lo de fallecida en el
camino del deber suena a que has enloquecido, ;qué es eso?

—*Es que veo visiones, jde verdad, Vello, paremos! Llama a
una ambulandia... jHuy, que buena idea se me ocurrié! Imaginate
Vel.lo, si hasta podriamos llegar a la escuela escoltados con sirena,
abierta y toda la cosa, jcomo ves?

—Dulce, mejor camina, ya no falta mucho. Por esta vez te voy
a ayudar con tu mochila.
' —Esonunca, si he de caer en el cumplimiento del deber,
gwero quedsea con uniforme y con todo el equipo puesto
Jue no se diga que la Dulce abandond su pu |
estod
iDesertora, jamas! ’ e patal

—Dulce, ahora si creo :
: que estas grave. LI
IS e 12 enfermeria, g egando a la escuela
. la_éA la enfe.r’meria dijiste? Amigo Vellito, no es para tanto. Gracias
]F; Du]fYEOCgpaoon ylas ganas de ayudar, pero no hace falta. Es mas,
S g qtue]osa se quedo unos pasos atras, soy una ninanuevay...y 1o
Jor de todo es que ya llegamos a la escuela, pasale.

)
La actividad fisica es cual-
quicr niovimicento ((/rpar/l/
que haces a diario, como
caminar a la escuela, subir
escaleras, lavaite los dientes
o barrer.

Caminar a la escuela y
ayudarle a tu mama vy a tu
papa en las tareas de la
casa contribuyen a evitar la
obesidad.



La obesidad es una
enfermedad que se cura
comiendo sanamente y
haciendo ejercicio con
reqularidad.

stedes creeran que la escuela es un sitio que siempre

ayuda a que los ninos y las ninas aprendamos a cuidar

de nuestra salud. Pues si eso creen, €s que novan 4 la
escuela, se me hace que se van de pinta o su escuela esta en
alguin pais remoto, porque cuando menos en la mia las cosas no
son tan faciles.

Para empezar, tienes a algunos companeros que se burlan
de ti y a cada rato te molestan con apodos o cosas que te dicen.
Eso fue lo que pasé en cuanto entramos a la escuela corriendo,
yo arrastrando mi mochila, porque ya estaban llamando a
formarse. Entonces empezaron las burlas de algunos:

—iRueda, Dulce Clarita, asi llegas mas rapido!

—iMejor que bote y rebote, s mas facill

—iQue le piquen la panza con un alfiler para que salga
disparada como globo desinflandosel

—No, porque si nos cae encima, nos aplasta.

;Saben como me senti con todo eso que me dijeron mis
compafieritos de clase? Por supuesto, muy mal.

Cuando llegué a formarme, iba llorando, me sentia muy, muy
triste, s6lo pensaba que queria irme de ahiy estar con mi mama.
Tenia coraje con esos nifios y ninas que me estaban lastimando,
pero no podia decirles nada, porque en ese momento pensaba
que seria peor. S6lo podia llorar y, para acabarla, eso me hacia
sentir mucha vergiienza, asi que me sentia terriblemente mal.
Aunque queria, no podia dejar de llorar.

;Por qué algunos nifios y algunas ninas se portan asi? ;Queé
ganan con lastimar a sus comparneros de escuela, a sus vecinos
o hasta a sus hermanos y hermanas? No esta bien y lo saben,
entonces no entiendo por qué lo siguen haciendo. ;Ustedes saben
por qué? Yo tampoco.

&




Bueno, la cosa es que yo no paraba de florar cuando de “iAy, qué divertida nos estamos dando a costa de tu

pronto, del lado de la fila de los ninos, se oye una voz diciendo: enfermedad!’ |
—Ya déjenla en paz o se las van a ver conmigo. “Si enférmate mas sequido, para que nos entretengas

iQué susto para todos! fsa eralavoz gruesa de Fibronio que otro rato.” ’ |
estaba formado apenas un poco atras de donde yo estabay habia Pensaba en estas cosas cuando los oi de nuevo decir:
visto todo. Siempre que habla asi, todos se callan y esta vez paso —ijAy, sil,ya sah}o el novio a defenderla..
igual, afortunadamente para mi Entonces decidi que ya estaba bueno.

: : 3 3 4 S . ?

Fibronio es un gran amigo, siempre esta viendo como ayudar —Muy bien, nenes, jiya ,acabaron de burlarse! sYa
alos demas, quiza por eso lo queremos y lo respetamos, incluso los quedaron contentos? ;Y que ganaron con bl%rlafse. (Esolos
ninosy m‘ﬁals que se la pasan molestando a los demas. hace ser los mejores? A ver tu, nino, {por que gritaste que me

De momento ya nadie dijo nada, yo voltee a ver a Fibronio piquen l_a panza?. ) N - _—
que solo me dirigi6 una sonrisa muy tierna, fue como un —Si yo no fui '—duo)el nino, rme? }r)as agfac ? ala
consuelo para mi corazon. Eso sique ayuda, jsaben? De pronto cabeza y se escondia atras del que estaba enfrente

pensé que si, es cierto que tengo un problema que se llama de élenla ﬁ]a—; . e
obesidad, pero eso no es ninguna verguenza, tampoco es para Yo ya estaba mas calmada, aunque todavia

que se burle nadie. A ver, imaginense a otros ninos burlandose de echaba uno que otro suspiro y trataba de

ustedes porque tienen gripa:

“Miren a fulanito como se llame, le cuelgan los mocos como
de guajolote.”

“Tose como foca con tuberculosis.

“Y le Nloran los 0jos como nifio reganado.

comerme los mocos para que no se dieran
cuenta, cuando oigo a Chula Lula que me dice:
—iBien, Dulce Clarita! No les hagas caso,
no saben nada de cuidarse la figura. Con lo
que corriste para venir a formarte quemaste
de seguro unas buenas calorias, si le restamos
las que perdiste llorando, menos las que debiste
consumir por el coraje y a eso le quitamos otras
poquitas por estar aqui parada, aunque debo sumarte
de regreso las que te acabas de comer con los mocos, eso
es tanto como, déjame calcular:
—Mmm, mmm, menos dos y llevamos, mmm, mmm, mas,
mas, ;imas cuantas? jAlguien sabe cuantas calorias tiene un
moco? ;Nadie? Bueno, no importa, vamos a regresarle unas pocas,
entonces el resultado es tantas como mmm, mmm. No, pues es
saldo a tu favor, Ahora que, si cuando lloras, evitaras comerte los
mocos, tu cuenta de calorias quemadas mejoraria todavia mas.
Chula Lula es otra nifia de mi salén, no se por que de un
tiempo para aca empezé a preocuparse por cuanto come si no
esta gorda; es mas, yo creo que hasta esta un poco flaca. -

Tampoco es que se porte mal, pero es demasiada su s calorias son ey Elergle
quee los alinientos aportan al @

| -

reocupacion ; i esta i
p ph por cuanto come y si esta demasiado gorda. cwerpo paia que hagas cual- |
—Chula, por favor, no me estés... quier nioviniento, como brin-
Iba a pedirle que me dejara en paz un rato cuando vino la car, corver; hablar o respirar,
orden de que avanzaramos al salén. Se oy por el altavoz: ' |

—Cuarto B, dejen de estar platicando en la fila, avancen a
su salon.




Tu cuerpo quema calorias
todo el tiempo, al levantarse,
al caminar, al jugar, alirala
escuela y para crecer. Y las
calorias que no guemas se
van a la lonjita y la panza.

B

jentras bajabamos parala hora del recreo, me alcanzé

Vello Veloz. Apenas lo vi, le dije:

—;Se puede saber donde te fuiste en la manana '
mientras tus amigos se divertian burlandose de mi? Fibronio,
como siempre, salié a defenderme iy ti qué hacias mientfas tanto?

