Las historias que forman parte de esta compilacion fueron
seleccionadas entre aquellas que participaron en el | Festival de
cuentos “Del Trompo y otros relatos” como una muestra de la
conciencia libertaria que en materia alimentaria y nutricional
enarbolan hoy en dia las ninas y los nifios venezolanos, nacidos y
criados en el seno de la Revolucion Bolivariana. Ellas y ellos, desde su

magica mirada, nos regalan este recurso para que grandes y pequeios

Del Trompo y otros relatos

nos acerquemos al tema y continuemos forjando una nueva cultura

alimentaria necesaria para reafirmar nuestra identidad y soberania.
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PRESENTACION

Esta compilaciéon de cuentos infantiles entrana numerosas y gratificantes experiencias asi como diversos
aprendizajes. Nace como fruto del | Festival de cuentos infantiles “Del Trompo y otros relatos” dirigido a nifios
y nifas de educacioén primaria de todo el pais a quienes se invité a presentar sus propias historias acerca
de la alimentacién y la nutricion echando mano para ello de la magia y creatividad tan caracteristicas de la
infancia.

Con esta iniciativa la Mision Alimentacion, a través del Fondo Editorial Gente de Maiz, quiso abrir una via
en ambos sentidos. Por un lado recoger de nuestros pequenos, semilleros de la patria, sus propuestas e
ideas acerca de una tematica que, mas alld de lo cotidiano, tiene grandes alcances en términos politicos y
de soberania. Por el otro devolverles a ellas y ellos asi como a todas las nifias y los nifios del pais un recurso

para acercarse a la alimentacién y la nutricion desde su propia mirada.

Los resultados fueron gratamente sorprendentes. Se recibieron 1434 historias provenientes de todos los
rincones de la patria, que constituyen en si una prueba ineludible de que las nifas y nifos que se han
formado en Revolucidn, llevan en sus entrafias una conciencia libertaria que representa la garantia de que

nuestros logros y desafios seran enarbolados por ellos y ellas en el futuro.

En cada cuento, en cada linea, en cada dibujo, quedaron plasmadas aquellas ideas que se han impulsado
desde este proceso revolucionario alrededor del tema alimentario y nutricional: una nueva cultura alimentaria
basada en las tradiciones gastrondmicas y los valores venezolanos, complementada con el consumo
consciente, la revalorizacion de la produccién de alimentos y el rechazo a la imposiciéon de patrones de

consumo ajenos a nuestra realidad.



Los numerosos esfuerzos que ha llevado el Gobierno Bolivariano en educacion alimentaria y nutricional,
Nutriendo Conciencias, se reflejan en cada una de las historias que recibimos con esta convocatoria. He aqui

tan solo una muestra.

Para finalizar queremos recordar a nuestro comandante eterno, Hugo Chavez, el arafiero de Sabaneta, quien
siempre conservo esa espontaneidad propia de la nifiez y, a través de ella, llegd con facilidad a los corazones
de las y los pequenos. Este libro de cuentos es un homenaje a él asi como a todos los niflos y las nifias que

participaron en el Festival. A ustedes, araferos y arafieras, pertenece el devenir de la patria.

iVivan los nifios, vivan las ninas! de ellos es el futuro (...) los ninos, los nifos viven este
proceso, los nifios sienten este proceso, asi que la mayoria de los nifos venezolanos
ya estan viendo claro, esta abriendo los ojos, la revolucion ayuda a ello, porque antes
a los ninos nos tenian apartados, cuando yo era nifio, hace ya como 40 afos que yo
era nino, a uno no lo dejaban ni hablar, {No, los nifos no hablan! los adultos son los
qgue hablan. jQué hablen los nifos! Y ellos dirdn la verdad, dirdn jQue viva Venezuela!

iQue viva la patria!

Hugo Chavez Frias

Maximo lider de la Revolucién Bolivariana
Mensaje anual a la Asamblea nacional

14 de enero de 2005

13 afnos

Municipio San Cristébal

Estado Tachira
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| capitan Vitamina

ra una tranquila tarde en la ciudad de San Cristébal. Los nifos jugaban alegremente cuando
de repente un extrano sujeto se acercé.

—iHola pequenos!—dijo el sujeto vestido con una tunica negra hasta el suelo.

Los ninos lo miraron preguntandose quién era ese senor.
—:No quieren unos dulces?—les dijo sacando de su ropaje una bolsa de caramelos.
—No, mi mama me dijo que no aceptara dulces de personas extrafas—respondio Alejandro, uno de
los ninos.
El sujeto lo miré con una mueca de desprecio.

—Pero pequeno estos dulces no son simples dulces, contienen poderes magicos— exclamo el sefor
sacando un caramelo de la bolsa.

Los nifos se miraron admirados, menos Alejandro que penso:

"""+, —iOh no! Es el Conde Hamburguesa, ;qué estara tramando?
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—Alejandro ;qué tienes?—pregunté Marian, una de las nifas.

—Nada—respondié el pequeno.

—Te veo muy pensativo ¢Seguro qué estas bien?—pregunté la nina.

En eso el extrano personaje vestido de negro intervino.

—Muy bien pequenos ;Quién quiere un caramelo?

Uno de los nifios se acerco al sujeto y tomo el dulce. Al comerlo comenzé a sentirse mal.
—iFabian! ;Pero qué tienes?—pregunté preocupada Daimar.

—No...lo...sé pero no me siento muy bien—respondié colocando una de sus manos en la cabeza.
El Conde Hamburguesa rié macabramente:

—JAJAJA jHan caido en mi trampa! jAhora veran lo que le pasara a su amigo por comer uno de mis
dulces! JAJAJA. Ahora, mis nifios, ;Quién sigue?

. Los nifos se miraron aterrados.
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—Sabia que el Conde Hamburguesa no tramaba nada bueno. jEsto es un trabajo para el Capitan
Vitamina!—dijo Alejandro comiéndose un cambur y transformandose en superhéroe.

—iNo tan rapido Conde Hamburguesa!—dijo el Capitan Vitamina.

—iNo voy a dejar que interfieras en mi plan de quitarle la energia a los ninos con la comida chatarra!—
dijo el Conde Hamburguesa, lanzandole una rafaga de comida chatarra al Capitan Vitamina quien
logré esquivar el ataque.

—iNo voy a permitir que lo hagas! Los ninos necesitan comer sano para crecer y tener energia—
exclamo el Capitan Vitamina con seriedad, lanzando sus discos de zanahoria hacia el Conde
Hamburguesa.

—Aaaahhh no, zanahorias no—dijo el Conde recibiendo el impacto—iYa vas a ver Capitan!

El Conde Hamburguesa lanzé un lazo de goma de mascar al Capitan Vitamina para atraparlo.

.-==+. —iOh no! No puedo moverme.
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Marian decidié intervenir en la pelea.
—Toma Capitan Vitamina, tal vez esto pueda ayudar—dijo lanzandole un brdocoli.
—iGracias amiga!

El Capitan Vitamina empezé a comer el vegetal que inmediatamente le transfirié fuerza y energia
suficiente para soltarse del lazo de goma de mascar.

—Pero, ;Cémo han hecho?—dijo sorprendido el Conde.

—El poder de los vegetales y las frutas es mas fuerte que el de la comida chatarra—le respondié el
Capitan Vitamina lanzando una red y atrapando al villano.

Una de las ninas pregunté:
—:Capitan Vitamina como podemos ayudar a Fabian?
—Muy facil, denle este mango y estara mucho mejor.

—Gracias Capitan Vitamina—dijo Daimar dandole la fruta a su amigo. Fabian volvié a su estado
normal casi de inmediato.

—iGracias por salvarme Capitan Vitamina!

