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Te llamaré Maria

eme mi abuela

-'; llamaré Maria, como mi abuela. Me gus-
ta ese nombre porque viene de mar y el mar
es la madre de todo, es el origen de la vida.

Asi se llamaba la viejita. ¢Si vieras cuanta
ilusién tenia ella de conocerte y de cargarte
en sus brazos?

Una tarde, poco antes de que ti nacieras,
sentada en ese mismo sillén tejia esta cham-
brita de color paja que ahora llevas:

Flor Maria Vargas

—Dos derechos, un revés, dos derechos,
un revés.

Repetia la cantaleta en voz lo suficiente-
mente alta para que yo pudiese oir la ins-
truccion:

—A ver si asi aprendes, que ya es tiempo
de que sepas las labores de las mujeres. Las
muchachas de ahora, como tu, ya no saben
otra cosa més que de bailes.

* Flor Maria Vargas. Primer lugar del Concurso “Relato a mi hijo” convocado por el Instituto Nacional para la Educacion
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En eso levanté la vista, detuvo el tejido y
me dijo:

—Si tienes una nifia, no le pongas un
nombre raro de esos que acostumbran tan
dificiles de decir y peor para escribirse, ya ves
mi hija como batallo yo para poder escribir
el nombre ése que te puso tu padre, Xochitl,
que dizque quiere decir “Flor" en el idioma
de los aztecas.

Con un dedo levantado, trazé en el aire
grandes letras imaginarias: equis, e, che, u,
te, ele, para formar la palabra Xéchitl.

...ho sabia leer y se lo dije:
Yo no sé leer. iAh! pues si
quiere yo le ensetio,

me contesto.

—Pero no es culpa de tu padre, ya sé, eso
es lo que me vas a decir, es de tu abuelo que
le dio por leerse todos esos libros sobre los
indios que vivieron hace mucho tiempo.
Tantas veces me leyd esos libros mi viejo que
hasta me aprendi los nombres y las historias.
El fue quien les inculco
a sus hijos esos cuen-
tos. Aunque no son
cuentos, son hechos de
la historia de los que
casi nadie recuerda,
eso decia mi viejo, que
no se acuerda la gente
porque le da vergiienza
reconocerse como in-
dia, le da verglienza su
color de piel.

En eso, dos lagrimas
le comenzaron a escu-
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rrir por los cachetes, porque has de ver que
siempre que se acordaba del abuelo, como
que se le llenaban los ojos de aguiita.

—TYa ve abuelita, ya se puso triste.

—No, como crees, si me lloran los ojos es
porque ya me cansé de la tejedera.

Te digo que ella se enjug6 las lagrimas
con el delantal mientras suspiraba profundo
y entonces los recuerdos le fueron brotan-
do, poco a poco primero y luego con la mis-
ma fuerza de un rio que va creciendo des-
pués de las lluvias:

—Cuéntas cosas han pasado desde que
conoci a tu abuelo alla en el pueblo de Ca-
richi. Yo lo miraba pasar todas las tardes por
la placita, muy limpio y atildado, siempre
como recién peinado y con un libro en la
mano; igual que todos, pero a la vez tan di-
ferente a los muchachos del pueblo. Ha de
ser maestro, me decia yo. Pero no, las maes-
tras del pueblo eran bien conocidas y nadie
sabia que hubiera llegado otro. Luego supe
que era peon del “Rancho de Enmedio”,
pero créeme, no parecia peodn.

Un dia me fijé que cruzaba la plaza rum-
bo a la tienda de los Chavira y fui como que

iba a preguntar por unas
telas, me le acerqué y le
dije: jOigal ¢De qué es
ese libro que siempre
anda cargando? Es de
Historia de México, me
contesté6 y me lo puso
en las manos, era un li-
bro verde, muy viejo, pe-
ro yo como si nada, no
sabia leer y se lo dije: Yo
no sé leer. jAh! pues si
quiere yo le ensefio, me
contesto.
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A partir del dia si-
guiente, nos veiamos
dos o tres veces por se-
mana en la tienda y ahi,
sobre el mostrador, me
iba ensefiando las letras.
Primeritito aprendi a escri-
bir mi nombre, Maria, y lue-
go el nombre de él, Pedro.
Pedro, le decia yo, pero c6-
mo sabe usted. Porque él todo
el tiempo me contaba hechos
de la Historia de México. Y si,
Pedro sabia mucho porque era
muy leido, en cambio yo, aprendi
muy poquito.
Pues ahi tienes que de tanto y
tanto que nos veiamos, un dia me di-
jo Pedro: Mariquita, yo la quiero a usted.
¢Quiere irse conmi-
go? No la pensé ni dos
segundos y le dije que
si, era lo que yo esta-
ba esperando. Esa
misma noche, me fui
con él y al dia siguien-
te nomas fui por mi
ropa. ¢Te asombra?
Asi se estilaba antes
m'hija, éramos tan po-
bres que no habia para
la iglesia, el vestido y
todo eso. ;Pero qué
importa, si duramos
juntos toda la vida?

Al afio naci6 m'hijo Cuauhtémoc y dos
afos después Moctezuma, tu papa. Pedro
quiso que asi se llamaran y pos ni modo. El
padrecito de la parroquia rezongaba cuando
los llevamos a bautizar, que porque no eran

nombres de santos cristianos, y mi viejo no-
mas le decia: Pos si no quiere me lo llevo y
que se quede asi de gentil, que al cabo ni fal-
ta le hace esa agua. El no creia, nunca creyd
en los curas. Si Juarez viviera, decia, los pon-
dria en su lugar.

lo que habia aprendido con
tu abuelo era muy poquito
Y YO queria saber mas

Un dia, Pedro quiso que nos viniéramos a
la ciudad y nos trepamos los cuatro sobre
los troncos de un camion trocero. No se me
olvida la vision que tuve cuando llegamos,
ya era de noche y de lejos la ciudad parecia
como un lago de puras luces.

Pedro en esa épo-

ca entr6 a trabajar a

la embotelladora de

refrescos, pero como

él todo el tiempo con

sus palabras defendia

los derechos de los

pobres, de los obre-

ros y de los campesi-

nos, por algo habia

leido tanto, termino

haciéndose del sindi-

cato cuando la huel-

ga aquélla y se los

cargaron m' hija. Ya

tenian como 60 dias

en huelga cuando llegé el ejército y a unos

los golpearon y a otros los arrestaron. En la
balacera, dicen, hubo varios muertos.

A mi Pedro se lo llevaron a la penitencia-
ria. jQué momentos tan tristes! jOjala que a
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ti nunca te pase que uno
de tus seres queridos esta
preso, por ningun motivo!
A ellos los acusaban que diz-
que del delito de disolucién
social y asociacién delictuosa, y
no se cudntas cosas mas que no
eran ciertas.
Lo bueno de eso es que conoci-
mos a mucha gente que nos ayudo,
los abogados que defendieron a los
trabajadores y a compaferos y com-
pafieras que todo el tiempo estuvieron
con nosotros.

La mujeres nos ibamos a vender gordi-
tas y tacos a la Plaza del Cartero, la que
estd frente a la penitenciaria, y asi la ibamos
sacando, lavando y planchando ajeno, por-
que pos con los viejos en la carcel de algo
teniamos que vivir y darles de comer a los

chamacos.

Seis meses después salieron, entonces to-
mamos la decisién, ya organizados, de ve-
nirnos a invadir estos terrenos y levantar
aqui nuestras casas. Trabajadbamos muy duro
m'hija, tu abuelo llegaba por las tardes y
luego de comer algo,
se ponia junto con los
chiquillos a fabricar los
ladrillos de cemento,

a levantar paredes, a
aplanar el piso y todo
lo que fuera saliendo.
Los domingos nos iba-
mos todos a las asam-
bleas para tomar
acuerdos y formar las
comisiones, que si la
luz, que el agua, el
drenaje, la escuela pa-
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ra los nifios, las canchas para los jovenes,
nunca faltaba qué hacer.