—Esos que se estuvieron burlando de tino son mis
amigos, Fibronio silo esy con él y tu juntos, tuvieron mas que
suficiente. El pobre de Perecitos no se atrevia a dar la carade
la verglienza que le hiciste pasary a los ofros se les fueron l.as
ganas de estar molestando. De todos modos, ya sabes que si

hace falta, yo te ayudo.

—Esta bueno, me voy a jugar con las ninas, quedamos de
apurarnos para ganar un buen lugar en el patio.

—Yo también me voy a jugar con mis amigos, al rato te busco
para comernos el lunch.

ifl lunch! Se me olvidé en la casa. Bueno, luego me compro
algo en la cooperativa, pense, mientras me apresuraba a alcanzar a
mis amigas.

Las encontré enojadas y hablando todas a la vez.

—;Qué paso?, ;donde vamos a jugar? —les pregunté—.
—Nada, no tenemos donde jugar, los nifos nos quitaron
porque dicen que van a jugar carreras y que les estorbamos —dijo
Karina, que estaba roja de enojada y levantaba los purios como

queriendo pelea—.

—Pero ustedes llegaron primero ;no? —dije ya un poco
molesta yo también—.

—Pues claro, pero no nos hicieron caso, dijeron que mejor
nos fuéramos a jugar a la comidita.

—Yo digo que vayamos a patearlos —volvié a hablar
Karina—.

—No, Kari, no es bueno andar peleando —dijo Palomita
Paz—; mejor vamos a jugar a la comidita por alla, donde no nos
atropellen.

—Y yo digo que vayamos y los pateemos —insisti¢ ya
saben quién—.

Yo me quedé pensando un poco, la verdad si estabamos muy
enojadas, pero andar peleando no arregla las cosas. De
seguro solo serviria para que luego nos molestaran
mas; iba a ser peor.

La idea de jugar a la comidita no estaba
nada mal; descubri que tenfa algo de hambre
asi que ese juego me caeria muy bien. Pero
siqueriamos jugar en el patio, ;por qué
teniamos que dejarlo? Se me ocurrié
preguntar:

—¢Por qué novamosy le
decimos ala maestra para que
les diga a los nifios que deben
dejarnos un espacio para jugar?

—tEsono funciona, ya
lo hicimos antes y los nifios
solo nos dejaron jugar ese
dia, después han vuelto a 1o de
siempre y nadie les dice nada.

’
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Una manzana = - calorias

Aqua simple = ' calorias

e Un panecito dulce = 200 calorias |

e Hay calorfas que nutren y
hay calorias que engordan.
Los refrescos, los jugos, las
golosinas y las frituras tienen
calorias que engordan.

En cambio, el sandwich,
la torta y los pepinos con
jicama y limén tienen
calorias nutritivas que no te
engordan.

—;Lo ven? Unas patadas bien puestas y lo arreglamos.

—No, Karina, no vamos a ira patearlos. Pelear nunca arregla
nada, haremos algo mucho mejor.

—;Qué? —preguntaron todas juntas—.

—No sé —les dije—, necesitamos pensart, algo se nos ha de
ocurrir. Nifios y ninas tenemos derecho a jugar en el recreoy debe
haber espacio para todos. Vamos a pensar qué podemos hacer.

—Bueno, pero a la comidita no jugamos —dijo Chula Lula—,
creo que es mala idea para la figura.

—;Cuadl figura, Chula? 5i nos diera la gana, podriamos jugar a
1a comidita o a cualquier otro juego que se nos ocurra.

—Tu porque solo piensas en comer, pero yo si me preocupo
por verme como debe ser, una figura perfecta.

—Te equivocas, Chula, yo no pienso solo en comer, solo
quiero ser feliz, como todas nosotras. No importa tanto cuanto
pesas o como te ves, sino cuanto te quieres y como te cuidas.
Nosotras te queremos asi como eres, no nos importa sitienes
una figura perfecta o no. ;Qué dices? Mejor vamos a jugar a algo
que nos divierta.

__Aveces no te entiendo, Dulce, pero me gusta lo que dices.
Bueno, ya, vamos a jugar, si quieren a la comidita esta bien,yo
pongo una manzana gue me dio mi mama.

omo _d:igo, a veces la escuela no ayuda mucho a la salud de
los ninosy de las nifias; bueno, ni a la de los maestros ni a la
.(()iel'dnect(_)r, tampoco a la del conserje, nadie se salva.
bueyfi;;irs;ns? éi;c]zn de la cooperativa? Aca en mi escuela era
- C(}:{que se trataba era de comer papas fritas
L T . churritos, galletas, pastelitos de ésos de
= me”y tomar refrescos de los que quieras.
. C;;Lcl)gc; );atseiben, todos ésos son productos que no
e aunqueear \Ij:a buena salud. E.so lo dicen hasta en
- L ces tampoco entiendo muy bien lo

¢Por qué .
que pasan puros comerciales de esos productos que



no ayudan a tener una buena alimentacion
y luego en otros programas dicen que son
malos para la salud de los ninos? ¥ ademas,
resulta que en muchas escuelas son 1os que
mas se venden en la cooperativa y, claro,
a todos nos gustan mucho. ;Por qué lo
que mas nos gusta es 1o que Menos Nos
alimenta?’
Mientras pensaba en todo estoy en
qué hacer para que las ninas podamos
jugar en el recreo sin ser atropelladas por los ninos mas
grandes, me acabo de dar hambre. Como no se nos ocurria nada,
decidimos pedir ayuda a nuestros papas. Asi que nos separamos
con la tarea acordada, unas a comer el lunch que traian de su
casa, jugando a la comidita, y otras, como yo, a la cooperativa.
parada frente a la cooperativa, todo se me antojaba. Habia
rebanadas de pizza, hamburguesas, tacos dorados con harto
queso, escurriendo cremay un copete de col como ensaladay,
para beber, refrescos frios. También habia unos pastelitos de esos
que traen estampitas, papas fritas con juguetito de
regalo y huevo de chocolate con juguete sorpresa,
aunque ése es medio caro y, si lo comprara, no
me alcanzaria para el refresco.
Estaba dificil elegir. Otros ninos
empezaron a apurarme.
—Aptrale, ya compra lo que vayas a qUerTer.
Aunque no me gusto lo que me dijeron,
entendi que tenfan razén, quedaba poco
tiempo de recreo y, siiba a comer algo,
seria mejor que me apurara, pero todo se
me antojaba.
En ésas estaba cuando se aparecio el
siempre oportuno Vello Veloz y me dijo:
—Te he estado buscando, ten un sandwich
que te mandé mi mama. Habiamos quedado en
vernos luego para el unch, jse te olvido?
—Lo que se me olvidd en la manana fue el mio,
por salir contigo a la carrera.
—_No salimos a la carrera, pero no importa; lo bueno es
que mi mama también puso algo de comer para ti.
—O0ye, Jy por qué hizo eso?
—Porque yo le dije: “Mami, de seguro hoy se le olvida el
lunch a Dulce”,

—iMentiroso! Ni que fueras adivino, ya dime, ;como estabas
tan seguro de que olvidaria mi lunch?

—Ya ves, aunque no lo creas, soy medio adivino; pero en tu
caso fue facil pensar que como pasé temprano por ti, ni te ibas a
acordar de tu lonchera. ;Como ves? jLe atiné? |

—A odiosito nadie te gana.

" f]Pero qué sentidal Sinomas te estaba vacilando, la verdad es
gn ]arzlognamilo mando para que hoy no tuviéramos que comprar

perativa. Andale, vamos a comermos el almuerzo porque el
recre;)’)]/a sevaa acab’ar; también traje agua y alcanza para los dos.
Comirsozz?gléz\’fveiz;]a hambre hice las paces con el Vello, nos
i oo ]y Eos t’omamos el agua que nos mando su
e e 0 habria mandado a volar. Si quieren que
ga la verdad, todo estuvo bastante bueno

Ala sali i
- da dfe la escuela, mientras caminabamos a encontrar
mamas, Vello me alcanzé para decirme:

Pan integral, pollo deshebrado,
1 cucharada de aguacate,
jitomate, cebolla y lechuga.