—iNo hay de qué! Solo recuerden comer sano para seguir teniendo energia—dijo el Capitan Vitamina
o antes de salir volando.

' ‘ Fin




-

Compitaciém de cuentos sobre alimentacién y nubricidn

% Los [Paraulates

<
v

= ~\ 'é'
o .
A '¢
\‘4
Smm=”1
1
4 n un lugar muy hermoso, al norte de Venezuela, vivian muy felices y contentos, los indios
'.' Paraulatos. Cierto dia, una comisién de misioneros los reunio y el vocero de éstos les dijo:
4
," —En nombre de la corona queremos ofrecerles ricos y deliciosos manjares.
4
4
o Los Paraulatos se alegraron con el ofrecimiento y en una sola voz gritaron:
4
—Siiii, queremos comer alimentos diferentes.

Sabiamente Yaku, una india muy vivaz, pregunto:

—:Cudles son esos alimentos?

—Son complementos para hacer muy ricos sus platos—respondieron los misioneros—aceite,

mantequillas, salsas, condimentos y colorantes para que preparen guisados ricos, pastas deliciosas

También mucha azucar para que se endulcen la vida ;Qué les parece?

20
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Yarabi, lleno de contento dijo:

—Si, me parece bien.

—No, a mi no me parece—replicé Yaku vehementemente—fijense bien, nosotros tenemos lo
necesario para alimentarnos: verduras como la yuca, la batata, el fiame, también tenemos fruta
como la pina, cambur, guayaba, lechosa que nos aportan energia para tejer y fabricar utensilios

para el hogar.

—En esta comunidad—agregé Yaku—hay muchos animales silvestres como las lapas, los venados,
los acures, las dantas, los cachicamos y aves, los cuales tomamos solo para nuestra alimentacion.
También vamos al puerto para buscar peces y criamos gallinas que nos brindan la fuerza necesaria
para labrar la tierra y seguir obteniendo nuestro alimento y el de los animales.
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Yarabi, sorprendido dijo:

—iEs verdad Yaku, tienes toda la razén! Es mas, si cultivamos, nunca nos faltaran los alimentos y si
dejamos de hacerlo nos volveremos dependientes.

Fue asi como los misioneros se fueron llenos de malestares y los Paraulatos vivieron felices y
cosechando para siempre. F

Juananyelis Rodriguez
Bermudez

9 anos

Municipio Tucupita

Estado Delta Amacuro
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el trompo tRiste
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., rase una vez un trompo que estaba triste porque en su comunidad nadie lo tomaba en
cuenta. Solamente la familia Rodriguez seguia las costumbres de su etnia: la caza, la pesca

PETIY
-
.o’

o
o

—:Por qué el Trompo de los Alimentos llora tanto?
—Tu amigo llora mucho porque los hermanos waraos estan olvidando nuestras costumbres—dijo
cabizbajo su papa—. No van a cazar, pescar ni sembrar. Solo se van a la gran ciudad, donde estan

tomando otras costumbres.
—¢:Papa cdmo que nuestros hermanos estan tomando otras costumbres?—pregunté Kasaque.

RE
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—Hija mia—respondié su padre—porque en vez de ir a pescar, cazar o sembrar se van a comer
perros calientes, hamburguesas y pinchos, preparaciones que solo se consumen en la gran ciudad
y llamamos “comida chatarra”. Ademas—agregdé—Ilas nifnas y los nifios estan dejando de comer las
frutas de nuestra selva y se van a comer helados, chocolates, pepitos y mucho refresco.

—Papa eso esta muy mal—dijo Kasaque—, no debemos perder nuestras costumbres y tradiciones.
Tenemos que hacer una asamblea para recordarles a nuestros hermanos warao cudles son nuestras

costumbres para que las conserven y las practiquen.

Kasaque y su papa hicieron una asamblea en su comunidad donde se hablé de rescatar los valores
-===~_ de su cultura.

(N
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Ambos, padre e hija, decidieron ir a la ciudad a buscar a sus hermanos para hablar con ellos y
hacerles entender la importancia de sus costumbres.

. . .~ A
Una vez en la ciudad, fueron al lugar donde se encontraban sus amigos. Antes de llegar, la nina le :
’ .o e ’ .

; dijo a su papa muy segura de si misma:

X —iYo hablaré con ellos, tranquilo!

Ella comenzod a hablar con los waraos de sus tradiciones y costumbres. Lo hizo mostrando una tabla

de madera con un dibujo del Trompo de los Alimentos donde estaban figuras de animales, frutas, i
verduras y aceites.

De esta manera fue como Kasaque logré rescatar, no solo las costumbres de su pueblo, sino que
también se llevo con ella a sus hermanos de vuelta a la rancheria. Cuando todos llegaron abrazaron
~_al Trompo de los Alimentos y le pidieron disculpas. Desde ese momento el trompo dejé de llorary 7

. s o Sy = Hildemaro Echenagucia Martinez
’ - : .
. - et ‘
e *. se convirtié en un trompo feliz. :
’ 1

9 anos

Municipio Ezequiel Zamora

-------

Estado Cojedes
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. 1 €l contrapunteo de los alimentors

sta es la historia de un encuentro que ocurrié en el comedor de la escuela Coaheri,

cuando un perro caliente y una hamburguesa andaban por ahi

y se toparon con las verduras que contentas alimentaban a los nifios que alli estudiaban.

—iEsas verduras si son tontas,
estan aburriendo a los ninos,

ellas junto a los alifios!

Eso lo escucharon las papas y las zanahorias,

las cuales son buenas para la memoria

—iOigan companeros la alimentacion es lo primero
y ensefarles queremos,

los invitamos a un contrapunteo!
‘
'
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HAMBURGUESA Y PERROCALIENTE [RRETEE
—iAqui esta la hamburguesay el perro caliente,

no hay nino que al comernos no se contente!

PAPAY ZANAHORIA
—iQue a los ninos contente,
aunque no los alimente,
te lo digo de frente,

de vitaminas nosotros somos fuentes!

HAMBURGUESAY PERROCALIENTE
—iSomos fuente de diversion
qué importa la alimentacion,

lo que importa es la ocasion!
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PAPAY ZANAHORIA g
—iLa ocasioén es lo que importa
porque lo que las verduras aportan
ustedes los eliminan,

es por eso que los padres nos tienen en sus cocinas!

HAMBURGUESAY PERROCALIENTE
—iEn la cocina los padres no quieren estar,

por eso nos vienen a comprar!

PAPAY ZANAHORIA

iA comprar invitamos
a los padres las verduras,
porque nosotros somos

la alimentacién segura.
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Y sin mas energia ‘
la hamburguesa y el perro caliente se rendian,

dando la vuelta a su casa volvian.

Las verduras somos fuente de nutricion,

aportamos lo que necesitan los nifios en su alimentacion.

En la escuela Coaheri no aceptan la comida chatarra

porgue desnutren a los ninos y los enferman de la nada.

iCome bien,
come sano,
come verdura,

pues nutrientes

Génesis Camejo Angarita

’ N te aportamos! . 10 afios
’ Municipio Guaicaipuro
| 3%

Estado Miranda
A ) é'
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iiiing—sono el despertador.

De un salto el Maiz se puso en pie y muy temprano, esa manana, salié apuradito pues era
su primer dia de trabajo.

—iDebo llegar a tiempo!—exclamé mientras apresuraba su paso.
Por el camino pasé buscando a la Seinora Zanahoria.

—iSefora Zanahoooriaaa! iSefiora Zanahoriaaaa! ;Esta usted lista? ;Vamonos, que pa’ luego es
tarde!