En una de esas asambleas llegaron los es-
tudiantes de la Universidad y nos pregunta-
ron que quiénes no habiamos terminado la
primaria y yo levanté la mano.

cuando llegamos, ya era de
noche y de lejos la ciudad
parecia como un lago

de puras luces.

La verdad m' hija es que lo que habia
aprendido con tu abuelo era muy poquito y
yo queria saber mas, asi fue que me meti a
la escuela para adultos. Cuando me pidieron
que escribiera los nombres de mis hijos, pos
no pude, por lo dificiles que estaban. Me
costé mucho trabajo aprender a escribirlos y
me costé mas terminar la primaria.

Pero de eso m' hija es de lo que me sien-
to mas orgullosa. Imaginate cdmo me sentia
porque ya podia leer los libros de tu abuelo
y enterarme por mi misma de quién era ese

Cuauhtémoc o el tal Moc-
tezuma, y lo mas impor-
tante: ponerle el ejemplo
a los chamacos para que
le echaran ganas al estu-
dio, porque, finalmente,
uno de pobre, lo Unico
que les puede dejar es el
estudio.

A los pocos dias murié
la viejita. Una madrugada
se levanté sin hacer ruido
y se acomodo en este si-
[l6n que era su favorito.
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...pero como él todo el
tiempo con sus palabras
defendia los derechos de
los pobres, de los obreros
y de los campesinos, por
algo habia leido tanto.

Le gustaba levantarse antes de que saliera el
sol, sentarse aqui y saludar a las vecinas que
para esas horas empiezan a pasar rumbo a
la parada de la ruta de la maquila. Decia ella
que porque de esta ventana se ve muy bien
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el amanecer, pero esa vez no alcanzo, se
quedé quietecita, con el libro verde en el
regazo. No sufri6, simplemente su corazén
dej6 de latir. La venimos a encontrar en la
manana, tan serena, el cabello trenzado,
blanquisimo, cayéndole sobre el hombro.

Ahora que por fin te tengo en mis brazos,
mi nifia, y veo en tu rostro moreno los mis-
mos ojos rasgados de la viejita y el mismo
gesto inteligente del abuelo Pedro, cuando
algo le despertaba la curiosidad, tomo en
mis manos tus manitas que parecen dos pi-
choncitos color canela y mas me convenzo
de nombrarte Maria, como mi abuela.

Para ensenar a ser
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Fragmento del libro

M1 mamd todavia estaba
viva cuando mi papd me
hizo una mufieca de ardilla.

Poniatowska, Elena. Hasta no verte Jests mio.

Editorial Biblioteca Era, México, 1969, pp. 18 - 20.



Después nunca me volvié a hacer nada.
Nunca mas, se hizo el sordo a todas las co-
sas que le pasaron como chiflonazos.

A la ardilla le quité la carne. En la Mixte-
quilla se come. Se le echa sal, pimienta y
ajo, y vinagre o limén, se abre el animal de
patas y se mete en una estaquita para que
con el calor se vaya dorando al fuego. La
ardilla sabe retesabrosa, sabe a ardilla y es
muy buena. Mi papa dejé a la ardilla en el
puro cuero, la abri6 para estirarla con el sol,
le ech6 cal y cuando estuvo seca le cosié las
patitas, las manitas, con un palo la rellené y
vino y me la dio.

—¢Por, qué est4 dura, papa?

—pPor el relleno.

—Pero icon qué la rellenaste, con tierra?

—No, con aserrin.

—¢Y qué cosa es aserrin?

—ijAy Jesusa,conférmate, juega con ella!

Y ya jugaba con el animal ése; me tapa-
ba mi rebozo y me cargaba mi mufieca
aunque mis manos rebotaban de lo dura
que se sentia.

Como mi papa no tenia medio de com-
prarme nada, mis juguetes eran unas pie-
dras, una flecha, una honda para aventar
pedradas y canicas que él mismo pulia. Bus-
caba mi papd una piedra que fuera gruesa,
dura, una piedra azul, y con ella redondea-
ba y limaba otras piedritas porosas y salian
las piedritas a puro talle y talle. Los
trompos de palo me los sacaba
de un arbol que se llamaba po-
chote y ese pochote tiene mu-
chas chichitas.

Escogia las mas grandes
para hacerme las pirinolas y
nomas les daba yo una vuel-
ta y bailaban. Y mientras gi-
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raban yo fantaseaba, pensaba no sé qué
cosas que ya se me olvidaron o me ponia a
cantar. Bueno, cantar cantar, no, pero si me
salian unas como tonaditas para acompa-
fiar a las pirinolas.

Imaginate como me sentia
porque ya podia leer
los libros

Como no tenia pensamientos, jugaba con
la tierra, me gustaba harto tentarla, porque
a los cinco afios todavia vemos la tierra
blanca.

Nuestro Sefior hizo toda su creacién blan-
ca a su imagen y semejanza, y se ha ido en-
negreciendo con los afios por el uso y la
maldad. Por eso los nifios chiquitos juegan
con la tierra, porque la ven muy bonita,
blanca, y a medida que crecen el demonio
se va apoderando de ellos, de sus pensa-
mientos y les va transformando las cosas
ensuciandolas, cambidndoles el color, en-
charcandoselas.

Yo era muy hombrada y siempre me gus-
té jugar a la guerra, a las pedradas, a la ra-
yuela, al trompo, a las canicas, a la lucha, a
las patadas, a puras cosas de hombres, puro
matar lagartijas a piedrazos, puro reventar
iguanas contra las rocas.

Agujerdbamos un carrizo largo y
con esa cerbatana cazdbamos: no
me dolia matar a esos animalitos,
¢por qué? Todos nos hemos de
morir tarde o temprano. No
entiendo como era yo de chi-

ca. Tampoco dejaba que los
pollitos empollaran sus hue-

vos: iba y les bajaba los nidos
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y luego vendia huevitos, por fichas de plato,
tepalcates de barro rotos, pedacitos de colo-
res que eran los reales y los medios, las cuar-
tillas, las pesetas y los tlacos, porque esas
monedas se usaban entonces.

Luego hacia una lumbrada y tatemaba las
iguanas chiquitas y ya que tronaban, con un
cuchillo les raspaba la cascara, las abria les
sacaba las tripas, les ponia dizque sal y lla-
maba yo a los muchachos: “jA comer! jA
comer! iEjele! iSiéntense muchachos que
ahorita les sirvo! iEjele! ¢pues como se van a
quedar con hambre? jNo faltaba mas! Pa'
luego es tarde... Ellos, ; pues cémo se iban a
comer esa cochinada?

—iEso no se vale!

—iEjele! Ejele!

8

—jTramposa! jCochina!

—Lero, lero, tendelero...

Y me echaba a correr. Y ellos tras de mi.
A nadie le gusta que lo engafien.

Luego que ya me cansaba de jugar con
los muchachos me subia a los arboles y los
agarraba a piedrazos. Me trepaba a las ramas
a hacer averias, nomas a buscar la manera
de pelear con todos. Los descalabraba, iban
y le avisaban a mi mama que yo les habia
quebrado la cabeza, ella me aconsejaba pero
yo no estaba sosiega. Era incapaz desde
chiquilla. Ahora ya todo acabo, ya no sirvo,
ya no tengo el diablo.

Mi mama no me regafidé ni me pego nun-
ca. Era morena igual a mi, chaparrita, gorda
y cuando se murié nunca volvi a jugar.

Para ensenar a ser
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S Cenicienta

Cuentos de Perrault. “Lla Cenicienta”. Editorial Porria,
México, 1979, “Sepan Cudntos...” Num. 263, pp. 101-106.
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Erase una vez un hidalgo que casé
en segundas nupcias con la sefiora
mds orgullosa y antipdtica de toda
la comarca, la cual tenia dos hijas
que se parecian en

todo a su madre.