Pan integral, queso panela,
germinado de alfalfa, aguacate, |
mostaza, jitomate y pepinillo. |




En el recreo puedes jugar
atrapados, stop, carritos,
futbol, resorte, policias y
ladrones, avion, las traes,
carreritas, correteadas,
encantados, basquet,
escondidillas...

—Oye, Dulce, te invito el sabado al parque a andar en
bicicleta. ;Quieres?

—Le voy a decir ami mama, mafiana te digo, adios.

Corri a abrazar a mi mama y le di un abrazo muy fuerte; me
hacia falta, habia sido una manana dificil para mi, pero al final
estaba contenta, tengo amigos y amigas que me quieren, una
familia que me protege y una gata que alegrala casa.

Saben, la verdad es que mi escuela me gusta mucho,y si
ademas tienes una familia que te quiere y te apoya, si tienes
amigos como Vello Veloz y amigas como las que yo tengo, las
cosas son mas faciles; entonces nada es imposible, estoy segura
de que se pueden mejorar muchas cosas, como comer sabrosoy
saludable, ademas, los problemas ya no pesan tanto.

® Qué hacer para que podamos jugar a 1a hora del recreo sin
que nos atropellen y sin que molestemos a nadie? ;Tu que
harias, Maruca? Ayudame a idear un plan.
]19er2Arjg§al muy acgrrucada en micama, apenas si levanto
e su cabecita, que descansaba tiernamente sobre sus

dos patitas; i6 '
ente]c;d tas; entreabrlo los ojos apenas lo suficiente para darme a
€r que me veia con cierto reproche.

o ni Zé;lrf]a efo me despiertas?”, creo que pensé, abrid
e Yoci '
nte su hocico en un gran bostezo, acto sequido se lamio

el pe :
el pecho, luego una pata, con ésta se peiné la cabeza y, finalmente,

se volvia i ci
. l_\l?aavc;grmn sin darme la mas minima respuesta.
- que no cuento contigo, valiente amiga. Esta bien,




LAS AVENTURAS O

| Beber agua, ademés de
| quitar la sed, te ayuda a:
- Reaccionar mas rapido
« Sentirte mas agil
‘ © Hidratar la piel
_J - Mejorar la digestion

f

DULCE CLAKITA

Yt
veras si te ayudo cuando mi mama te regane por andar aranando
los sillones.

Ni asi se inquieto Ja muy malvada; entonces penseé:

;Quién sabra qué hacer en estos casos? jAh, ya sé!, mi abuelita.
Rapidamente fui al teléfonoy le marque.

—Hola, abue, soy yo, Dulce. ;Me puedes ayudar?

—Hola, hijita, qué bueno que me hablas. ;En qué puedo
ayudarte?

— Abue, ;que se hace para que las ninas podamos jugar en el
patio de la escuela ala hora del recreo sin que nos atropellen los
nifios mas grandes y sin que molestemos a otros ninos?

—Es tarea?

—No, abuelita, no es tarea, no te preocupes.

—_Bueno, entonces tal vez no sea muy difi cil, solo tienes que
encontrar algo que los ninos no quieran hacer, asi ellos atenderan su
juegoy ustedes el suyo. (Dulce, tienes alguin problema en la escuela?

—_No, abue; bueno, es que a veces las nifias no podemos jugar
en la escuela a la hora del recreo, porque los ninosy las ninas
mas grandes no tienen cuidado y, por andar en sus juegos, nos

empujan, nos atropellan y nos da miedo, y mejor nos hacemos
a un lado. Pero nosotras también queremos jugar y estamos
pensando como le podemos hacer.

. —Ya veo, creo que ustedes tienen razon, pero debes ser
cuidadosa. Lo mejor es encontrar una solucion que sea buena
para todos. gQue te ha dicho tu mamaz? ;VYa le platicaste?

—Todavia no, pero hoy mismo lo haré, quiero que también
ella me ayude.

—tEso esta muy bien, hijita, si puedo ayudarte, con gusto lo haré.
tam};Claro que si, abue, podrias preguntarle al abuelo, €l
! 1]en dePe saber qué podemos hacer. Abue, ;qué podemos
. €rlas ninas en el recreo que los ninos no quieran hacery

osotrals podamos hacer sin molestarlos?

nece;Ese es el punto clave, Dulce, a ustedes les toca encontrarlo,
= tan pensarlo muy bien y luego también saber como le van a

CE€T para conseguirlo.

. ‘Ayf abue, ya te estas poniendo misteriosa, hasta parece que
mos’]ugando a las adivinanzas dificilisimas.
S0lo trato de ayudar, ni yo misma estoy sequra de qué




puede ser, por eso creo que ustedes son las que pueden saberlo
mejor que nadie. Tienes razén, también le preguntare al abueloy
luego te digo qué dijo, 0 mejor que él mismo te hable y te diga.

—Gracias, abue, ya me ayudaste, pero seguro vamos a volver
a necesitarte. Yo te digo luego que mas queremos. Ahora ya
me voy, porque voy a hacer la tarea y ademas quiero jugar con
Maruquis un rato.

—Hasta luego, Dulce, dale un beso de mi parte a tu mamay
otro a Maruca.

—Esta bien, abue, adios.

Me gusta hablar con mi abue y con el abuelo porque siempre
me sacan de apuros. Ahora ya tenia resuelta una parte del problema,
pero todavia debia pensarlo mas, asi que mejor me fui a hacer la
tarea, me gusta hacerla sin distraerme, porque asi termino mas
prontoy ya luego puedo ponerme a jugar sin andar toda preocupada
porque no la acabé, asi ni me divierto ni estoy a gusto.

Terminé la tarea, guardé mis cosas, dejé lista la mochila para
el dia siguiente y entonces me fui a buscar a Maruca. La encontré
en su camita, se estaba despertando y se estiré encorvando su
lomo todo 1o que pudo, estir6 sus patitas delanteras y volted a
verme como preguntando ;qué sigue?

—Maruquis, vamos a jugar con la pelotita, andale, ven.

Tengo una canastita donde guardo unas pelotitas que botan
mucho, tomé una y se la aventé a la gata contra la pared.

iPum! Sali¢ disparada la pelotita rebotando por todos lados
y, atrds de ella, la Maruca bien veloz a corretearla. Cuando la
alcanzo, 1a jugueted empujandola con sus patitas, luego la cogid
con su hocico y me la trajo, dejandola a mis pies.

—iBien, Maruquis! La atrapaste rapido, vamos otra vez.

Y se la volvi a aventar. Esta vez se fue debajo de la cama y tras ella
desaparecio la Maruquis. Esperé un momento, pero nada que salia.

—Maruquis, trae 1a pelotita. Maruquis, sal, apurate. Andale
Maruquita, traeme la pelota.

Nada, no salio. Por fin, después de un rato, decidi asomarme
debajo de 1a cama y ;jqué vi? La Maruca bien echada, estirada
cuan larga es, esperando que fuera por ella.

—Maruca, asi no se puede jugar contigo. ;Como que te
quedas echada debajo de la cama cuando apenas empezamos a
jugar? Bueno, ahi te quedas, yo me voy a jugar sola al patio.

Apenas iba saliendo del cuarto, cuando salié la Maruca
corriendo detras de mi.

—;Ah, verdad? Andale, vamos a jugar al patio.