Al llegar al sitio de trabajo, la Sefiora Zanahoria y el Maiz vieron un edificio muy grande y colorido,
con una forma muy peculiar, ancho arriba y angosto abajo.

—Qué extrana forma tiene ese edificio—dijo el Maiz.
—A mi se me hace un poco familiar—dijo la Senora Zanahoria.

El edificio tenia cuatro niveles, cada uno de un color. Del techo bajaba un enorme tobogan de agua
hasta el piso.

Al entrar los recibié un sefior muy amable. Su cuerpo era igual a la forma del edificio y, en lugar de
caminar de un sitio a otro, daba vueltas sobre su Unico pie.
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—Ahh es un trompo —dijo la Sefiora Zanahoria—la forma del edificio es un trompo.
—Jajaja—ri6 el Maiz—ya decia usted que le era familiar.

—Claro que si, quien no sepa que es un trompo no conoce totalmente a Venezuela —agregoé la
Senora Zanahoria con orgullo.

En ese momento el Sefor Trompis dijo:
—Los nuevos trabajadores pasen por aqui.

Entraron al salén en donde se encontraban el Aguacate, el Pescado y el Papeldn. Se presentaron
cortésmente al Maiz y a la Sefiora Zanahoria.

—Nuevamente les doy la bienvenida—dijo el Senor Trompis—. Han sido seleccionados
cuidadosamente para alimentar sanamente a una persona que lo necesita urgentemente.

Mostrando una foto explico:

—El es Andrés, un nifio que sufre de sobrepeso porque tiene una mala alimentacion. Comia solo cosas
qgue le hacian dano como hamburguesas, papas fritas, refrescos y muchas frituras. Esas comidas
lo engordaron muchisimo y ahora no se siente bien. Ademas sufre burlas por su condiciéon de
obeso. Sus padres, que también sufren de obesidad, tomaron conciencia del problema y decidieron
cambiar sus habitos alimentarios. Nuestra tarea es alimentarlo bien y proporcionarle todos los
nutrientes necesarios para su salud.

-

- -
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—ijQué triste situacion la de este pobre nino!—exclamé la Sefiora Zanahoria—jPero aca estamos
dispuestos a ayudarlo!

—A mi me alegra mucho escuchar eso—dijo el Srenor Trompis—. Desde ahora lo alimentaremos
adecuadamente. Voy a llevarlos a sus puestos de trabajo jSiganme!

Se dirigieron entonces al ascensor. Al subir al primer piso encontraron dos puertas.

—A la izquierda Azucar, Miel y Papelédn—dijo el Sefior Trompis—. Como su funcién principal es
el aporte de energia de rapida utilizacién debemos darle pequenas porciones, para no causarle
sobrepeso ni caries. Usted trabajara aqui Sefor Papeldn.

—iEntendido!—dijo el Papelon.

—Senor Aguacate, usted trabajara en este piso, en la puerta de la derecha. Estara junto al Aceite, la
Margarina y las semillas de Mani, Almendras, Nuez y Pistacho. Seran fuente de grasas necesarias
para el cuerpo jMucha suerte a ambos! y recuerden: pequenas porciones. jSolo tres cucharaditas
por dia!

Se cerro el ascensor para subir al siguiente nivel. Mientras subian el pescado pregunté:

—:Todas las oficinas son asi de pequenas Senor Trompis?




46

ComFiLacién de cuentos sobre alimentacion Y nubricion

Lo Serero. Zooinodherio. y &L Moz

—No amigo Pescado. Sus espacios son mas grandes. En el siguiente nivel trabajaras tu junto a los
Lacteos, Huevos y otras carnes como Pollo y Res. Ustedes son los encargados de suministrar a
Andrés las proteinas necesarias para la formacion y mantenimiento de los tejidos de los musculos,
huesos y dientes. Aportaran minerales y vitaminas. Siempre habra uno de ustedes en las comidas
de Andrés, asi que deben alternarse—aclaré el Senor Trompis al momento en que se abrié la puerta
del segundo piso.

—iBuena suerte amigo Pescado!—agrego.
—Seguiré al pie de la letra sus instrucciones—dijo el Pescado.

Subieron al tercer piso donde, al abrirse la puerta del ascensor, se encontraron con una oficina
mucho mas grande que las anteriores. Alli se encontraban gran cantidad de hortalizas y frutas,
entre ellas buenos amigos de la Sefiora Zanahoria: el Tomate, el Pepino, la Remolacha y frutas de
muchas clases como Cambur, Mango y Guayaba.

—ijAqui me quedo yo!—dijo la Sefiora Zanahoria.

—Asi es—exclamoé el Senor Trompis—. Aqui se encuentran trabajando todos los alimentos que
contienen vitaminas A, C y minerales importantes para el buen funcionamiento del organismo de
Andrés. Ademas contienen agua y fibra, que favorecen las funciones intestinales. Ustedes estaran
presentes en todas sus comidas, incluyendo la merienda, previniendo la obesidad y enfermedades
como el cancer, la diabetes y la hipertensién. ;Se da cuenta de la importancia que tiene, Sefora
Zanahoria?
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—Si Senor Trompis. iNo lo defraudaré!
Por ultimo, subieron al cuarto piso, donde habia un area igualmente grande.

—Esta sera tu area de trabajo—dijo al Maiz el Sefor Trompis—. Estaras en el grupo de Granos,
Cereales, Tubérculos y Platanos. Ustedes tienen una funcion vital: seran la principal fuente de
energia de Andrés, es decir, haran posible que pueda correr, jugar, estudiar.

—iWaoooo!—exclamé el Maiz—jQué bien me siento de ayudar en todo eso! creo que va a ser muy
divertido.

—iClaro que si'—dijo el Senor Trompis—de eso se trata. Y ya veras a la hora de la salida que es lo
mas divertido de trabajar aqui. jHasta luego y mucha suerte!

Todos trabajaron con mucho animo durante el dia entero y al llegar la hora de la salida fueron a la
parte superior del edificio y...

iYupiii! jQué divertidooo!—exclamé el Maiz al deslizarse por el tobogan de agua—. jEl agua también
es importantisima en la alimentacion! Andrés y todas las personas deben consumirla durante todo
el dia para tener vida.

Desde ese dia todos trabajaron mucho por la salud alimentaria de Andrés quien al cabo de pocos
meses se sintid mucho mejor y superdé su problema de sobrepeso. Ahora es un nino sano que se
alimenta bien y practica deportes para mantenerse sano.

$in,

Gadiel Navas Leén
9 afos
Municipio Heres

Estado Bolivar



—Buenas, buenas Sefor Rindn ;Cémo le va?—dice el Senor Corazon. A
1

:' —Bien ;Qué lo trae a esta hora?—responde el Senor Rinén.

)

/ —Ando buscando comer una buena hamburguesa porque llevo un fin de semana sin comer y no
’ me siento bien.

v —Caramba jUn fin de semana sin comer!—dice sorprendido el Sefior Rindn—;Se siente mal? ;A
% usted le gusta mucho la hamburguesa!

—OQye si, jde mas! en especial las salsas que llevan, que son deliciosas—sefala el Seior Corazén—
Ay, Ay, no sé pero he tenido fuertes dolores en mi pecho.

—:Como no vas a presentar esos dolores?—responde el Sefor Rindbn— te estas matando tu mismo
con tantas grasas.

—iNo hombre yo estoy bien asi! jHasta luego! voy a comerme mi hamburguesa, acompafnada de un
.-==+_ refresquito—dice el sefor corazén mientras se marcha presuroso.
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s. .- En un lugar llamado “El Rincén de las Grasas” se encuentra Dofa Juana quien invita a todos
NP o entusiasmada:

A )
A )
—A la orden, pase adelante, tenemos las mejores hamburguesas, perros calientes, papas fritas,
K patacones y mas.