El marido tenfa, por su parte, una hija de menor
edad de una bondad y dulzura sin par; se pare-
cfa a su difunta madre, que habia sido la mujer
mds buena del mundo.

Apenas celebrado el segundo matrimonio, la
madrastra empez6 a sentir celos de las buenas
cualidades de la muchacha que hacian que sus
hijas fueran mds odiosas. Asi, cargd sobre los
hombros de la hijastra los més duros trabajos de
la casa, obligdndola a fregar el piso y la escalera,
a hacer las camas y a limpiar los sartenes, y
mientras sus hermanas tenian habitaciones al-
fombradas y con espejos donde podian mirarse
de pies a cabeza, la pobrecita habia de dormir
en la guardilla, sobre un duro jergén, con sélo
una silla y sin espejo alguno.

La mifia sufria en silencio, sin osar quejarse a
su padre, que estaba completamente dominado
por su segunda mujer. Cuando habia acabado el
trabajo de cada dia, 1ba a sentarse a un rincén
del hogar, sobre la ceniza, por lo que en la casa
comtinmente la llamaban la Tiznada. La herma-
na menor no era tan mala como la grande, y la
llamaba “Cenicienta”. Pero Cenicienta, atn
vestida de harapos, era mds hermosa que ellas,
vestidas como princesas.

Sucedio que el hijo del Rey anuncié un baile
al que fueron invitadas las personas mds distin-
guidas de la ciudad, y entre otras, las dos herma-
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nas mayores, que figuraban mucho en sociedad.
Tan contentas como orgullosas, se pasaban todo
el dia discutiendo cémo irfan peinadas y vesti-
das, y esto era fuente de molestia para Ceni-
cienta, que habia de estar todo el dia planchan-
do la ropa de sus hermanastras y almidonando
los pufios. No hablaban mds que de vestidos.

—Yo— decia la mayor— me pondré el vestido
de terciopelo rojo y mis blondas inglesas.

—Pues yo— afadia la menor — no llevaré mds
que una falda sencilla, pero me pondré encima
mi capa de brocado de flores y mi diadema de
brillantes, que es de lo poco que hay.

Enviaron a buscar a la peinadora para com-
poner sus tocados en dos filas de bucles. Luego
llamaron a Cenicienta, cuyo buen gusto reco-
nocian, para que diera su opinién. La humilde
muchacha las aconsejé lo mejor que pudo y se
les ofrecié generosamente para peinarlas, a lo
que ellas accedieron complacidas. Mientras las
peinaba le decian:

—:No te gustarfa ir al baile, Cenicienta?

—iAh, sefioritas, cémo os burldis de mi! No
son para mi los bailes.

—Tienes razén. iComo se reirian sivieranira
una tiznada al baile!

Cualquiera otra muchacha, después de esto,
las hubiera peinado al revés, pero Cenicienta
era tan buena chica, que las peiné perfecta-
mente.

Tan trastornadas estaban de alegria, que ape-
nas habian comido en dos dias; rompieron mds
de una docena de cordones apretdndose el cor-
sé para estar esbeltas y se pasaban el dia entero
frente al espejo. Cuando llegd el feliz dia, Ceni-
cienta las acompafié al coche; tan pronto como
éste hubo desaparecido, se volvié a la cocina y
sentdndose junto al fuego, empezé a llorar.

Su madrina, que la vio bafiada en llanto, le
pregunté qué le sucedia.

Para ensenar a ser



—Porque me gustaria... me gustaria...

Los sollozos le rompian el habla. Su madrina,
que era un Hada, le dijo:

—Te gustaria ir al baile, iverdad?

Si, es verdad —dijo Cenicienta con un suspiro.

—Si eres buena chica, podrds ir. Anda corrien-
do al huerto y trdeme la calabaza mds grande
que encuentres.

Y, no pudiendo adivinar cémo una calabaza
serviria para hacerla ir al baile, su madrina cogié
la calabaza y después de quitarle todas las pepi-
tas, 1a golped con su varita magica y la calabaza
se convirtié en una carroza guarnecida de oro.

Luego fue a mirar en la ratonera, donde en-
contrd seis ratones; indicé a Cenicienta que le-
vantara un poco la trampa y cada vez que salia
un ratén, el hada le daba un golpe con su varita
mdgica y se convertia en un hermoso caballo,
con lo que formé un magnifico tiro de seis ca-
ballos tordos.

La madrina estaba preocupada por conseguir
un cochero.

—Voy a ver si hay alguna rata en la ratonera
—dijo Cenicienta— que nos sirva de cochero.

—Tienes razén. Ve a buscarla.

Cenicienta le llevé la ratonera en la que ha-
bia tras grandes ratas. El hada escogié una que
tenia una magnifica barba, y después de tocarla
Ja convirtié en un respetable cochero, con los
bigotes mds hermosos que puedan imaginarse.
Luego dijo a Cenicienta:

—Ve al jardin, en donde encontrards seis la-
gartijas detrds de la regadera, y trdemelas.

La madrina las transformé en seis lacayos que
al momento se subieron a la zaga del coche, co-
mo si en toda su vida no hubieran hecho mds
que de lacayos.

—Ahora, Cenicienta, ya puedes ir al baile.

—Con este vestido? —dijo la Cenicienta.

Su madrina la tocod también con su varlts,
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convirtiendo al momento sus harapos en pren-
das de riquisima tela recamada de plata y oro
resplandecientes de la mds fina pedreria, y le
dio en seguida un par de zapatillas de cristal, las
mds bellas del mundo.

—Ahora ya puedes ir, Cenicienta. Pero ten
presente que si te estds un momento mds después
de medianoche, tu carroza se convertird en una
calabaza; tu cochero, en rata; tus caballos, en ra-
tones; tus lacayos, en lagartijas, y tti misma serds
la andrajosa Cenicienta que eras hace poco.

Cenicienta prometié a su madrina que deja-
ria el baile antes de medianoche, y partié llena
de gozo.

Llegé al palacio, y el hijo del Rey, a quien al-
guien habia dicho que llegaba una Princesa no
invitada y a quien nadie conocia, estaba espe-
rando en la puerta para recibirla. Le dio la ma-
no para bajar de la carroza y la condujo con la
mds fina cortesia entre sus invitados. Se hizo un
gran silencio; se dejé de bailar; los violinistas
dejaron de tocar. Tanta era la admiracién que
despertaba la belleza de la desconocida. Algu-
nos murmuraban:

—iOh!'iQué hermosa!

El Rey mismo, viejo como era, le dijo a la Rei-
na que, desde que ella era joven no habia visto

persona mds encantadora.
Todas las damas de la
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corte la contemplaban

embelesadas, examinando

su peinado y su vestido con

el firme propésito de encargar

otro igual al dia siguiente, si

es que podian encontrar

encajes tan finos y costure-

ras suficientemente hdbiles.

El hijo del Rey le dio el lugar mds

honroso, y luego le pidié que bailara

con él, y lo hizo ella tan graciosamente,

que la admiracién de aquél iba en au-

mento. Se sirvié una espléndida ce-

na, que el Principe no tocé: tan ocu-

pado se hallaba en contemplar a Cenicienta.
Estavio a sus hermanas, fue a sentarse a su lado,
les prodigé toda clase de cumplidos, y compar-
16 con ellas las naranjas y limones que el Prin-
cipe le habia dado, lo que les asombrd, pues no
la conocian.

Cenicienta fue enseguida a cortar
la mas bella calabaza que pudo

encontrar ) la llevo a su madrina

Mientras hablaba con ellas, oyé que daban
las doce menos cuarto, y haciendo una gentil
reverencia a la compania, salié lo mds rdpido
que pudo. Llegé sin contratiempo a las puertas
de su casa. Alli encontré a su madrina, que le
sonrefa aprobando su conducta, y Cenicienta le
pidié permiso paravolver al baile de la noche si-
guiente, pues el Principe se lo habia suplicado.

Atn hablaba cuando sus dos hermanas lla-
maron a la puerta. Cenicienta fue a abrirles.