B o 0 L G R T TR A T R g P Py TR M

ampoco para los adultos es facil llevar una vida saludable
en una ciudad como la nuestra. El otro dia llegd mi mama
del trabajo con una cara de fastidio y de cansancio que hasta
Yo pensé que estaba enojada conmigo, pero no, sélo era que habia
tenido un dia muy pesado.
~ —iQuédial Tengo muchisimo trabajo, el tréfico esta horrible,
hice casi una hora de més del trabajo a la casa, jqueé fastidio!
No tuve tiempo ni de pasar al mercado a comprar algo para la
comida. Ni ganas tengo de cocinar, mejor salimos a comer unas
hamburguesas, ;o prefieres unos tacos?
Estaba a punto de elegir, cuando ella misma dijo:
—Ay, Dulce, no, espera, nos hicimos el propésito de comer

Pasta de coditos con atin, ‘
zanahoria cruda, jitomate,
cebolla, cilantro y aguacate.

Enfrijoladas con queso,
cebollita, jitomate y lechuga.
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e El refresco tiene sustancias
téxicas, como carbonatos,
colorantes artificiales y

‘ benzoatos y, ademas, tiene
un exceso de aziicar que te

. pueden enfermar de obesidad.
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mejor y creo que no es buena idea salir a la calle a comer. Qué
podemos cocinar que sea rapido de preparar, sabroso, barato
y nutritivo?

—Mamita, la pregunta es muy buena, pero solo las mamas
saben responder esa clase de preguntas! Maruca y yo todavia
estamos muy chiquitas para saber de esas cosas.

—No es tan complicado, Dulce. Bien, hagamos un esfuerzoy
vamos ala cocina a ver qué preparamos mientras platicamos de
estas cosas.

Cierto, no fue tan complicado, preparamos pechugas de
pollo asadas con una ensalada de lechuga con jitomates y unos
frijolitos refritos con quesito encima. Yo ayudé lavando una por
una las hojas de la lechuga y cada uno de los jitomates, es todo un
arte, ;saben?, y mi mama me dijo que lo hice muy bien. Pusimos
]a mesa y nos sentamos a comer. Como habia estado jugando con
Marugquis, ya tenia hambre y mucha sed, asi es que le pedi a mama
algo de beber.

—iQué sed tengo, mama! ¢Me das un vaso de refresco, por favor?

—No hay refresco, corazon. ¢Recuerdas que acordamos que
ya no los vamos a comprar? Pero aqui tenemos la jarra con agua
simple, préstame tu vaso para servirte.

Yo sé que algunos de ustedes no me lo van a creer, pero el agua
simple ha resultado ser una bebida muy buena para mi. ;Saben a
qué sabe el agua simple? ;No? Pues a eso, simplemente a agua, es
maravilloso. A ver, ahi les va un reto, diganme a qué sabe el agua
simple. ¢Es dificil? Bueno, sélo tienen que beber un vaso de agua

simple y ensequida decirme a qué sabe. ;Qué tal? ;Ah, verdad? Y ya
que estoy en los retos, ahi les va otro: jcuando han visto un camello
sediento? Nunca, jverdad? Eso es porque siempre toman agua
simple y mucha. Si tomaran refresco, entonces guardarian el gas del
refresco en su joroba y eso no les iba a servir para nada, andarfan por
ahi éori-dolor de sy jorobita. Aunque una vez vi pasar a un camello
con insolacion, que es algo asi como cuando te hace dano estar
mucho tiempo bajo el sol, pero esa historia se las cuento otro dia,
porque sino, se me olvida lo que les estaba platicando ahora.

Yo no tomé tanta agua como los camellos, pero si la suficiente
para quitarme completamente la sed y no se me hizo una joroba
en la panza como a los camellos que toman refresco.

Otravezlologro. A pesar de venir de un dia de mucho
trabajo, mama pudo hacer una comida deliciosa y nos pasamos
un buen rato platicando mientras la preparabamos y luego fue
mejor mientras nos despachamos las pechuguitas y mi ensalada,
despgé; estuvimos mas relajadas mientras recogiamos la mesa y
lavabamos los trastes.

. No siempre estamos de tan buen humor, a veces hasta
discutimos un poco, pero lo importante es que siempre sabemos
que nos queremos y siempre nos gusta estar juntas. Asi que le di
las gracias a mama por haber preparado la comida a pesar de 1o
cansada que regreso de su trabajo.

—Mama, gracias por habernos dado de comer.

—Gracias a ti, hijita, por ayudarme y gracias por ser t1, te quiero.

—Yo también, mami.

El agua simple es un
liquido vital saludable |
porque contiene los
minerales necesarios para |
estar bien hidratado y
ademas no contiene azicar,

37




pasear en bici. Nos fuimos con mi abue y con los p:jlpés de
Vello, porque a mi mama le toco trabajar en la manana.
Cuando llegamos al parque, ya habia muchos ninos con
sus familias. Rapidamente nos fuimos a la pista para bicidetfals.
Todo iba bien hasta que llegamos a un tramo de subidita, ahi me
empez6 a costar trabajo avanzar. Vello pasdé muy rapido, como Si
nada. Yo iba detras de ély pensé que también pasaria facilmente,
pero no fue asi, me quede atras y apenas podiadarle ala bic'i. ’
Tuve que pedalear con todas mis fuerzas y apenas asi logré
avanzar lentamente, sentia que algo me jalaba y me hacia

dificil avanzar.

P or fin llegé el fin de semana y Vello pasé a mi casa para ira

iUghhl, juuufffl, soplaba y pujaba haciendo mi mejor esfuerzo
cuando vi venir de regreso a Vello. ;Cémo?, me pregunté, jacaso ya
dio toda la vuelta?

No, no habia dado toda la vuelta, simplemente se regreso para
darme animos cuando vio que estaba teniendo dificultades.

—iDale, Dulce, tu puedes, ya te falta poquito, haz un
esfuerzo mas!

La verdad no fue facil ese comienzo; hasta pensé en bajarme
de la bici e irme a mi casa, pero me sentia contenta estando en el
parque y no encerrada en mi casa. Ademas, Vello me acompaniaba
y ahora hasta me animaba. Decidi quedarme, darle mas duro a la
bici, sacar fuerzas de donde fuera necesarioy, jzas!, sucedio.

Logré avanzar y alcanzarlo. No sé bien cémo lo logré.

Bueno, si sé: con el apoyo de mi amigo y con todas mis ganas.
Le agradeci las porras y sequimos dando vueltas por el parque
hasta que nos cansamos.

Fuimos a donde nos esperaban mi abue y los papas de Vello.
iVaya que teniamos sed! Nos dieron agua y luego el papa de Vello
nos invité una nieve o un helado, lo que quisiéramos, dijo.

Una de las cosas mas dificiles que puede haber en la vida es
elegir helado o nieve o una paleta.

Entramos a la paleteria y ahi parada frente al mostrador, me
encontré con cientos de sabores anunciados en la pared, miles
de colores en los refrigeradores y cada uno con un sabor distinto.
{Exagero? Tal vez, pero habia muchisimos sabores. Ahi empezo el
problema. ;Qué prefiero, paleta, helado o nieve? Si pudiera, probaba
de todos los sabores, pero siempre tienes que escoger.

—Dulce, jqueé se te antoja? —pregunt6 el papa de Vello—.

—No sé. ;De qué hay? —dije, sélo por ganar un poco de tiempo—.

—De todo lo que ves ahi, nina —dijo el senor que estaba
atendiendo-.

Yo creo que lo mismo le ha de pasar con muchos nifios y ninas.
Como nos cuesta trabajo escoger, preguntamos “;de qué hay?”, sin
importar los letreros ni los refrigeradores que muestran la variedad
de sabores.

—;Qué prefieres, paleta, helado o nieve? —volvié a preguntar
el papa de Vello con mas paciencia que el sefior que vendia—.

—Una paleta —dije rapidamente, pero luego me arrepenti—.
No, mejor un helado. No, una nieve. ;De qué hay? —volvi a
preguntar, antes de darme cuenta de que esa pregunta ya la
habia hecho—.