A}
—Llegué a mi lugar favorito—exclamo el Sefior Corazén. .
4
4
—Cuénteme Senor Corazon ¢Viene por su dosis de fin de semana?
K4
K4

—Si, si estoy impaciente—le respondio.

El Sefior Corazén y la Senora Juana siguen conversando gustosamente. Del otro lado se encuentra
la jefa de todas las hamburguesas “Dofna Hambur Irresistible”, en una reunioén.

—iGuao!, el negocio va muy bien, mis queridos amigos—dice Dona Hambur Irresistible—Ilevamos

una cantidad de corazones eliminados, 85% aproximadamente, en estémagos 50% y en rifiones
72%, ya casi toda esta zona esta siendo espectacularmente devastada jSigan asi!
'a' -N‘
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En ese momento entra una hamburguesa pequena llamada Pedrita y dice:

’
—Jefa acaba de llegar el Sefior Corazon, el que viene todos los fines de semana.

4
—iClaro! ;Cémo olvidarlo? es el corazén victima nimero 16.781— exclama Dofa Hambur Irresistible.

' —Ese mismo jefa—responde Pedrita.

4
—Denle una dosis mas alta para acelerar sus latidos hasta que deje de sentirlos.

Entonces interviene Dona Juana:

—Ya le estoy preparando la mejor medicina de su corta vida.

—Arrasen con todos los organismos que puedan y recuerden: este fin de semana es la popular
“Guerra de Hamburguesas"— senala Dofla Hambur Irresistible.
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.' Llegado el momento salieron millones y millones de hamburguesas, perros calientes y las salsas que
’ ~ ’ . .
K se afadian adicionalmente.
4
4
',' El senor rindn escuchd acerca de esto y se reunid con los alimentos sanos para combatir a la
Ré comida chatarra.
24
4
K —Amigos mios, estamos reunidos porque me he enterado que la comida chatarra, junto con su jefa
‘ Dofa Hambur Irresistible, vendran con fuerza a destruir al resto de nuestro organismo. Ahora todos

unidos acabaremos con esto y ganaremos esta guerra con frutas como guayaba, pifia, cambur,
meldn, lechosa, durazno y verduras como yuca y batata. También hortalizas como tomate, lechuga,

zanahoria y remolacha. jVamos amigos! jLa victoria es nuestra!

Cuando se aproximaban las hamburguesas a destruir lo que encontraran a su paso, se encontraron
con los alimentos sanos quienes al final lograron ganar esa larga guerra y los organismos enfermos

-=--. fueron sanando.
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K — iSi, si, ganamos esta guerra!—dijo con alegria el Sefor Rinon. '
K4
4
’ El Sefior Corazén recobrando la energia dijo:

—Me siento diferente, mas joven.

—ijQué bueno amigo mio!—respondioé el Sefor Rindn—esto te ensena a no ser adicto a estas comidas
chatarras, recuerda que en exceso todo hace dafo. La alimentacién nos permite tomar del medio
que nos rodea los alimentos mas adecuados para obtener de esta manera una excelente nutricion.

Amanda Rosero Borges
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sta es la historia de un lindo nifio llamado Mauricio. A este pequeno no le gustaba comer los
deliciosos y nutritivos alimentos que su mama preparaba cada dia.

Debido a su mala alimentacién, Mauricio comenzé a adelgazar y no crecia, luego dormia
mucho y no podia ir a clases, ni jugar, porque no tenia fuerzas para correr.

Un dia camino a su escuela, Mauricio se quedé dormidoy entrd sin saberlo al tinel de la alimentacion.

Su viaje lo llevé a una galaxia desconocida: el planeta Trompo. Alli, al despertar, se encontrd con la
Senora Cinta Amarilla. El nino muy asustado conversé con ella y le dijo:

—Buenos dias Senora Cinta, estoy perdido, quiero volver a mi casa, yo vivo en el planeta Tierra.
Aqui no es como en mi casa.

Respondiendo, la Sefiora Cinta dijo:

—Como a casa volver explicarte debo. Alimentacion mala haz tu tenido, por eso estar aqui conviene,
.-==+_ por las cintas entrenado seras.
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Luego de terminar de hablar la sefiora Cinta Amarilla, llegaron el resto de las cintas que conforman
el planeta Trompo.

Ellas le dijeron que una alimentacién sana y balanceada le permitiria regresar a casa con el peso y
talla correspondiente a su edad, para asi crecer sano y fuerte.

Luego de estas explicaciones, el pequefio Mauricio corrié a comer todo lo que consiguié en el
planeta Trompo y empezd a engordar y a sentirse muy pesado y cansado.

Entonces Mauricio se dio cuenta que comer a cada rato grandes porciones, no lo ayudaban a
regresar a casa. Se recosté llorando en un inmenso brécoli que sorpresivamente le pregunté:

—¢;Por qué lloras?
Y Mauiricio le respondié:

—La Cinta Amarilla me dijo que para volver a casa, debia comer todos los alimentos y cuando

estuviera en la talla y el peso adecuados, regresaria a mi planeta, lo cual hice y ahora no puedo

caminar bien, tengo diabetes, hipertensién entre otras enfermedades. Senor Brocoli, la cinta me
.-==+_ engano.
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El Sefor Brécoli asombrado le dijo:

—Amigo Mauricio, si no combinas de una forma adecuada las franjas de colores del planeta Trompo
no podras tener una debida ingesta de alimentos, para poder regresar a casa. Te llevaré a un sitio
donde te daré una cabuya magica que desenfundaras para hacer girar el planeta Trompo. Asi
conoceras todas las cintas y podras combinar adecuadamente los grupos de alimentos, lo que te
dara un cuerpo fuerte, sano y bien nutrido.

De esta manera, el pequefio Mauricio usé su cabuya magica e inicié una dieta saludable combinando
las cintas del planeta. Comenzé a tomar mucha agua, a comer verduras, frutas, carnes y cereales,
en raciones adecuadas.

Mauricio lo logré y entonces fue absorbido por el tinel de la alimentaciéon de regreso a su planeta
Tierra.
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Al despertar Mauricio se encontré en casay corrié desde su habitacién al comedor.

—iMama! jMama! jMirame, ya no soy un nifilo mal nutrido! He aprendido a comer sano y balanceado.
Utilizando todas las franjas del Trompo de los Alimentos, seremos fuertes, inteligentes y sanos.

Abrazandose con sus hermanos reian de alegria. Luego comieron un delicioso desayuno en familia
y Mauricio les conté a todos lo importante que es alimentarse adecuadamente. Vivieron felices
para siempre.

Keiser Franco Pérez

. o : et S W e 9 afos
PR A g o 3 i ~ Municipio San Fernando
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ace mucho tiempo, en una patria divertida de tierra tricolor, con un cielo de luz y muchos
colores, vivian todas las frutas, vegetales, hortalizas, granos, cereales y otros productos de
la naturaleza cultivados para la buena alimentacion.

Se reunieron en un dia muy especial, luego de un largo viaje que emprendieron por legiones
desde los lugares mas remotos de la patria divertida.

Las frutas fueron las primeras en llegar al lugar para la gran fiesta. Llegaron en sus guacales por
montones: la patilla verdecita con sus rayas blancas como la risa, la guayaba alin mas verde como
el pasto de los campos y sus companeras amarillas como el mismo sol. Alli estaba el cambur pintéon
y el manzano que era todo un vacilén.