—iCémo habéis tardado! —dijo, frotdndose
los 0jos como si acabara de despertarla de un
profundo suefio.
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—iAh! exclamé la hermana mayor—. iQué
baile tan delicioso! 1Y ha venido una Princesa
tan bella como no puedes figurarte, que se mos-
tré muy amable con nosotras y nos dio naranjas
y limones!

—iDe veras? dijo la Cenicienta llena de go-
z0—. iNo sabéis quién era?

—Nadie la conoce, aunque todo el mundo se
arrancaria los ojos por saberlo, y especialmente
el hijo del Rey.

Cenicienta sonrié y les dijo:

—Entonces, iera muy bella? Dichosas voso-
tras; ino podria verla yo? Eh, sefiorita, ino po-
drias llevarme mafiana, dejandome el vestido
amarillo que os ponéis los domingos?

—iCoémo! iDejar a una tiznada mi vestido
amarillo? iNo estoy loca!

Cenicienta no se quejé, porque si le hubiera
dejado su hermana el vestido que le pedia, se hu-
biera visto en un compromiso.

Por fin llegd la noche del dia siguiente y las
dos sefioritas fueron al bai-
le luciendo diferentes ata-
vios. Cenicienta, mds her-
mosa y mejor vestida que
la primera noche, no tardé
en seguirlas.

El hijo del Rey estuvo
siempre a su lado y se mos-
tré6 mds atento y tierno con
ella. Lajoven se hallaba en-
cantada y olvidé lo que su
madrina le habia recomen-
dado; de suerte que oyé
sonar el primer toque de la
medianoche, cuando creia
que apenas eran las once.

Se levanté de un salto y
huyé con la ligereza de un
clervo asustado.

El Principe la siguid, pero no pudo alcanzar-
la. En su huida, dejé caer uno de sus pequefios
zapatos de cristal, que el Principe recogié cuida-
dosamente. Cenicienta llegé a casa sin aliento,
vestida de harapos, sin carroza y sin lacayos. Lo
tinico que quedaba de su reciente magnificen-
cia era uno de los zapatitos, par del que se le ha-
bia caido al huir.

Le dio la mano para bajar de la
carroza y la condujo con la mas

fina cortesia entre sus invitados

Se preguntd a los guardias de la puerta del pa-
lacio si no habian visto salir a una Princesa; con-
testaron que no habian visto salir a nadie, ex-
cepto a una joven mal vestida, que tenfa mds as-
pecto de mujer sencilla que de gran sefiora.

Cuando las dos hermanas volvieron del baile,

Cenicienta les preguntd
si se habian divertido, y
si la hermosa dama ha-
bia ido también. Le con-
testaron que si, pero que
habia huido al sonar las
doce, y tan rdpidamente
que habfa dejado caer
una de sus zapatillas de
cristal, las mds preciosas
del mundo; que el hijo
del Rey la habia recogi-
do vy que se habia pasado
mirdndola durante todo
el baile. Seguramente
—dijeron—, estd loca-
mente enamorado de la
duenia del zapatito de
cristal.

13
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Decian verdad, pues pocos dias después, el
Principe mandé pregonar, al son de las trompe-
tas, que se casaria con la mujer a quien ajustase
el pequefio zapato. Princesas, duquesas, conde-
sas o simples damas se lo probaron inttilmente.

Por fin llegé el heraldo a la casa de las dos
hermanas; se esforzaron en hacer entrar el pie;
pero en vano.

—iDéjame probar a mi! —dijo la Cenicienta,
que las miraba sonriendo al reconocer su zapatito.

Sus hermanas se echaron a reir y se burlaron
de ella.

Al gentilhombre encargado de probar el za-
patito, después de haber mirado atentamente a
Cenicienta, le parecié muy hermosa. Dijo que
era una peticién justa, pues tenia la orden de
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probar con todas las doncellas. Hizo, pues, sentar
a Cenicienta y él mismo le puso el zapato en su
lindo pie. Ajustaba perfectamente. El asombro
de sus dos hermanas fue enorme, pero fue ma-
yor atin cuando Cenicienta sacé de su bolsillo el
otro zapatoy después de calzdrselo, se levantd. Y
un toque de la varita de su madrina basté para
que sus harapos se cambiaran por el vestido mds
precioso que ojos humanos habian visto.

En su huida, dejo caer uno de sus

pequenos zapatos de cristal

Sus hermanas le reconocieron al momento
como la Princesa del baile; se postraron a sus
pies y le pidieron perdén por todo lo que la ha-
bian hecho sufrir. Ella misma las levanté para
abrazarlas y decirles que las perdonaba de todo
corazén, mientras le prometiesen quererla siem-
pre. Luego fue conducida al palacio. Al joven
principe le parecié mds bella que nunca, y pocos
dias después, la desposé. Cenicienta, que era
tan buena como bella, dio alojamiento a sus
hermanastras en el palacio, y las casé luego con
dos grandes sefiores de la Corte.

Para ensenar a ser
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whadd madrind

Maria Dolores Abiega Sauto

A lO largo de tOdO GI pafs, frono del pueblo, de la iglesia, o cuando llega
cuando se bautiza a una ¢ Obiseo.

la nifia o nifio se viste de la manera que

nina o nino pequeno, se acostumbra y el vestido es del color tradi-
hay 'Fiesta_ cional. En la fiesta se hace una comida espe-

cial que varia de acuerdo con las costumbres
En lo ceremonia del bautismo se siguen las v tradiciones del lugar. Lo Unico que no cam-
fradiciones y la costumbre del lugar y frecuen-  bia es que, normalmente, después de un bau-
femente se celebra el dia de la fiesta del pa-  tismo hay una fiesta.

15

Para ensenar a ser



Sin duda, en esfa fiesta después de la nifia
o el nifo, el personaje mdés importante es la
madrina.

la madrina, al aceptar llevar a la nifia o al
nifio a bautizar, se compromete a estar cerca
del pequeiiito toda la vida y se hace comadre
de los papés del que se bautiza que, desde
ese momenfo, pasa a ser su ahijada o ahijado.

A la madrina se le respefa y quiere como
a alguien cercano y, en caso de que los pa-
pés mueran, se hace responsable del cuido-
do y educacién de la nifia o del nifio.

En los cuentos en que aparecen
las hadas con mas frecuencia,
son en los que se llaman cuentos
clasicos.

En los cuentos infantiles, los relatos en los
que pueden suceder cosas maravillosas, hay
un personaje como las madrinas de bautizo
de las que acabamos de hablar,
que aparecen convertidas en
'hadas madrinas”. Al igual
que las madrinas de ver-
dad, siempre estan cer-
ca de sus ahijadas o
ahijados cuando se les
necesifa.

En algunos cuentos,
las hadas madrinas apa-
recen dibujadas. General-
mente van vestidas con ropa
que les llega hasta los pies, a
veces llevan una especie de coronita
y un velo en la cabeza y nunca les falta una
varita en la mano, es su varita mdgica con la
que hacen cosas extraordinarias y maravillo-
sas, como convertir una calabaza en un co
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rmuaje o unos huaraches en za-
patillas de baile, o un arboal fris-
fe en un arbol lleno de flores.

No se sabe ni con quién, ni el
lugar en que viven las hadas mo-
drinas. De ellas sélo se sabe que
cuando sus ahijodos esfan fristes
o fienen algin problema, se les apa-
recen, platican con ellos y hacen al-
guna magia que ayuda a solucionar
el problema o a cambiar la situacion
y después desaparecen.

En los cuentos en que aparecen las
hadas con mads frecuencia, son en los
que se llaman Cuenfos cldsicos. Se les dice
asf porque se han contado en muchos paises
de Europa y de América latina y se fraduje-
ron a varios idiomas desde hace més de 100
anos.