El sefior que vende s6lo movié su mano, sefialandome todos
los sabores que estaban escritos en los anuncios de las paredes.

i

Hacer ejercicio todos
los dias ayuda a estar mas
fuerte, concentrarse en
la escuela y tener menos
riesgo de enfermarse de
obesidad. L




LAS AVENTURAS DE QULCE CLARITA

Entonces se me ocurrié una idea perfecta.
—Vello, st que vas a pedir?
—Yo quiero paleta de fresa, jy tu?
Lo dijo tan rapido y con tanta seguridad que yo
pensé que debia tener un secreto. ;Donde se ha
visto que un nifio escoja tan rapido entre tanta
variedad de paletas, helados y nieves? Luego
le pregunto como le hace, pensé, pero
ahora es momento de hacerle la mejor
propuesta de todo el dia:
—Vello, si yo pido nieve y tu
paleta, ;podemos compartir? Tu me
das un poco de tu paletay yo te
convido de mi nieve, ;te parece?
—iClaro que sil Es buena idea,
:de qué vas a pedir?
—;De qué hay?...
Me tardé un poco, pero
finalmente elegi nieve de meldn, sdlo
por ver como sabia combinado con
fresa. Luego me tardé otro poco, pero
eso ya no fue mi culpa, sino del sefior que
atiende, porque me pregunto:
—Envasito o en barquillo?

|
» Cada bola de helado tiene |
de 4 a 5 cucharadas de
azlcar. ‘

- [ J
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Visita al
doCtO’

o ué rapido pasa el tiempo! Se cumpli6 el primer mes
I desde que mi mama me llevo al doctor, y fuimos
mgy & NUEStTa siguiente cita. Tenia ganas de llevar ala

Maruquis conmigo, pero mi mama dijo que quiza no era buena
idea porque el doctor no era veterinario.
' —Pero si quieres, cuando termine tu consulta le preguntas

si puede darte algun consejo para Maruca.

Cuando llegamos al centro de salud nos recibié una
enfermera que me pesé y me midio.

—Muy bien, Dulce, ahora deben esperar un poco, el doctor te
recibira con tu mama en un momento.
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LAS AVENTURAS DE DULCE CLARITA
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Un hdbito saludable o5
una actividad que se repite q
con frecuencia y que propi-
cia la buena salud,

Hacer ejercicio, desayunar,
comer y cenar todos los dias
verduras y frutas, beber agua |
simple y ayudar a mama y a
papa en las actividades de la |
casa son excelentes habitos
saludables. ‘

Nos fuimos a sentar junto con otras personas, a mi no me
gusta esto de estar esperando la consulta, a veces me pongo un
poco nerviosa o me aburro; en ocasiones hay mucha gente y yo
preferiria estar jugando en el parque o en el patio de la escuela,
pero ni modo, aqui estaba.

Afortunadamente la espera no duré mucho, cuando pasamos
con el doctor, nos saludo algo serio, pero se ri6 conmigoy eso me
quito un poco el nerviosismo.

—Muy bien, Dulce, vamos progresando, lograste bajar un
poco de peso y tu estatura sigue siendo buena.

—¢Como? Solo logré bajar un poco de peso? Pero si he hecho
un gran esfuerzo, yo pensé que habria bajado unos diez kilos, porlo
menos. jAy, que triste! De nada sirvié todo lo que hicimos, mama.

—A ver, Dulce, vamos despacio —dijo el doctor—. Primero, es
cierto que han hecho un gran esfuerzo tu mama y tu...

—También Vello y Fibronio,y mi abue y 1a Maruca y hasta
Chula Lulay...

—Seguro que si, Dulce. Como te decia, se nota que le han
puesto muchas ganas, sobre todo tu. Te felicito, ;sabes por qué?

—No, jpor qué?

—VPorque precisamente eso es lo importante, ser constante.
Fijate que en realidad tu mama, tu familia, tus amigos y tus amigas
estan aprendiendo a llevar una vida mas sana, eso es lo importante,
no tanto si bajaste pocos o muchos kilos de peso, Ademnas, nadie
debe bajar de peso tan rapido, eso te puede hacer dafio.

—Pero usted dijo que tenia que bajar de peso para ya no
tener la obesidad.

—5i, es cierto, pero eso lo vas a conseguir poco a poco, sin
darte cuenta, lo mas importante es cuidar tu alimentacion, el
ejercicio, que duermas bien y a tus horas, que vivas contenta con
tu familia, con tus amigas y tus amigos, de eso se trata.

—Pero yo no quiero que los nifios se sigan burlando de mi.

—Lo sé, Dulce, yo lo sé. Eso también lo vas a conseqguir, ya
lo veras; pero tu misma me acabas de decir que hay muchas
personas que te quieren, tu mama, tus abuelos y tus amigos. Y tu
papa, que a pesar de estar en Estados Unidos, cada vez que te
llama te dice lo mucho que te quiere. Tii misma te quieres, por
eso has puesto tanto empeno, jverdad? Si alguien se burla de ti,
es porque no sabe nada de nada, no tiene ninguna razén para
hacerlo y entonces no vale 1a pena que le hagas caso.

—¢De verdad lo estoy haciendo bien?

—Claro que si,y ademas te diré un secreto: jestoy muy
orgulloso de til

—¢Y de Maruca también?

—¢:Quién es Maruca?

—NMi gata, vera, a veces no quiere jugar mucho, hace como
que se cansa pronto...

Mientras ibamos rumbo a la casa, mi mama me dijo que
en verdad el doctor habia sido muy paciente al escuchar lo que
le pasaba a la Maruca, aunque al final sélo dijo que seria mejor
que consultaramos con el veterinario, porque él Unicamente es
médico de personas.

—Tienes razon, mami, de todos modos yo también estoy
orgullosa de mi doctor. Estoy muy contenta. jYa sél, le voy a
escribir una carta a mi papa para platicarle. ;Me ayudas?

—Muy bien pensado, Dulce; si la escribes hoy mismo,
manana de camino al trabajo pongo tu carta en el correo.

—iBravo, se va a poner tan contento como yo!

Me gustaria que mi papa regresara pronto de Estados
Unidos, que consiguiera aqui un buen trabajo para que ya no
tuviera que irse, pero €l me ha dicho que seguira alla hasta que
tenga mas ahorros. Ami me gusta mandarle cartas, como ahora
que le voy a contar lo bien que me ha ido.

Visita al doctor
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con nuestras demas amigas, le conté a Chula Lula lo feliz

que habia salido de mi cita con el doctor y lo orgullosa que
estaba de él.

—Pero, jy la dieta? jNo te mandé una dieta rigurosa? ;No
te dijo que hicieras mucho ejercicio, mucho deporte? ;No te dio
consejos de como dejar de comer? ;No te mando pastillas o algo,
no sé, algo, lo que sea?

—No Chula, pero si me dijo que estaba comiendo bien y que
es bueno que camine a la escuela y ande en la bicicleta con Vello.
Oye, ;a poco tu quieres ponerte a dieta?

E n el recreo, mientras ibamos caminando para encontrarnos

—No, bueno es que quiero verme bien, como las modelos de
lateley...

—pPero Chula, yo creo que ti estas bien, ademas no creo que
sea buena idea ponerte a dieta nada mas porque si. Ti sabes que
hasta puede ser peligroso.

—Ay, Dulce si no es para tanto.

—Pues yo no creo que esté bien, ademas jpara qué quieres
verte como modelo segun tu, si nada mas vas a andar sufriendo?

—¢Cual sufriendo?

—¢Coémo cual?, a poco es muy divertido andar preocupada
todo el dia pensando en que tienes que comer poquito?

—lLa verdad, no, pero ;entonces qué hago? Porque si me da
miedo subir de peso y tener una figura fea.

—Creo que lo mejor es que lo platiques con tu mama o con
tu papa, o con los dos si quieres.

—Pero me van a reganar y al final no me van a hacer caso.