El mango y su gran familia de todos los tamanos, colores y sabores fue la gran atraccién. El melén
también se divirtio, junto con la lechosa amarilla hizo su reunién. La pifia, muy engreida, se encontré
.’ *. con la naranja, la mandarina y el limén, pero mas tarde la fresa se les sumé.
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Poco a poco se fueron acercando las frutas: el aguacate, el durazno, el coco, la guanabana vy el
tamarindo, que dijeron:—jAqui estamos!—. Y por ultimo, el nispero, el anon y las uvas criollas
llegaron para terminar de completar la reunion.

Un poco mas tarde venian la berenjena y el calabacin, compitiendo sobre quién era el mejor,
mientras la lechugay el repollo muy serios los miraban y a veces se reian sobre su discusién. Asi se
fueron aglutinando las frutas y las hortalizas para formar ellas su grupo. Al llegar al lugar se juntaron
los tubérculos, el platano y el topocho, que no podia faltar pues es el mejor.
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En el sitio habia un rio inmenso. Debajo del agua los peces tranquilos nadaban, pero al oir el
alboroto subieron a la superficie en bandas para ver qué pasaba. Hasta el mar llegé la noticia y otros
peces como el atun vy la sardina, en turnos, subieron al faro para reportar la noticia.

Al ver a lo lejos los peces del rio subir, las vacas asombradas salieron del corral. Alertas y curiosos
le siguieron los pollos, los patos, los pavos y finalmente los cerdos quienes no perdieron para nada
el rastro.

De un lado del lugar de la fiesta, quedaba una siembra de girasoles, quienes buscando al rey sol, se
qguedaron mirando sin querer la reunion. Del otro lado habia otra siembra pero de maiz, ellos con su
copete crecido, esperaban el inicio de la celebracion. En un arbol muy grande alli mismito, estaba
la miel brillando como oro desde el fondo del tronco.
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Mas tarde, en sacos recolectores, llegaron los frijoles de varios colores y tamanos, junto a las
caraotas entre otros buenos granos. No podia faltar el enviado especial, el trigo risueno y blanquito
como la espuma que crece mas y mas, del norte vino a parar porque en nuestras tierras no se puede
cosechar.

Alli estaban todos, yo los vi. Las frutas en sus guacales, las verduras y hortalizas agrupadas en
montdn, los peces de agua dulce y salada mirando con atencioén, las vacas que dan la carne, la leche,
el queso y la mantequilla, con los otros ganados porcino y avicola, queriendo todos saber la razén
de la reunién. Los girasoles y el maiz bailando al son del viento, mientras del arbol también la miel
brillando como el oro.

Yo maravillado al verlos en mi suefio como un paraiso, los tomé a todos y con sus tonalidades, hice

un papagayo de colores diversos que, al lanzarlo al viento, volé con alegria, entre las nubes de agua 4
se movia con energia como si jugara al futbol, como si trotara o pedaleara, entonces me dije: - it
—Con la alimentacion del Trompo al papagayo voy, de la tierra a las nubes alzo el vuelo jugando, . “
.=~""~.  parauna buenay mejor nutricion. ] . .
':' ‘.I P Franlimar Cordero Sevilla Bl O] e AR Luisana Peroza Pérez
H '74_ g m 12 R 12 anos .
) i anos 12 afios

Municipio Ezequiel Zamora - Estado Cojedes
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R iAsiste al GRAN CONCURSO 423 4
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DEJUEGOSTIPICOSY PREPARACION  FERE
DEPLATOS LLANEROS! i
| Se premia el primer lugar
con cuatro CUpoS paraun pases
----- uego de rodar muchos kildmetros, a las puertas del poblado de El Badl, llano adentro, Julia‘\\ pﬂl' EI Hato Piﬁerﬂ.
'.' y Estelita, junto a su familia, pararon a echar combustible. ,
;" Su abuela Aminta y Camilo estaban comprando un queso llanero, cuando se escuché una “\
,/ voz, llamando a toda la familia: '
’ —iVengan, vengan a ver esto!—dijo Julia con un gran alboroto. Todos se aproximaron al puesto de “‘
Don Régulo a leer un enorme afiche que decia: ’

iASISTE AL GRAN CONCURSO DE JUEGOS TIPICOS Y PREPARACION DE PLATOS LLANEROS!

Se premia al primer lugar con cuatro cupos para un paseo por el Hato Pifiero.

-
STt mmmm==="

Julia, luego de saludar a Don Régulo y darle la mano, como es costumbre en toda Venezuela, le dijo:

-

’
—:Disculpe Don Régulo, tendrd un saco que me venda? Es que voy a participar en la carrera de g
,-7 777 s sacos.
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o : : Se premia el primer lugar
. 4 y
B / ' con cuatro cupos paraun paseo
1 ’
: / por El Hato Piiero.
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,.' Don Régulo, quien conocia a la familia, le dijo: !
4 .
P z o oz om . q , + " ..
S —:Venderte? Te lo regalo mas bien—la miré con carifio y agregé—jAhora si es verdad que se monto . 1:
R la gata en la batea! estas nifas son unas gotas de agua y se parecen a la mama. ;Recuerdas Aminta “‘ ¥=00
a tu hija, cantandole al El Baul todos los sabados santos? Era la mejor voz que se escuchaba en las - e
fiestas, cantaba como un angel, Dios me la tenga en su santa gloria. \
1
La abuela Aminta, con el pecho lleno de emocién por tantos lindos recuerdos, le respondié: '
—Don Régulo esas ninas cantan igualito a su madre, pero la que no para de cantar es Estelita. Y
hasta quiere cantar en la fiesta del poblado, en el festival. E
1
Don Régulo le despacho el saco a Julia y le regalé unas catalinas de papeldn para el camino hasta K
.-=--._ el pueblo. '
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i . . Y
: . _.*" Entre truenos y relampagos llegé el dia del concurso. Habia llovido toda la noche y Aminta, algo
(N Py 7 o .

Seaaeet molesta, le decia a las morochas Julia y Estelita: *

1
1
,.' —Yo no sé para qué me inscribieron en ese festival. jAhora yo preparando comida en concursos
K llaneros!
4
4
v Estela le dijo abrazandola:
,
4 ~ Ve . . .
! —Abuela, recuerda lo que ensefnaste a mama: “Si quieres ganar, el Trompo de los Alimentos debes
o »
‘ usar”.

Esas palabras removieron el alma de Aminta, quien se fue al cuarto, saco su libro de recetas y dijo:

—Bueno este es el plato que prepararé. Eso si, ustedes me ayudan, no quiero distraerme con la
sazon.

Al llegar al concurso colocaron en su mesa un letrero que decia:

-=777"+_ “Si quieres ganar, el Trompo de los Alimentos debes usar”
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Al sonar el pitazo que daba inicio a la competencia, comenzaron a realizar

unas combinaciones de ingredientes. Al mismo tiempo Estelita iba
declamando al pabellén:

Del amarillo saco el arroz
y unos granos de caraota
sirvo platanos con casabe

comes bien y nunca te agotas

Dos raciones de pisillo
saco del azul de la razon
combinados con alifios

te nutren el corazén

Con un juguito de melén
y muchas frutas en bandejas
salud en tu casa compadre

es lo que se refleja
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. Arepita y mantequilla ;.
5\ "
N, y un dulcito de lechosa o
A} .,
' g . . ) "
' a mi abuelita Aminta N
K me la ponen bien hermosa : &
I 1
)
Toclos aplaudieron menos Camilo, que se acerco a probar un poquito de pisillo. Lo colocé sobre, un
A _-trozo de casabe y al degustarlo levanté la mano derecha diciendo; K
[ 1+ ¢
. .’

A
A

A Y
iEsto si que esta bueno! ;Si no gana queda de primero en sazon! Ya me veo en curiara paseando s
por el Hato Pifiero.