Muchos de esos cuentos los escribieron los
hermanos Grimm en Inglaterra. Eran cuentos
para gente grande que se confaban en las

fiestas o reuniones para divertirse por-
que en ese tiempo no habia televi
sion, ni radio, ni cine. Poco a po-
co, esos cuenfos se fueron
cambiando y ahora son sélo

para ninas y ninos.

Vamos a relatar las apa-
riciones de un hada madri-
na en estos cuentos c|ésicos,

como es el caso del que se

llama Lo Cenicienta.
En este cuento suceden mu-
chas cosas, aqui sélo vamos a con-
far lo que hace el hada madrina del per-
sonaje principal que se llama Cenicienta po-
ra que se dé una idea de lo que pueden ha-

cer las hadas en los cuentos.
El cuento de Cenicienta frata de una fami-
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lia de tres hermanas; a la més pequeria la lla-
maban Cenicienta, ella tenia que barrer, lavar,
hacer la comida vy todo el quehacer solita.

El cuento dice que un dia Cenicienta estaba
muy triste porque no tenia un vestido elegante
para ir al baile que organizaba el rey del Iu-
gar. En eso, aparece su hada madrina, toca
con su varita magica el vestido que trae pues-
fo y al instante se convierte en un vestido largo
de baile, hecho con una tela muy bonita.

los huaraches de la Cenicienta los convier-
fe en unas zapatillas de cristal y para que pue-
da llegar al palacio en donde se celabra el
baile, toca con su varita magica una calabaza
y la convierte en un carruaje tirado por cuatro
caballos.

A cuatro ratones los convierfe en cuatro po-
jes o lacayos que eran como los ayudantes de
Cenicienta para manejar el carruaje y llegar
al palacio del rey.

El cuento dice lo que pasé en el bai-
le y cémo, después de una serie de
aventuras, el principe se casa con
Cenicienta y viven junfos durante
foda la vida.

Como podemos damos cuenta,
en este cuento, Cenicienta tenia un
problema que no podia solucionar,
pide ayuda a su hada quien
con su varifa mégica solu-
ciona el problema de su
ahijada.

En ofros cuentfos, las
hadas ayudan a los arbo-
les o a los mufiecos, como
es el caso del cuento la
jacaranda que también
puede leer en esta Revista.

El hada Azulita ayuda dl
arbol de la jocaranda,

17

porque parecia estar seco y
lo iban a cortar. El hada pi-
de ayuda al sol y al vien-
fo, y al final pinta de
azul, su color favorito, las
flores de la jocaranda.

En este cuento el hada,
aunque no es madrina del
4rbol, hace magia cuando escucha que la jo-
caranda estd llorando, porque fiene un pro-
blema. El hada interviene para resolver este
problema y al final del cuento la jacaranda
estd contenta, ya que la dejan en el parque.

No se sabe ni con quién, ni el
lugar en que viven las hadas
madrinas.

En esta revista también encontrard el cuen-
to de Pinocho, en éste, el hada Luna da
vida a un muiieco de madera que
habia hecho Gepeto, un car-
pintero que queria tener cerca
un nifio para jugar con él. Des-
pués de muchas aventuras, el
hada Luna convierte a Pinocho
en un nifo de verdad con su
varita mdgica y consigue que
Gepeto, Pinocho v el grillito Jo-

sé vivan muy contentos.
Como se puede ver, las ha-
das madrinas son esos perso-
najes a los que da vida la
imaginacioén para que suce-
dan cosas maravillosas. So-
ben hacer de todo v quieren
que haya felicidad y paz en
todos lados, por eso util-
zan la magia de su varita

para conseguirlo.
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Para manejar limites

Maria del Consuelo Barajas Avilés

T
—
A _intodos los lugares donde convivimos hay

limites, es decir, hay cosas que podemos hacer
Y otras no.

El respeto de estos limites es lo que nos ayuda a
VIVIT en armonia con quienes nos rodean.

Las nifias y los nifios comienzan experimen-
tar estos limites en la casa; cuando no les permi-
ten tocar cosas que los pueden dafiar; o bien en
los juegos, cuando ya son mds grandecitos. Por
ejemplo, al jugar avién, donde no estd permiti-
do bajar el pie o pisar raya.

Cuando la persona adulta le deja claro a la
nifia o al nifio, los limites que tiene, los apoya
para que se sientan seguros y protegidos, asi
como a controlar la agresividad y a esperar que
sus deseos sean satisfechos. Esto los ayudard a
que establezcan sus reglas personales.

Por eso, la persona que va a estar con ellos
necesita definir los limites y ser firme, es
decir, ser fuerte para no ceder y para que
se respeten.

Para poner limites, es necesario:
« Usar la observacion y la inteligencia.
* Usar el afecto y la firmeza.

* Respetar y adaptarse a la edad de los nifios.
* Pensar que los limites no son para siempre,

pues tendrdn que cambiar de acuerdo con la

edad.

* Definir claramente los limites y respetarlos.

19
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Mapa de México

1. Localice e ilumine de rojo el estado de Oaxaca
2. Localice e ilumine de azul el estado donde usted vive.

N




ESTADOS UNIDOS DE NORTEAMERICA

Ubique si su estado queda al Norte, Sur, Oriente o Poniente,
del estado de Oaxaca, de acuerdo con la Rosa de los Vientos
que aparece al lado izquierdo del mapa.
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Gepeto era un viejo carpintero que vivia solo. Deseaba tanto tener
compafiia, que un dia fabricé un lindo mufieco de madera de

pino, al que llamo

plevo

Pinocho tenfa una cara muy simpdtica. Pare-
cfa un nifio, pero no platicaba, ni cantaba, m
jugaba.

Gepeto seguia sintiéndose solo y cada vez
mds triste. Una noche, mientras contempla-
ba la Luna, Gepeto pensé con tristeza:

HO

“Cudnto desearfa que Pinocho fuera un ni-
fio”. Cuando Gepeto se queddé dormido, el
hada Luna aparecié en el taller del viejo car-
pintero y dio vida al mufieco. El hada le dijo
a Pinocho que lo convertiria en un nifio de
verdad si demostraba ser bueno y carifioso
con Gepeto.

SEP. Espafiol. Segundo Grado. lecturas. leccién 25. "Pinocho”. México, 2003. pp. 144-152.
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Pinocho empez6 a moverse y a hablar,
pero no entendié lo que queria decir ser
bueno, asi que el hada Luna nombré un
consejero para el mufieco: el grillito José.

Al despertar, Gepeto vio que Pinocho
hablaba y se movia. Se alegré tanto que in-
mediatamente empezd a tratarlo como a un
hijo y lo mandé a la escuela. Pinocho era tan
gracioso y simpdatico que llamaba la atencion.
iUn mufieco que habla!, decian asombrados
quienes loveian. Y cuando Pinocho cantaba
las canciones que le habia ensefiado Gepeto
o cuando bailaba, todas las personas se dete-
nian a verlo llenas de admiracion.

pero con cada mentira la nariz
le crecia mas y mas. Pinocho
prefirio contar la verdad. ..

Todo esto despertd la codicia de don Gato
y don Zorro, un par de pillos que planearon
hacer un gran negocio aprovechdndose de
Pinocho, y un dia le tendieron una trampa:
lo invitaron a ir con ellos al teatro ambulan-
te. El grillito José adviritié a Pinocho sobre el
peligro de aceptar la invitacién de unos des-
conocidos, pero Pinocho queria conocer el
teatro y acepto ir con ellos.

Apenas llegaron, don Gato y don Zorro
vendieron a Pinocho al duefio del teatro para
que lo presentara como el tinico mufieco en
el mundo que hablaba, cantaba y bailaba.

Cay6 la noche y Gepeto vio que Pinocho
no regresaba de la escuela. Entonces pensé
que Pinocho se habia perdido. Después de la
funcién el duefio del teatro encerré a Pino-
cho en unajaula. Pinocho estaba muy triste
porque nunca mds veria a Gepeto si se que-
daba atrapado alli. Entonces aparecié el hada
Luna y le preguntd qué habia pasado. Pino-

cho, avergonzado por no haber seguido los
consejos del grillito José, respondié con
mentiras, pero con cada mentira la nariz le
crecia mds y mds. Pinocho prefirié contar la
verdad.