—>5i les platicas qué te pasa y de qué sientes temor, yo creo
que te van a ayudar. Si hace falta, hasta te
puedo acompariar con mi doctor, es
muy bueno, €] te puede ayudar.

—Tu crees que estoy enferma?

—No 1o sé¢, tal vez no, pero
siempre es bueno buscar ayuda con
gente de confianza, que sepa. ;Sabes
una cosa?, yo creo que lo importante
es que tu estés contenta por lo que
eres, no por lo que pareces, no por
la figura.

—Tu estas contenta?

—S51, mucho, me gusta lo que
estoy haciendo y me gusta lo que esta
pasando. Me gusta que seas mi amiga porque eres muy linda.

—¢Amigas? Si, jverdad?, suena bien. Oye, también a mi me
gusta que seamos amigas. Le voy a platicar a mi mama y después
te cuento qué paso, jte parece?

—NMe parece bien. Por cierto, ;te acuerdas de nuestro
problema del recreo y de que acordamos pedir consejo a nuestros
papas? ;Tu preguntaste en tu casa?

—Mimama opina que lo mejor es platicarlo con la maestra,
mi papa dijo que la solucion perfecta es que dividamos el patio
de la escuela en dos: una mitad para nifios y la otra para nifias. Mi
mama se le quedd mirando como preguntandole si estaba sequro
de lo que decia, asi que lo pensé un poco y entonces dijo que su
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LAS AVENTURAS DF DULCE CLAMITA

idea tenia algunos detalles inconvenientes y me pidio unos dias
mas para volver a pensarlo.

—Bueno, vamos a ver qué paso con las demas. También ellas
deben traer buenas ideas.

Asi, nos juntamos otra vez las ninas de mi grupo para ver
como resolver el problema del juego a la hora del recreo. Habian
pasado varias semanas desde que nos propusimos pedir ayuda
a nuestros papas, era el momento de ver cuales eran nuestros
avances. Lo que vino después ha sido 1o mas maravilloso que pudo
haber sucedido en escuela alguna. Y no fue tan dificil, lo primero
que hicimos fue platicar con la maestra.

de &S

o or fin hoy tuve mi primera clase del taller de
I baile hawaiano!

Imaginense, yo con la falda hawaiana que me cosié mi
mama, moviendo las manos para un lado y luego para el otro,
en un movimiento suave y como haciendo olas. Fue muy
divertido, me ha gustado mucho y s6lo espero la préxima
clase para aprender mas.

Otras de mis amigas estan también en este taller, pero de
los nifios ninguno quiso anotarse, aunque estoy bien sequra de
que mas de uno se moria de ganas por inscribirse con nosotras,
pero les dio verguenza, no se atrevieron. Ni modo, tal vez
después se anime alguno.
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Vello, por ejemplo, bien que me estuvo haciendo preguntas
sobre el taller y hasta hizo algunos movimientos del baile, pero
cuando le dije que se anotara, se puso rojo como jitomate y dijo
que €l niloco, que ya se habia anotado en atletismo, dice que va a
ser campeodn olimpico de salto de garrocha y que por eso no puede
distraerse con bailecitos como “ese tal hawaiano”.

Se muere de ganas, pero no se atreve, estoy segura. Bueno,
pero les estaba contando del taller de baile hawaiano, dice
la maestra que tal vez también aprendamos danza arabe si
queremos. jY claro que vamos a querer!, tiempo nos va a faltar
para hacer tantas actividades que tenemos pensadas...

:Que de qué les estoy hablando? ;Como? ;No les platiqué
qué paso a partir de la platica con la maestra y lo que vino
después? jQué barbaridad! Perdonen, fue un descuido. Es que
todo pasé muy rapido y hemos estado muy ocupadas.

A ver, pénganse tranquilos, acomodense
ahi donde estan leyendo y ahora les platico
rapidamente:

Como ya se habran dado cuenta, nuestros
papas nos dieron muchas ideas y ademas ellos
mismos pensaron en platicarlo en una de las juntas
de padres de familia. Pero todos coincidieron en que
deberiamos hablarlo con la maestra, cosa que hicimos,

pero todo esto ya lo saben. Lo que no saben es que
después de escucharnos, 1a maestra dijo:
—Les propongo que hablen con todo el grupo
sobre este asunto, para que entre todos pensemos
cémo se puede solucionar.

Cuando termind de decirlo, aparecid una leve sonrisa traviesa
en su rostro; claro que si, yo la vi.

—Maestra, jesta usted sequra de que es una buena idea?
—Ile pregunté, tratando de adivinar qué plan andaba dando
vueltas por su cabeza—.

—Seguro que si, Dulce, ustedes ya se organizaron para ver
qué podian hacer y han decidido platicarmelo, ademas de pedir
el consejo de sus padres. Bueno, ya han hecho mucho, ahora es
momento de que los demas ninos y ninas del grupo nos digan su
opinién. Es mas, ahora que lo pienso, después hablaré con el resto
de los maestros y con el director, para que también opinen todos
los nifios y ninas de la escuela, a ver qué hacemos entre todos.

—¢De verdad se puede hacer todo eso, maestra? —pregunté
Kari, abriendo enormemente sus 0jos, como si no creyera lo
que escuchaba—.

A mitambién me parecio increible, pero lo hicimos. La
maestra prepard especialmente una clase para que hablaramos
de la importancia del recreo, de aprender a convivir a compartir,
de lo bueno de jugar y hacer ejercicio, del lunch y muchas otras
cosas de cdmo mejorar nuestra escuela.

Nunca me habia fijado en cuantas cosas importantes hay
alrededor del recreo y de toda la escuela. Ahi empezamos a
hacer algunas propuestas para que todos pudiéramos jugary
compartir no sélo a la hora del recreo. También salieron ideas
sobre la cooperativa y el lunch, sobre 1a limpieza del patio y de
los batios y sobre realizar actividades que nos gusten y ayuden a
nuestra salud.

Fueron muchas ideas, ahora imaginense las que vinieron
después, cuando en todos los grupos se platicé, tal y como lo
habian acordado los maestros. En mi grupo, acordamos poner
unas cartulinas en distintos lugares del patio para que ahi
escribieran lo que pensaban y lo que proponian los nifios y las
ninas que quisieran hacerlo.

Entonces, por esos dias vinieron las enfermeras del centro
de salud y vieron las cartulinas con los mensajes que estaban
escritos ahi. Preguntaron qué estaba pasando, el director les
explico; entonces propusieron que hiciéramos una escuela
promotora de salud y que ellas nos ayudaban.

Eso es lo que nos tiene tan contentas, estamos haciendo
nuestra escuela promotora de salud. ;Qué es una escuela
promotora de salud?

Es algo asi como buscar que en la escuela todos estemos
contentos, estudiando muy sanos, en una escuela limpia y
segura, tanto adentro como afuera de ella, con actividades que
son buenas para nuestra salud, una buena cooperativa, todo
muy bien organizado, donde ademas todos tenemos algo que
podemos hacer, lo que nos gusta.

No tuvimos que hacer tantas cosas nuevas, s6lo organizarnos
mejor, hicimos un comité de salud con algunos de los maestros
y maestras, dos ninos por cada grupo, algunos padres de familia
y las enfermeras del centro de salud. Ahi se hizo el plan para que
nuestra escuela fuera promotora de la salud.

Para nuestra cooperativa ya habia una comisién, ahora
esta viendo como mejorar la calidad de Tos alimentos que
vende; también tenemos la comision de limpieza que nos
anima a mantener nuestra escuela limpia, incluyendo los
barios; la de sequridad es importante, por ejemplo para que
no haya accidentes.

El ejercicio es un conjunto
de movimientos programa-
dos, como jugar un partido
de furbol o bdsquetbol, correr
30 minutos diarios o cual-
quier otvo deporte que te
guste mucho.