A )
. r . . 7 . . 7 A
Mas tarde en la plaza, Julia se colocé en posicidon con su saco blanco vy, al sonar el pitazo, salid \
4 . ’ , . s
. corriendo con mucha energia. Luego de ese almuerzo alcanzé tanta velocidad que llegd hasta la
4

A Y
rampa que estaba en el rio sin parar y, de un salto, se metié al agua. Todos cansados por la noche
g encendieron una fogata y Aminta no dejaba de susurrar :

s :
—ijQué linda Semana Santa en El Baul! Cantate una cancién bonita mi nina. ﬁ

Y Estelita se acomodd junto a su papa cantando con dulzura y entrega esa cancion de su mama: ' T e
Linda Barinas.

Llegado el domingo, al regresar a casa, Julia y Estelita publicaron fotos en el Facebook sobre el Hato

Pinero, su premio por haber ganado el concurso. También colgaron en su perfil de Youtube el video

1 ~
P’ 7 anos
de su hermana en el festival cantando Linda Barinas, en memoria de su mama. y
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K rase una vez una familia que vivia muy feliz, conformada por dofia Margarita y sus dos hijos: “‘
0 Juan y Pedro. Ellos trabajaban en una pequena granja que habian heredado de sus abuelos, '
S sembrando y criando animales para su propio sustento. \‘
4
K4 Y
L4 e s ’ s . ’ . . 7
< Alli cosechaban platanos, maiz, tomate, cebolla, aji, pimentdn, lechosa, patilla y también '-‘
criaban animales como cochinos, vacas, chivos, gallinas y pavos. Hacian queso, yogur y sacaban |
miel de abeja y papeldn. Todo era natural y muy delicioso. i
1
Gracias a eso, tenian una salud de roble: nunca se enfermaban, ni los inyectaban. '-'
1
Dofa Margarita preparaba delicias en su cocina. Nada que ver con lo que mucha gente come ahora ,"
como pan con refresco, arepas fritas y malta. Ella preparaba comidas mas saludables y naturales. .
- - 4
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W Hacia unas deliciosas cachapas con queso de mano, una salsa de tomate natural que le colocaba .
. encima a unos apios cocidos, también compotas naturales y deliciosos jugos de fruta. Preparaba '
o panqué de trigo con miel de abeja y ricas ensaladas verdes y de fruta. |
’

-

Lo cierto de esto es que a Juan y a Pedro les encantaba la comida que les preparaba su mama. Cada
dia esperaban con ansias la hora de comer pues sabian que algo delicioso los esperaba en la mesa.

En el lugar donde vivian Dona Margarita y sus hijos no habia luz ni nevera. Sin embargo, ellos

comian diferentes tipos de carnes. Cuando mataban un cochino, por ejemplo, lo comian hasta que

se acabaray, para que su carne no se danara, la ponian en el fogén logrando que esta se ahumara .

_.---._ Y de esta manera se conservara. Dofia Margarita tenia una técnica bien particular para matar las ,'
. : . gallinas: les daba con un palito por la cabeza y ellas caian listas para componerlas.

-
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Pero como todo tiene un tiempo, llegd la hora de que Juan y Pedro salieran de su hogar para ir al *,
ejército.
4
i Servian en la Fuerza Armada Nacional Bolivariana, en la Regidn Estratégica de Defensa Integral de

‘ los Andes.

4
L4 rd e . ~ ’ . . . .
) Alli tenian que comer lo que les dieran. Sus companeros tenian vicios, fumaban cigarrillos, tomaban
K4 . . 7 ’ , . .
licor y chupaban chimé. Ademas comian comida chatarra como hamburguesas, perros calientes,

papitas fritas y pizzas.
Pero Juan y Pedro se resistian a comer esas cosas y se las ingeniaban para no consumirlas.

Un dia, el comandante se dio cuenta de lo que estaba pasando y les pregunté visiblemente molesto:
—:Por qué no estan comiendo lo que les damos? ;Es que se quieren morir de hambre?

gl s, —iOooooh qué enojado esta el comandante!—pensaron.
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El valor de comer saneo

Pero ellos sabian que la blanda palabra calma laira, asi que le hablaron con mucha calmay elocuencia
diciéndole:

—Mi comandante le suplicamos no se moleste con nosotros.

Y le explicaron que ellos solo comian natural y balanceado y que si no lo hacian sus cuerpos
empezarian a sentirse mal y débiles. Después le hicieron una propuesta muy tentadora:

—Senor comandante, le hacemos esta propuesta: déjenos comer nuestra comida por dos meses
y veremos qué pasa. Si en este tiempo nos sentimos mal y perdemos fuerza, usted disponga de

nosotros como quiera, nos bota, nos castiga, lo que usted quiera, pero si no, nos dejard comer a
nuestra manera.

- -
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Finalmente, el comandante acepto a regafnadientes, pero advirtiéndoles que si no funcionaba el *

.
A Y
! experimento se atendrian a las consecuencias. Al cabo de varios meses, cuando el comandante
. . 7 ’ . A
’ llama a los soldados para la inspeccién exclamé sorprendido: .
4 A Y
L4 .
o —;Qué pas6? \
4
4 A
o Impresionado se dio cuenta que todos los soldados estaban gordos y perezosos. '-‘
7 1
Para su sorpresa los Unicos que tenian el peso correcto eran Pedro y Juan. ".
1
—iEs verdad!—dijo el comandante. ;
L]
. . 7 . . . . 1
Desde entonces se le permitié a Juan y Pedro comer su comida saludable, libre de vicios y 100% : _ Frinver Pareio T
natural. Sus companeros de batallén tuvieron que aprender adecuados habitos alimentarios para o . ¥ ’ 2
oy . . . ’ &
. tener cuerpos sanos y fuertes que les permitieran cumplir con sus obligaciones. K 7 aios
e T M . Municipio Sucre
s Fn |
G y Estado Sucre
L 94 '
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Za Shepa de Maiz 4 la Hlambarguesa

abia una vez dos amigas que se querian mucho, siempre jugaban juntas y se divertian
.. cadadia.

/ Ellas eran la Arepa de Maiz y la Hamburguesa. Todo el tiempo reian, contaban chistes,
oian musica y hacian nuevos amigos.

Un dia muy hermoso, estaban paseando alegremente cuando la Hamburguesa le dijo a la Arepa de
Maiz:

—c:Sabes? Yo soy un alimento muy rico, los niflos quieren comerme todos los dias, porque soy
gordita, rellena de deliciosas salsas y carne frita. Soy un rico bocadillo para los pequenos.

—iNo!—dijo con fuerza la Arepa de Maiz—tu no eres sabrosa, tu eres grasosa ;sabes por qué?
porgue no a todos los ninos les gusta la grasa y tu estas llena de grasa que los enferma y les haces
dano.

La Hamburguesa se molesté tanto que le dijo furiosa a la Arepa de Maiz:

—iNo voy a ser mas tu amiga!
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N a Sepa de Mair 4 la Hambuiquesa

—:Por qué? Si yo no te dije nada malo, solo te dije la verdad—dijo sorprendida la Arepa.

—Si claro, no me dijiste nada malo—respondié con ironia—me llamaste grasosa y eso me hizo sentir
mal.

—iDisculpame! No fue mi intencién hacerte sentir mal. Lo que pasa es que veo a muchos ninos
comiendo tantos alimentos como tu, con tantas salsas y frituras que los enferman... cuando me
dijiste que los nifios querian comerte todos los dias me asusté y pensé: “eso no debe ser asi”,
porque comer hamburguesas todos los dias no es bueno para la salud de los nifos.