Al saber lo que habia pasado, el hada hizo
que la nariz de Pinocho volviera a su tamafio
normal y lo liberé de 1ajaula para que regre-
sara con Gepeto. Al verse, Pinocho y Gepeto
se abrazaron por la alegria de encontrarse.
Dias después, cuando Pinocho caminaba
rumbo a la escuela, se encontré nuevamente
con don Gato y don Zorro. Esta vez, lo invi-
taron a la Isla Encantada. Pinocho les dijo que
no irfa con ellos porque lo habian engafiado.
Para convencerlo, los pillos le prometieron
que en esa isla no harfa mds que jugar y co-
mer todos los dulces que quisiera. El grillito
José le advirtié a Pinocho que si iba a la Isla
Encantada noveria de nuevo a Gepeto yasus
amigos y no podria ir a la escuela. Pinocho
no quiso escuchar.

Por segunda vez acepté la invitacién de
los pillos y se fue con ellos a la Isla Encantada.
Al principio, estaba muy contento, porque
don Gato y don Zorro habian dicho la ver-
dad: sélo jugaba y comia golosinas. Pero des-
pués de unos dias, comenzaron a salirle orejas
y cola de burro. Pinocho se dio cuenta de
que otra vez lo habian engafiado y le pidié
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ayuda al grillito José para salir de la isla. Ge-
peto estaba muy preocupado. Esta vez pensé
que alguien se habia robado a su hijo y salié
a buscarlo. Unvecino le dijo que habia visto a
Pinocho en el barco que 1ba a la Isla Encan-
tada y Gepeto decidié ir a buscarlo.

Con el estornudo, la ballena
echo fuera a Gepeto, a Pinocho
y al grillito Jose.

Pinocho y el grillito José lograron escapar
de la isla. Cuando por fin llegaron a la casa,
buscaron a Gepeto por todas partes. Como
no lo encontraron, pensaron que habia ido
a la Isla Encantada. Pinocho y José corrieron
hasta la playa, tomaron una lancha y se
adentraron en el mar. A la mitad del camino,
aparecié una enorme ballena que se puso
frente a ellos y se los tragd. Pinocho todavia
no se recuperaba del susto cuando, con sor-
presa, vio a Gepeto. Ambos se sintieron muy
felices de encontrarse, aunque estaban
preocupados por estar dentro de la ballena.

De pronto, el animal comenzé a estreme-
cerse y en un segundo, estornudd. Con el
estornudo, la ballena eché fuera a Gepeto, a
Pinocho y al grillito José. Los tres nadaron
hacia tierra firme para salvarse, pero Gepe-
to se canso y se hundié en el agua. Entonces
Pinocho lo abrazé y lo remolcé hasta la ori-
lla. Cuando Gepeto, Pinocho y el grillito Jo-
sé estuvieron a salvo, aparecié el hada Luna.
Premié el valor de Pinocho convirtiéndolo
en un nifio de carne y hueso.

Fue asi como Gepeto gand un hijo cari-
fioso, Pinocho tuvo un buen padre a quien
querer y con el grillito José vivié muchas
aventuras.
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...derechos

de la

Articulo 1
Somos nifios y nifias quienes tenemos menos de 18 afios de edad.

Articulo 2

Todos los nifios y las nifias tenemos estos derechos, sin distincion
de nuestra raza, sexo, color, origen nacional o étnico, religién,
idioma, opinion politica, posicién social o econémica, impedimen-
tos fisicos, o por la condicién de nuestros padres o tutores.

Articulo 3

Las acciones que las instituciones publicas y privadas realicen en
torno a nosotros siempre tienen que llevarse a cabo en funcién
de nuestro mejor interés.

Articulo 4

El Estado tiene la obligacion de llevar a cabo todo lo necesario pa-
ra hacer que se cumplan nuestros derechos.

Simbologia

Provision
Proteccion

la adaptacion del fexto de la Convencion sobre los Derechos de la Nifiez,
fue realizada por la Comisién de Derechos Humanos del Distrito Federal.
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Articulo 5

Nuestros padres o tutores tienen la responsabilidad y el derecho
de orientarnos en nuestro desarrollo, a fin de que ejerzamos todos
los derechos que nos corresponden.

Articulo 6
Las nifias y los nifios tenemos derecho a vivir. El Estado tiene la
obligacion de garantizar nuestra supervivencia y desarrollo.

Articulo 7

Al momento de nacer, tenemos derecho a que nos den un nom-
bre, una nacionalidad y, en la medida de lo posible, a conocer a
nuestros padres y a que éstos nos cuiden.

Articulo 8
A ningun nifio o nifia se le puede privar de su identidad. Es decir,
nadie puede quitarle su nombre, su nacionalidad o a su familia.

Articulo 9

Si nuestros padres nos cuidan bien, nadie puede separarnos de
ellos. Si nuestros padres deciden separarse y vivir en casas distin-
tas, tenemos derecho a seguirlos viendo a los dos.

Articulo 10

Si alguno de nuestros padres, o los dos, viven fuera de México,
nuestro gobierno y los gobiernos extranjeros deben ayudarnos
a reunirnos con ellos.

Articulo 16
Todas las personas deben respetar nuestra vida privada y nuestra
reputacion.

Articulo 17
La radio, el cine, la televisién y la prensa deben darnos informa-
cion que nos ayude a ser mejores.

Articulo 18
Nuestros padres tienen la obligacion de cuidarnos y el Estado
debe ayudarlos a hacerlo.
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Articulo 23

Quienes tenemos alglin problema fisico o mental tenemos de-
recho a recibir ayuda especializada, y a participar plena y digna-
mente en la sociedad.

Articulo 24

Las nifias y los nifios tenemos derecho a recibir una alimentacién
que nos ayude a desarrollarnos; a tomar agua potable y a que
se nos facilite el acceso a los servicios de salud. Ademds, las au-
toridades deben prohibir aquellas practicas que perjudiquen
nuestra salud.

Articulo 27

Nuestros padres tienen la responsabilidad de ofrecernos un nivel
de vida adecuado que nos permita desarrollarnos de manera fi-
sica, mental, espiritual, moral y social. Si ellos no pueden hacer-
lo, el Estado debe ayudarlos.

Articulo 28

Todos tenemos derecho a la educacion. En nuestro pais la edu-
cacion basica es gratuita y obligatoria. En la escuela no deben im-
ponernos castigos que vayan en contra de nuestra dignidad.

Articulo 29

La educacion que recibimos debe desarrollar al maximo nuestras
capacidades y aptitudes. Ademas se nos debe ensefiar a respe-
tar a nuestros padres y, en general, los derechos humanos de to-
das las personas, asi como a apreciar nuestra cultura y a la na-
turaleza.

Articulo 42

El gobierno debe dar a conocer nuestros derechos de manera
amplia para que tanto nifios y nifias, como adultos, los conozca-
mos por igual.

Articulo 45
También otras instituciones, e incluso nosotros mismos, podemos
informar a ese Comité sobre el respeto de nuestros derechos.
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Proteccion

Articulo 11
Nadie puede llevarnos o retenernos en el extranjero de manera
ilegal.

Articulo 19
El Estado debe protegernos de abusos y maltratos, ya sea que
provengan de nuestros padres o de cualquier otra persona.

Articulo 20
Si no vivimos con nuestra familia, las autoridades deben ofrecer-
nos proteccion y cuidados especiales.

Articulo 21
Si una familia quiere adoptarnos, nuestros parientes mas cercanos
deben estar de acuerdo y esto lo tiene que autorizar un juez.

Articulo 22

Si en alguna ocasioén nos vemos obligados a salir de nuestro pais
de manera forzosa y nos convertimos en refugiados —es de-
cir, en personas que, a causa de una guerra, una revolucién u
otros conflictos que aquejan a su patria tengan que buscar asi-
lo en otra—, el pais al que llegamos debe acogernos y brindar-
nos proteccion.