El ejercicio te ayuda
a estar sano, tener
resistencia, mayor fuerza y
flexibilidad.



Frutas con limoncito, con
queso cottage o con yogurt
natural

Zanahorias, pepinos y
jicamas con limoncito

Esquites con limon
Garbanzos cocidos con limén

Sandwich o torta de queso
con verdura

Nueces, pistaches o
almendras

Hay muchas cosas que podemos hacer y cada uno puede
ayudar en lo que mas le guste.

iQué les parece? ;Acaso no se les antoja participar en un
taller como el de baile hawaiano? ;No les gustaria participar,
como Vello, en una comision que esta organizando la olimpiada
de la escuela? También tenemos una de salud dental, donde
vienen unas dentistas del centro de salud y nos ensenan a
mantener sanos nuestros dientes. Por cierto que ahora estan
ensenando a los alumnos de esta comision a hacer una revision
de los dientes para que luego ayuden también a revisar a los
demas, es muy divertido.

Sinoles gusta ninguna estas actividades entonces pueden
proponer otra que siles guste, la inica condicion es que ayude a
la buena salud de todos.

ello, apurate, no te quedes atras, ya deja de jugar con ese
perrito, a la mejor esta enfermo.
—Alla tu si te quedas sin ayudarnos con la investigacion,
ya no te vamos a esperar. jVamonos, Dulce!
Vamos caminando por la calle Vello, Chula Lula y yo, cuando
vemos un perro pequefiito y Vello le chifla, con el resultado de que

el perrito lo viene siguiendo y ahora ya hasta se puso a jugar con él.

—Oigan, esperen, no es un perrito de la calle, si hasta tiene
puesto un collar, debe de haberse perdido, debemos hacer algo.
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Ahora soy yo quien le responde:

—Si, Vello, pero no podemos, debemos apresurarnos a
hacer nuestra investigacion, si nos ponemos a buscar al dueno
del perro, no vamos a hacer nada y para manana no podremos
entregar nuestra informacion al grupo.

—~Entonces me lo llevo, tal vez nos ayude a contar los lugares
de venta de comida para llevar que hay en el camino de nuestras
casas a la escuela. No se puede quedar en la calle, los perros mas
grandes lo van a lastimar.

Chula Lula se arma de toda la paciencia que tiene para
explicarle a Vello:

—No creo que el perrito sepa contar.

—Esta bien —dice Vello decidido—, escuchen, éste es el plan:

Numero 1: nos llevamos al perrito. Numero 2: preguntamos a
las personas que vamos a entrevistar si no perdieron un perrito.
Numero 3:si no encontramos a su dueno, para manana hacemos
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unos letreros informando que nos
encontramos un perrito; si aparece su
dueno, se lo devolvermos. Numero 4: si no
hay duetio, el perrito es nuestro, le
pondremos un nombre y serd la
mascota de nuestro boletin de la
escuela. jDe acuerdo?

—Tu ganas —dice Chula Lula, ya
algo emocionada con la idea de que
tengamos una mascota del boletin—.

—Yo también estoy de acuerdo
—digo emocionada—. Le pondremos el
Maruco Veloz.

—iNo! —dicen los dos a una sola
voz y a continuacion Vello completa—:
—NMejor nos apuramos con la

investigacion. ;Qué tal si aparece su
dueno? Nos quedamos sin mascota y el
nombre saldria sobrando.

Veran, hace unos dias, platicando
en la clase respecto a lo que comemos,
nos dimos cuenta de que en la mayoria
de nuestras casas, con tantas cosas
que deben hacer, a nuestras mamas les
queda poco tiempo para preparar los
alimentos de la familia.

Asi que la maestra nos propuso hacer la investigacién en la
que andamos ahora, se llama “;como se come en nuestras casas?”.
Unos van a averiguar qué comidas se preparan en sus casas y
cuanto tiempo toma cocinarlas, quién las prepara y quién ayuda.
Otro equipo va a averiguar donde hacen el mandado en sus casas,
quién va al mercado y también si alguien ayuda. Chula Lula, Vello
y yo hicimos un equipo para contar los negocios donde se vende
comida para llevar que hay entre nuestras casas y la escuela,
debemos contar cuantas personas llegan a comprar comida en
una media horay con eso calcular cuanta gente, mas o menos,
compra en las horas que dura la venta.

También queremos preguntarles a algunas de las personas
por qué compran comida para llevar y si hacen esta compra todos
los dias o cada cuando lo hacen.

Entre andar cuidando al Maruco Veloz, que no seva a
llamar asi, y entrevistando a las personas, fuimos averiguando
cosas interesantes que ni nos
imaginabamos. Les cuento algunas:
por ejemplo, entre nuestras casasy la
escuela encontramos seis lugares donde
venden comida para llevar, ademas de
dos tortillerias, donde también venden
salsay arroz listo para comerse. Nos ;
detuvimos en uno de estos negocios
y contamos doce personas que se
detuvieron a comprar en media hora.
Calculen como cuantas serian en una
hora y luego en cuatro horas que es lo
que averiguamos que dura la venta.

Cuando les preguntamos por qué
compraban comida para llevar, casi todas
nos dijeron que porque no habian tenido
tiempo para preparar comida en su casa,
pero también casi todas nos dijeron que
no compran diario, porque les saldria
muy caro. Estoy emocionada, manana
veremos qué lograron averiguar los
demas equipos.

No pudimos encontrar al dueno del
perrito, asi que se lo llevo Vello a su casa,
pero de que se llame Maruco, nada, no
logré convencerlos.
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legué muy cansada a la casa y, mientras cenaba mi leche
con cereal, le platiqué a mi mama nuestros descubrimientos.

Como nosotros, estaba muy sorprendida, entonces me hizo
una pregunta todavia
mas interesante:

—:Cémo le haran en otras familias? En el campo, por
ejemplo. Alla no hay lugares como en la ciudad donde vendan
comida para llevar. ;Qué haran alld las mamas que también
deben hacer muchas actividades durante todo el dia?

—No lo sé, mamita, mafiana llevaré la pregunta a la escuela,
tal vez 1a maestra sepa.
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—51, Dulce, solo me surgio la duda, ahora es mejor que
termines tu cena y te vayas a dormir. Pero antes, te tengo una
buena noticia.

—;Cual, mama?

—Tu papa vendra para las vacaciones de verano, jqué
te parece?

—¢De verdad? ;En serio? jYupil ;Oiste, Maruca?, va a venir
mi papa. jAy, tengo tantas ganas de verlo y tengo tantas cosas
que platicarle! Mama, qué feliz estoy, mi papito va a venir,
ihurral Es 1a mejor noticia que he tenido en mucho tiempo, se lo
voy a platicar a todos y a mi papa le voy a hacer unos dibujos de
bienvenida y le voy a preparar la ensalada que me sale tan bien.
Lo vamos a llevar al paseo en bicicleta con Vello y con Chula.
;Podemos, mama? ;Si podemos?

—Claro que si, Dulce, pero mira, ya te estas cayendo de
sueno, anda, es hora de dormir, Maruca ya se va a su camita, te
toca hacer lo mismo.

Tiene razén mi mama, ya es hora de irme a dormir, me
despido de ustedes. Como han visto, el dia que platiqué con
Vello de mi primera visita al doctor no fue cualquier dia,
desde entonces hemos pasado muchas aventuras y hemos
aprendido mucho.

Dice el doctor que ya pronto estaré en mi peso normal; no
ha sido facil, pero lo mejor de todo fue darme cuenta de que
lo realmente importante es descubrir cada dia la aventura de
llevar una vida saludable. Y para eso han sido muy buenos mis
amigos, mis amigas, mi familia, mi maestra, l1as enfermeras
y midoctor. Y ustedes también, que me han acompanado
leyendo con tanta atencion mis aventuras. Como ven, la salud
es asunto de todos, ustedes pueden hacer mucho por la salud
de ustedes y por la de sus amigos.