—iAy si! jAhora me vas a decir que tu eres mas sabrosa y saludable que yo! iSi solamente estas
hecha de maiz!—dijo en tono burlén la Hamburguesa.

—Si, tienes razon, pero soy natural. Los nifnos me comen con quesito y jamoén o con ensalada de
pollo, con vegetales como: papa, zanahoria y lechuga, ademas acompanada con un delicioso jugo
de frutas—replicé orgullosa la Arepa de Maiz—. De seguro soy tan sabrosa como dices que eres tu
y no un peligro para sus pequenos cuerpitos, si me comen todos los dias.
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Entonces la Hamburguesa pensativa dijo:
—Puede que tengas razoén, pero creo que nunca dejaré de existir para los nifios.

—En esa parte opino igual que tu—senalé la Arepa—pero lo importante es comer balanceado. Por
ejemplo: hay que comer bastantes frutas, granos y hortalizas, que les dan a los nifios mucha energia
y fuerza para jugar y aprender lo que les ensefian en la escuela.

La Hamburguesa respondié muy triste:
—Ah bueno, entonces soy mala y los nifos nunca van a comerme.

—No, tampoco asi amiguita Hamburguesa. Los nifios pueden comerte pero no todos los dias, puede
ser de vez en cuando, porque si no seria peligroso para su salud.

—Ya entiendo lo que me dices—dijo recuperando la alegria la Hamburguesa—mucho de algo no es
bueno. Tienes razon, por eso eres mi amiga, porque me dices siempre la verdad. Te quiero mucho y
gracias por hacerme entender cémo deberian comer los nifios para ser saludables.
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Za Sepa de Mairz 4 la Hlambarguesa

\ v Vallery Camacho Fuentes
AL Municipio Mario Bricefio

Iragorry

Estado Aragua

La Arepa de Maiz le respondié dulcemente:

—Yo también te quiero mucho Hamburguesa. No vuelvas a decirme que no vas a ser mas mi amiga,
pues si eso pasara me sentiria muy sola.

—Esta bien—dijo la Hamburguesa.

. Y de nuevo, contentas, siguieron siendo amigas para siempre. \gm
Pae A
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H abia una vez un nifio llamado Jorge, a quien le gustaba mucho correr y le gustaba mucho, *,
’ s e . s .o P
! muchisimo, el atletismo. Un dia le dijo a su mama: *
.
4 .
- p: . . . . , .
K —Mama quiero que me metas en atletismo, en el estadio que vimos cuando veniamos de '
o la escuela. \
4
Vs \}
—Esta bien hijo, yo manana te llevo y asi hablamos con el profesor—le respondié su mama \
dulcemente.

Jorge paso toda la noche ansioso, deseando que se hiciera de dia rapido. Tanta era su emocion,

que sond que él era un atleta profesional y que se habia ganado muchas medallas de oro, que habia
viajado para otros estados, incluso para otros paises.

- -
i

~

Tan pronto amanecid, Jorge se levanté rapido de la cama, arreglé su cama y pegd una carrera del
cuarto al bano para banarse y cepillarse los dientes. Cuando salié del bano corrié hasta el cuarto, se
vistié rapidisimo y enseguida llegé a la mesa a comer donde su mama y papa lo estaban esperando.

104
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2 El sueno de Jorge

-

A}
~

-—-
- ~ -

‘4‘ . . ’ . 7 Ve
- —Dios te bendiga Jorge ;como dormiste anoche?—Le pregunté su mama.

L}
] . /e
;! —Bien mama ;y ustedes?

] —Muy bien hijo—le dijo su papa—, estdbamos muy agotados ayer, el trabajo fue fuerte.
! —:Mama después que terminemos de comer vamos al estadio?

—Si hijo, tranquilizate.

Jorge y su mama llegaron al estadio y los dos se presentaron con el profesor de atletismo quien lo
aceptdé de buen agrado en el grupo. El nifio, lleno de emocién, comenzé a dar una vuelta suave por
el estadio, tal como se lo indicé su profesor. Al poco tiempo de comenzar se cansé mucho y tuvo

que detenerse.

—¢Jorge por qué te paraste tan rapido?—le pregunto el profesor.

—No lo sé, me cansé—le dijo el nino.

106

1

-

N, N

P gy T P A
F

-

W




lo¥

Compitaciém de cuentos sobre alimentacidn Yy nubricidn

El suefio de Jorge
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A
—Vamos a ver Jorge, te voy a hacer unas preguntas: ;Tu comes frutas, verduras, granos, cereales;
carnes y tomas suficiente agua?

o s & A Y
—Bueno profesor no todos, algunos que otros—le respondié Jorge con dudas—. A mi no me gusta ~ *

.
nada de eso. En cuanto al agua no tomo casi nada. k

—:Bueno Jorge y entonces que comes tu?
—Bueno profe yo como dulces, perros calientes, hamburguesas, papas fritas y todo lo que sea frito.
—Con razon no tienes fuerza jComes pura comida chatarra!

El profesor anadié con cara de preocupacion:

—Tienes que aprender a comer comida sana porque si comes comida chatarra tu cuerpo comenzara

a sufrir, te dardan muchas enfermedades y perderas la fuerza, como ahorita que no pudiste dar la
vuelta.

-
- -
i

~
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El suefio de Jorge

A Y
—Quiero hacerte otra pregunta mas—afadio el profesor—;Tu antes de entrenar conmigo hacias',
actividad fisica?

.
—No profesor, me daba mucha flojera. Siempre que mi mama me decia que si queria ir a trotar con :
ella un rato, yo me quedaba comiendo dulces, golosinas y papitas fritas.

—No, no, mala alimentacién y nada de ejercicio—reflexioné en voz alta el profesor—;Tu quieres ser
un atleta profesional verdad?

—iSi profesor!

—Te voy a proponer un trato, pero debes escucharme con atencién—le dijo el profesor—. Debes
aprender a comer todos los alimentos del Trompo de los Alimentos y debes tomar 8 vasos de

agua al dia. Tienes dos meses para que aprendas y bajes esa barriguita que tienes. Tu horario de
atletismo sera los dias lunes, miércoles y viernes. ; Aceptas el trato?

— Si profe, voy a aprender a comer cosas sanas—dijo el nifo con determinacion.
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El suefio de Jorge

Al dia siguiente el profesor le trajo a Jorge una serie de alimentos y le dijo: '

’ ’ . r . A
¢Hola Jorge cémo estas? Te traje unas cosas que te van a gustar. Imaginate que cada franja del .
Trompo es un carril de la pista y tu tienes que comer a diario un alimento de cada franja. Debes “
consumir siempre frutas, hortalizas, granos, cereales, pollo, pescado, carnes, huevos y lacteos

. [}
Puedes comer dulces pero naturales y con moderacién. Ademas es necesario que bebas mucha k

agua para mantenerte hidratado mucho mas con la actividad fisica que haras aqui. Voy a conversar
con tu mama para orientarla.

La mama escuchd las sugerencias con mucha atencién y otras madres se acercaron. Entonces
inventaron que cada dia les iban a llevar una merienda nutritiva a los ninos.

Finalmente, Jorge crecid y crecid y se convirtié en un atleta profesional. Compitié en muchos paises
y se gan6 muchas medallas. Luego conocié a Aura, una atleta de Caracas, con quien se caso y tuvo

hijos sanos y fuertes. F /
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Mariana Ciavatta Garcia
11 aiios
Municipio Guaicaipuro

Estado Miranda
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rase una vez un nino llamado Luis quien creia que el mundo en el que vivia todo era blanco
y negro. Hasta que un dia se dijo a si mismo:

—:Por qué mi mundo no puede ser tan colorido como el de los demas? Quisiera que fuera
mas alegre, enérgico y divertido.