Articulo 25

Si vivimos en una casa-hogar o en un hospital, tenemos derecho
a que se revisen de manera periodica las circunstancias que nos
llevaron a ingresar a esas instituciones.

Articulo 26
Todas las nifias y los nifios tenemos derecho a beneficiarnos de
la seguridad social.

Articulo 32

Nadie puede obligarnos a hacer trabajos que afecten nuestra sa-
lud y nuestro desarrollo y educacion. El Estado debe establecer
las edades adecuadas a las que se puede empezar a trabajar, asi
como los horarios y las condiciones de trabajo.
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Articulo 33
Las autoridades deben protegernos del uso de drogas e impedir
que los adultos nos utilicen para vender o producir esas sustancias.

Articulo 34
Todas las personas deben respetar el cuerpo de los nifios y de las
nifias. Nadie puede abusar sexualmente de nosotros o nosotras.

Articulo 36
Tenemos derecho a que se nos proteja contra cualquier forma de
abuso o actividad que nos haga dafio.

Articulo 37

Ningln nifio o nifa debe ser sometido a torturas, castigos inhu-
manos, o a recibir una condena de muerte. Si alguno de noso-
tros desobedece la ley, tenemos derecho a recibir ayuda legal
adecuada y a estar en comunicaciéon con nuestra familia.

Articulo 38

Las nifias y los nifios no debemos participar en guerras. Cuando
la violencia nos afecte, tenemos derecho a recibir proteccion y
cuidados especiales.

Articulo 39

Si alguien nos maltrata o nos agrede, tenemos derecho a recibir
un tratamiento adecuado que nos permita volver a gozar de
una vida sana y feliz.

Articulo 40

Si acusan a alguno de nosotros de violar la ley penal, tenemos de-
recho a recibir ayuda de un abogado para que nos defienda. Ade-
mas, deben respetarse todo nuestros derechos fundamentales.

Articulo 41
Cuando en un pais existan leyes que nos protejan mejor que es-
tos derechos, se aplicaran esas leyes.

Articulo 43
Existe un Comité en la Organizacion de las Naciones Unidas en-
cargado de vigilar que se respeten nuestros derechos.
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Los nifios y las nifias podemos decir lo que pensamos y sentimos.

Las nifias y los niflos podemos hablar, escribir y contar todo lo
que queramos, siempre y cuando no afectemos los derechos de
otras personas.

Las nifas y los nifios podemos pensar y creer en lo que queramos.

Tenemos derecho a reunirnos libremente, en forma pacifica, y a
formar agrupaciones.

Las nifias y los nifios que pertenecemos a algiin grupo indigena te-
nemos derecho a tener nuestra propia cultura, a practicar nuestra
propia religién y a hablar nuestro propio idioma.

También tenemos derecho a descansar, a jugar y a participar en
actividades culturales y artisticas.

Nadie puede comprar o vender a un nifio o a una nifa.

El gobierno se compromete a presentarle informes al Comité de la
Organizacion de las Naciones Unidas encargado de vigilar el res-
peto a los derechos de la nifiez.

La Convencion estara abierta a la firma de todos los Estados.

Articulo 47 al 54
Del 47 al 54 son articulos que se refieren a la ratificacion de la pre-
sente Convencion.
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Otros mddulos

« Un hogar sin violencia

« Nuestra vida en comtin

* Ser padres

* La educacion de nuestros

hijos e hijas




Nutriente

Potasio

Yodo

Manganeso

Fosforo

Acido folico

Vitamina
[13 E [13

Tejido muscular
y sisfema nervioso.

Funcionamiento de la
glandula tiroides.

Transportar el oxigeno
a las células.
Produccién y calidad
de la sangre.

Fortalecer el cerebro vy la
formacién
de huesos.

Facilitar la divisiéon celular
y forfalecer al sistema
nervioso central.

Proteger las células
de dafios, evita
hemorragias, estimula
la procreacion
y lactancia.

Se encuentra en:

Espinacas, huevo, manzana,
arroz, jitomate, papa,
pepino, leche, toronja, limén,
cereza, pina,
rabano, trigo, platano,
soya, espdrragos.

Zanahoria, pifia, jitomate,
ajo, alcachofa, col,
cebolla, rabanos,
esparragos, lechuga,
algas marinas.

Nueces, soya, arroz integral,
algas marinas, verduras.

Cebada, leche, cereza,

arroz, espinaca, papa,
chicharo, trigo, pescado,

queso, almendra, nuez,
mariscos, ejotes, fruta seca.

Cereales infegrales,
vegetales verdes,
higado de res.

Jitomate, frutas, aceite
de germen de trigo,
cereales integrales
y leguminosas.
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Si no se consume
provoca:

Debilidad en vértebras,
columna y masculos.

Problemas de tiroides.

Dificulta el tfransporte
de oxigeno a las células.

Debilidod en general,
mala memoria
y debilidad del sistema

nervioso.

Dificulta la divisidn
celular.

Mayor consumo
de oxigeno y pérdida
de grasa en los tejidos.



Nutriente

Vitamina
[13 K“

P.P.
“Measina”

Acido
pantoténico

Hidratos
de carbono

Hierro

Calcio

Magnesio

Vitamina
[13 A“

Ayuda a: Se encuentra en:

la coagulacion Algas, espinacas, mariscos,
sanguinea, a enriquecer hierbabuena, valeriana.
y limpiar la sangre.

Fortalecer los tejidos, lechuga, huevo, cacahuate,

ayuda al aprovechamiento  leguminosas, came de pescado.
de grasas y carbohidratos.

La funcién nerviosa Ceredles, huevo, queso
y facilitar el cacahuate, leguminosas, carne
aprovechamiento de (no en exceso), nueces, piia
grasas y carbohidratos. y frutas secas.
Actuar como elemento Pan, miel, piloncillo,
energético en fodo cereales integrales.

el organismo.

la formacién de células Higado de res, yema
rojas en la sangre de huevo, verduras,
(hemoglobinal leguminosas, frutas secas.

y a transportar
el oxigeno al nifio,
durante el embarazo.

Fortalecer y facilitar leche y derivados, frutas secas,

la formacion oseaq, cereales integrales, verduras.
los dientes, musculos
y la sangre. Fortalece la
formacion de la placenta
durante el embarazo.

Fortalecer los musculos Maiz, frijol, trigo, arroz, avena,
del sistema nervioso, soya, huevo, papa, espinacas.
la sangre y los tejidos
en general.
Fortalecer los fejidos Naranja, chicharo, plétano,
de la piel, la vista, brécoli, hongos, pereiil,
el sistema inmunologico jifomate, soya, acelga,
y los bronquios. limén, espinacas, alcachofas,
El crecimiento del feto. Al producfos l4cteos.

mejor funcionamiento de los
rifiones vy las vias urinarias.
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Si no se consume
provoca:

Problemas
de coagulacion
9
y circulatorios.

Dificulta la absorcién
de carbohidratos.

Dificulta la absorcion de
grasas y carbohidratos.

Sistema
inmunolégico bajo.

Debilidad en cerebro
y hemorragias.

Debilidad en huesos

y sistema nervioso.

Debilidad en los musculos
del sistema nervioso.

Retraso en el crecimiento.
Disminucién de la vista.
Baja produccion
de glébulos rojos.
Resfriados. Problemas
dermatolégicos.