—ijMacuquis, Marucal, vamos a lavarnos los dientes y luego
a dormir. Manana va a estar buena la clase, vamos a ver los
resultados de los equipos de investigacion. jOye, por ciertol, te
conseguimos un perrito que va a ser tu amigo. ;Qué nombre le
pondremos? Se va a llamar... se va a llamar... Bueno, manana sera
otro dia. Hasta manana.

Una tostada con frijoles,

queso, lechuga, jitomate y

salsa, 1 vaso de agua bien |
fria o té si hace frio, y si aln
tienes hambre una buena pera.
Un buen taco de queso con
mucho jitomate y un poco

de aguacatito, tu respectiva
agua o té y, por supuesto, tu
fruta.
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Una vida saludable...

es tu derecho.

Las aventuras de Dulce Clarita narran la experiencia que esta pequefia,
de unos nueve afos de edad, vive con la obesidad por la que atraviesa en
esta etapa de su vida. A través del relato hemos buscado resaltar factores
y situaciones que operan de manera favorable para que ella, junto con su
familia y amigos, se procuren una vida saludable, incluso modificando su
entorno. Dicho de otro modo, el planteamiento coloca en primer orden la
necesidad y, por tanto, el derechoy 1a posibilidad de Tas personas a la salud;
en contraposicion a un abordaje que limitara el problema de la obesidad
unicamente a malos habitos de alimentacion y de vida sedentaria.

Si bien es cierto que cotidianamente la mayoria de 1as personas,
incluidos ninos y ninas, viven en condiciones dificiles, también es cierto que
saben desplegar un conjunto rico y diverso de iniciativas para sortearlas,
generalmente de manera favorable, mas atun cuando estas iniciativas
implican la organizacién y a participacion colectivas. Esta capacidad es la
que se busca poner de relieve en el relato.

En su diserio procuramos incorporar principios de una educacion
positiva, como el aprendizaje grupal y colaborativo, la observacion y la
reflexion como base para la accion.

Nuestra intencion es que el cuento contribuya al desarrollo de las
capacidades de su publico lector relacionadas precisamente con la decisiéon
de construirse una vida saludable, tanto en lo personal, como en los ambitos
familiar y comunitario.

En consecuencia, nuestra sugerencia es que si usted, adulto docente
y padre de familia, encuentra interés en emplear la historia con fines
educativos lo haga desde esta perspectiva reflexiva y activa. Entendemos
que la adecuacién variara ampliamente dependiendo de las caracteristicas
particulares del publico infantil, su edad y grado escolar, asi como de su
contexto y las condiciones sociales y culturales.

Teniendo en mente esta diversidad, nos atrevemos a sugerir el disefio de
actividades grupales que muevan a:

a) Laobservacion cuidadosa de 1a propia realidad,

b) Lareflexion respecto al por qué, el como y las consecuencias

de esta realidad.

) Lasopciones de accion, tanto en lo individual como en los

ambitos familiar y comunitario.

Sin ser un inventario exhaustivo, en la pagina siguiente presentamos un
listado de los posibles temas que pueden abordarse a partir de los distintos
capitulos del cuento. A modo de ejemplo, incluimos algunas preguntas que
podrian servir para el intercambio de opiniones, 1a reflexion y 1a generacion de
propuestas de intervencién.

Desde luego, éstas son sélo algunas sugerencias, la mejor propuesta
es la que usted genere y lleve a la practica. En cualquier caso, nos gustaria
saber cudl es el resultado de su experiencia, asi como recibir sus comentarios
y sugerencias. Lo invitamos a comunicarse con nosotros y, de antemano,
muchas gracias. Esperamos que disfruten leyendo Las aventuras de Dulce
Clarita, tanto como nosotros disfrutamos escribiéndola.
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CAPITULO

¢Como supo Dulce
que estaba enferma?

Maruca

Hora de levantarse

Caminito de la
escuela

Vaya amiguitos

Un recreo
para las ninas

Un lunch muy
amigable

Buscando ideas

La casa: ctiempo
para ser saludable?

El reto de Duice

Visita al doctor

Chula Luta, mi amiga

Una buena idea

<¢Cémo se come en
nuestras casas?

Mafiana sera otro dia

CONTENIDO
Alimentacién saludable

Autoestima

Organizacion y
participacion

El desayuno

Convivencia saludable

Discriminacion

Equidad de género

La cooperativa

La red familiar de apoyo

Las dificultades de la vida
diaria

Actividad fisica

Vida saludable

Alimentacion saludable
Autoestima

Organizaciony

participacion

Alimentacion en el hogar

Ser feliz

PREGUNTAS/ACTIVIDAD

;Cémo supo Dulce que estaba enferma?

{Como se sintio?

;Cual fue la respuesta de su amigo?

iCémo podemos aprender mas acerca de la obesidad?

iQué decidio hacer Dulce?

;Cual fue la respuesta de Maruca?
;Dénde estaba el papa de Dulce?
{Qué pensamos de la migracion?

Nos cuesta trabajo levantarnos por la manana? ;Por qué?
;Qué ventajas tiene levantarse temprano?

;Qué es un buen desayuno?

;Por qué fue un desayuno feliz el de Dulce?

iPot qué son tan buenos amigos Dulce y Vello?
;Quién es un buen amigo?
;Podriamos escribir sobre nuestro mejor amigo o amiga?

:Por qué algunas personas se burlan de otras?
¢Ayuda en algo burlarse de otras personas?
{Qué podemos hacer para que no haya discriminacién en nuestra escuela?

;Tenemos los mismos derechos nifias y nifios?

:Como nos ayudamos nifios y ninas?

¢Averiguamos cudles son los derechos de la infancia y cémo los
respetamos?

;0Qué es lo que mas nos gusta de la cooperativa de la escuela?

Hagamos un juicio: ¢Es saludable nuestra cooperativa?

:Como podemos mejorar nuestra cooperativa para que sea mas saludable?
;Cual es un lunch saludable?

iQué me gusta de mi familia?
iComo cuido a mi familia?

iComo nos ayudamos en nuestra casa?

¢Cuales son los guisos que mas me gustan de mi casa?

JAyudamos a preparar 1a comiday a servir la mesa?

:De qué platicamos en mi familia cuando estamos juntos en la mesa?

En nuestra escuela, ¢los nifios y 1as nifias hacemos ejercicio?

;Qué beneficios tiene la actividad fisica, como jugar, bailar, hacer ejercicio
o practicar algun deporte?

;Qué estamos dispuestos a hacer en nuestra escuela para mejorar nuestra
actividad fisica?

;Qué es para nosotros una vida saludable?
;Qué necesitamos para conseguir una vida saludable?
iCémo podemos ayudarnos para consequirla

iQué es una alimentacion saludable?
Investiguemos: jcuales son 1as recomendaciones para una alimentacion
saludable seqgiin nuestra edad y actividad?

Soy una persona importante: (qué me gusta de mi?
;Qué me gusta hacer?
{Como me cuido?

;Oué es lo que me gusta de mi escuela?
{Oué mas me gustaria hacer en mi escuela?
{Oué podemos hacer para estar mas felices en nuestra escuela?

Puede seguirse una investigacion como la que aparece en el relato

$Cuando somos felices?
:Como ayudamos a que todos seamos felices?

Siquieres decirnos tus comentarios o si tienes alguna duda, escribenos y con mucho

gusto estaremos en contacto contigo:

L
. http://mx.mc380.mail.com/mc/welcome?.gx=1&.tm=1296493856&.rand=7fniet6 a7vh# pg=composefd. rand=149463020544 is%\‘-
@)
Q
Enviar Guardar como borrador Cancelar
Para: | dulce. aventuras@gmail.com |
De: ! - |
Cc: J

Asunto: E Mi Cpinion sobre Las Aventuras de Dulce. ..

Hola, Dulce:

| K
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