Al anochecer, Luis estaba entrando a su casa cuando de pronto vio algo que cayé en la grama del
jardin. Era un juguete de colores, divertido segun él lo veia... parecia que era un trompo... Decidié

agarrarlo y llevarlo a su cuarto.

Al dia siguiente el pequeno se despierta y tomando el trompo dice:

—ijQué colores tan llamativos!

—iGracias!—le contesto el trompo.

—iWow!—exclamé Luis quien, en medio de la sorpresa al oir al juguete hablar, lo dejé caer sin
-===~. querer por la ventana.
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La diversion estd en la alimentacien

Cuando el trompo estaba cayendo, un pajaro lo atrapd y se lo llevd volando. Luis hizo todo lo
posible por evitarlo pero no lo logré. Mas tarde, vio al ave posada en un arbol pero ya no tenia el
trompo consigo, por lo que el nino pensd en buscar dentro de su nido.

—Bueno, tendré que trepar—penso.

Al intentarlo Luis se cayé desde lo alto del arbol.

—jAu'!-exclamé luego de caer-. Mi cabeza me duele y de paso, no tengo el trompo.

Al dia siguiente, Luis se levanta y con sorpresa encuentra el trompo en su mesa de noche.

—Buenos dias hijo, ahi te puse tu trompo—comenté su mama—. Se te quedd afuera anoche y te lo
deje aqui.

Luis le dio las gracias y le pregunté al trompo:
—Hola trompo ;coémo estas?
—Hola Luis, me presento, soy el Trompo Magico de los Alimentos —le dijo con orgullo.

.»=""~.  —iWow! ;De verdad eres magico?—indagé Luis.
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—Si, lo soy y te explicaré por qué—dijo el Trompo-. Soy magico porque te concederé tres deseos
nutritivos. Con ellos te explicaré qué tan importantes son los alimentos.

—Si, ya entendi—respondié Luis—. Trompo, mi primer deseo es que quiero seguir una dieta
balanceada.

—Deseo cumplido-exclamé el Trompo.

Esa noche al cenar su madre le dijo a Luis:

—Hijo, empezaremos hoy una dieta balanceada.

Al reencontrarse con el Trompo Magico Luis le dijo:

—Mi segundo deseo va a ser que tengamos muchas cosas nutritivas en la casa.
—Deseo deseado, deseo cumplido—le contesto el Trompo.

Asi a la manana siguiente su madre despierta a Luis y le dice:

.---._ —Hijo, traje muchas cosas nutritivas.
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Para finalizar el nifo le presenta al Trompo su ultimo anhelo:
—Deseo que te quedes conmigo—dijo Luis con determinacién.

—Pero yo...—dijo el Trompo Magico de los Alimentos con sorpresa—Gracias! Deseo deseado, deseo

cumplido.
moral@ja:
q . . . Frangelvis Reyes Carrefio
‘ne veas siempre las cesas en blance y neqro, tambien vive la vida a color”.
11 anos

. \ fo Municipio Mariio
’ [
i 120 n

Estado Nueva Esparta
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Aprender sanamente
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rase una vez una ciudad que se llamaba Grisalida donde todo era gris. Sus calles eran
de granito gris y habia mucha comida chatarra por todos lados. Las paredes de las casas
estaban pintadas de gris; grises nubarrones cubrian siempre el cielo y una bruma gris

envolvia la ciudad y sus alrededores.
Los habitantes de Grisalida también parecian de color gris, no solo porque usaban grises ropajes.
Los nifios siempre estaban tristes, sin energia, pues todo el tiempo comian comida chatarra como

hamburguesas, perros calientes y refrescos. En lugar de jugar, caminaban afligidos por las calles.
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K Hasta que un dia vino un extrafo viajero y empezé a quitar restos de cemento del suelo. Alli planté
algunas semillas y cuando terminé de hacerlo, se fue sin decir una palabra. A los pocos dias, por la

grieta se asomé timidamente un brote verde.

Todos los habitantes de Grisalida se asomaron a ver la maravilla de la planta que, poco a poco,
comenzo a desplegar sus hojas como si se despertara después de un largo suefo.

El sol, curioso, se asomoé por encima de las nubes para espiar el brote y lo bafié con una cascada de
rayos dorados. Unos pocos dias después la planta fue creciendo y de ella salieron frutas. Lo mismo
"7 7"+, serepitié en cada rincén donde aquel extrafo viajero habia realizado su siembra.
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Aprender sanamente

Los nifos, al ver la maravilla, comieron los frutos y descubrieron lo sabrosos que eran. Cuando
todos los habitantes de Grisalida supieron la noticia fueron corriendo a probar las nuevas delicias.

En ese momento decidieron no comer mas comida chatarra, sino frutas y hortalizas, ya que son
ricas en vitaminas y contienen nutrientes esenciales y necesarios para el organismo.

Desde ese dia los nifios empezaron a hacer actividad fisica. No habia jornada que no salieran
alegres a las calles a divertirse con juegos tradicionales. Desde entonces la ciudad de Grisalida no
fue gris y empez6 a tener color.

Javier Padrén Rodriguez
10 afos
Municipio Ezequiel Zamora

Estado Cojedes
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abia una vez en la selva del Amazonas, en Venezuela, cerca de un gran rio, un animal
llamado Tapir que vivia alli con sus amigos.

Un dia, Tapir estaba pensando en qué comer ya que tenia mucha hambre. Cuando se

decidié a hacerlo se dirigi6 a una montana de la selva y notd algo muy extrano: sus
amigos estaban comiendo un pedazo de comida chatarra que los turistas dejaron tirado.
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Al ver esto Tapir se pregunto si seria conveniente comer eso y luego de pensarlo bien decidio ir a

comerse unas frutas. Al probar estos manjares frescos se convencié de que esos alimentos eran mil
... veces mas deliciosos que la comida rapida.
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El tapir que aprendié y enseiné a comer sano
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Después de comer se fue al rio y se consiguié a su amigo el Céndor. Tapir le explicé que en la

escuela de la selva habia aprendido cémo comer sano con el Trompo de los Alimentos:
—Hay que comer de todito, proteinas, granos, tubérculos, hortalizas, grasas y frutas. Nada de
enlatados, refrescos y chucherias prefabricadas—apunté convencido.

Entonces el Condor le pregunto:

—:Por qué hay que comer asi?
—Porque si comes tal como te ensena el Trompo vas a estar fuerte y sano—apunté Tapir quien se

despidio del Condor y se fue a visitar a su amigo Cardenalito.
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Después de mucho caminar, por fin Tapir llegé a la casa del Cardenalito y le regalé una rica fruta.
—:Sabes qué es el Trompo de los Alimentos?—le pregunté Tapir.

—:El Trompo de qué? Jamas lo he oido nombrar —le contesté su amigo.

Tapir le dijo muy serio:

—Cardenalito, el Trompo representa la alimentacién variada y para comer sano hay que comer en

orden. Lo que se debe hacer es comer muchas frutas y vegetales y en menor cantidad, las grasas y
las carnes.

—Ah bueno, gracias por decirme lo que se debe hacer para comer sano—le respondié Cardenalito.

Con esto, Tapir se devolvié a su casa y comentd con sus vecinos tapires lo bien que le habia ido
promoviendo la buena alimentacién entre sus amigos de la selva.

Y colorian colorado, este cuento se ha terminado.
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Del Trompo y otros relatos, compilacion de
cuentos sobre alimentacién y nutricion del
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Con esto, Tapir se devolvid a su casa y comentd con sus
inos Tapires lo bien que le habia ido promov iendo la buena
sentacidn entre sus amigos de La Selva.

¥ colorin colorade, este cuento s ha terminado ...