Nutriente Ayuda a: Se encuentra en: Si no se consume

provoca:
Vitamina Fortalecer el corazén, Ceredles integrales, levadura Anemia, debilidad
“B1° cerebro, al sistema nervioso,  de cerveza, frijol y chicharo. mental, resequedad en
al aprovechamiento la piel, caida de cabello.
de carbohidratos.
Vitamina Regenerar los tejidos, legumbres y vegetales Problemas de la piel
“B2% fortalecer la vision, verdes, leche, huevo, y la vista.
facilitar la absorcién higado de res.
de vitaminas.
Vitamina Rehabilitar la divisién Pescado, came platano, Dificulta la asimilacién
“B6“ celular, permite la papa, vegetales secos, de profeinas.
asimilacion de proteinas. cereales integrales.
Vitamina Producir hemoglobina. Pescado, carne, cacahuate, Produce fatiga,
“B12“ Fortalecer el sistema huevo, legumbres, leche nerviosismo,
nervioso central y derivados, germen de trigo. y hemorragias.
del feto.
“ve” la absorcion de calcio Guayaba, pifa, naranja, Escorbuto, infecciones
y hierro. limén, cereza, papa, y hemorragias.
Evitar hemorragias. rabanos, huevo, lechuga,
Lla formacion de huesos citricos, frutas secas,
y cicatrizacién. vegetales verdes.
¢Qué alimentos contiene cada grupo?
Cereales y sus derivados Leguminosas y alimentos Frutas y verduras
de origen animal
Maiz, frigo, avena, arroz, Frijol, haba, lenteja, alberjon, soya, Pifia, sandia, papaya,
cebada, tortilla, pan, pastas, frijol, soya, texturizada, garbanzo, zanahoria, melén,narania,
harinas, galletas, famales, huevo, leche, quesos, cames rojas,  foronja, lima, mandaring,
amaranfo, papa, yuca, pollo, pescado, embutidos. guayaba, plédtano, uvas,
camote, aceite, margaring, gcelgg5, tamarindo,
dulces, mantequilla, manteca calabacitas, chayote, ejotes,
vegefal o de cerdo espinacas, jitomate, tfomate,
aztcar, piloncillo. lechuga, brécoli, califlor, cal.
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Para que los nifios crezcan y se desarrollen adecuadamente, su alimentacién diaria debe
tener las siguientes caracteristicas:

A) Completa y equilibrada: que se proporcionen alimentos de los tres
grupos en cada comida, con el fin de asegurar que ésta contenga
todos los nutrientes.
¢Cudles son esos grupos?
1. El grupo de los cereales y sus derivados constituye la base de la
alimentacion, ya que representa la principal fuente de energia
y proteina, ademés de aportar cantidades importantes de
vitamina “E", fésforo y fibra.
Dentro de este grupo también se consideran como productos accesorios,
las grasas y los azucares refinados. Estos se deben consumir con
medida, pues el abuso puede contribuir al desarrollo de algu-
nas enfermedades como obesidad, hipertensién y caries,
entre otras.
2. Las leguminosas y los alimentos de origen
animal, completan el aporte proteico del grupo
anterior. Ademas retinen las fuentes principales de hierro,
zinc y vitaminas A, B2 y B12.

El grupo de las frutas y verduras proporciona
vitaminas, particularmente Ay C, ademas de aportar
fibra. Su color y textura ayudan a preparar dietas
atractivas, tanto a la vista como al paladar.

B) Suficiente: que los nifios consuman la cantidad de alimentos necesarios,
para su adecuado desarrollo y realizacion de sus actividades.
C) Variada y combinada: que les proporcionen diferentes alimentos
y platillos en cada comida para que conozcan y disfruten la
gran variedad de alimentos de cada grupo, en sus dife-
rentes preparaciones.
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Lectura recomendada para el tema La mujer educadora de nirias y nifios pequerios, de la Unidad 3.

o v o v
Maria %golores Abiega Sauto

Decir que una nifia o mmno Para crecer y estar sanos, las nifias y los nifios

. pequenos necesitan:
es sano, es mucho mas que | gcibir carino,

decir que no estd enfermo. ~ * Viviren condiciones de limpieza.
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e Comer lo necesario de acuerdo
con su edad.
e Dormir el tiempo necesario,
de acuerdo con su edad y
clima del lugar donde viven.
e Jugar.
e Tener oportunidad de ex-
plorar y conocer lo que les
rodea.
e Recibir atencion especial en
caso de enfermedad o de al-
guna situacién particular
como la llegada de un her-
manito, la muerte de alguien
de la familia, un temblor, una
inundacién, el cambio de casa o de lugar
para vivir.
¢ Vivir en un ambiente sin violencia, donde
haya armonia.

El carifio y la atencion especial
hace que las mfias y los nifios se
sientan aceptados, queridos y a
gusto en su familia.

Los pequefios, al igual que los adultos, son
personas que tienen cuerpo, ideas y senti-
mientos. Para estar bien, necesitan tener salud

y, por eso, se dice que necesitan la comida, el
suefio, el juego, la limpieza y el carifio.

Las nifas y los nifilos también necesitan tener
la oportunidad de explorar y conocer su en-
torno, para que tengan muchas ideas y vayan
desarrollando su mente.

El carifio y la atencién especial hace que las
nifias y los nifios se sientan aceptados, queri-
dos y a gusto en su familia, con los demas
nifios y personas adultas; esto le ayuda a
tener lo que se llama salud mental.

Para estar sano, se necesita cuidar el cuerpo
y vivir en un ambiente agradable y arméni-
co que nos haga

sentir bien.



Lectura recomendada para el tema La mujer educadora de nifias y nirios pequerios, de la Unidad 3.

La

Adriana Valdés Murillo

o que comen las nifias y los nifios peque-

fios puede ayudarlos o no a, crecer y
desarrollarse; por eso, es necesario pensar
en su alimentacion.

En cada estado de la Republica Mexicana
hay costumbres y creencias diferentes sobre lo
que deben comer o no, las nifias y los nifios
pequenos.

Como mujer educadora, lo mds importante
es conocer y respefar algunas de esas fradicio-
nes y costumbres, siempre que permitfan que
desde pequeiitos, los nifios tengan una alimen-
facion balanceada, es decir, que coman lo
que necesitan para crecer y esfar sanos.

Para saber sobre la alimentacién adecuada
para las nifias y los nifios pequenos, es reco-
mendable platicar con las personas encargo-
das de la salud en la comunidad o con el
doctor o doctora, en caso de que haya.
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Algunas recomendaciones

la leche materna es el mejor alimento para
los chiquitines, hasta los cuatro o cinco me-
ses de edad. Cuando los nifios dejan el pe-
cho, es mejor utilizar la taza porque es més
facil de limpiar que el biberén. Si se les da
mamila o biberén, es necesario conservar
muy limpios tanto los biberones como las
fapas.

Se sabe que el refresco, el alcohol, el pi-
cante fuerte no son sanos para los nifos pe-
quefios y que, desde que fienen dienfes,
necesitan morder cosas duritas, como
manzanas o zanahorias, para que se les
fortalezcan sus mandibulas vy tengan dien-
fes sanos.

En esta Revista usted puede consultar
una guia sobre lo que necesitan comer las
nifias y los nifios pequerios. Encontrard qué
alimentos tienen las sustancias que ellos ne-
cesitan para lograr tener una alimentacion

balanceada, es decir, que confen-
ga lo que necesitan para su
crecimiento y desarrollo.

Para ensenar a ser



Lectura recomendada para el tema La mujer educadora de nirias y nifios pequerios, de 1a Unidad 3.

La limpi

Al tener las manos y la cara limpias, evitamos
enfermedades.

Si hay agua corrienfe, es necesario fener un
escusado para que sélo lo utilicen las nifias y
los nifios y un lavamanos con las llaves del
agua a su altura, para que se laven la cara'y
las manos. Para que las nifias y nifios puedan
secarse las cara y las manos, se recomienda
utilizar una toalla o un pafio limpio.

€249

Ma. Dolores Abiega Sauto

Si no hay agua corriente, es necesario tener
agua cerca para que se facilite que las nifas
y los nifios fengan la cara y las manos limpias.
Para esto, ayuda tener una pileta o tina gran-
de con agua que se pueda fapar y palango-
nas chicas para poder sacarla. El agua que
utilicen para lavarse las manos puede depo-
sitarse en una cubeta y utilizarla para la lim-
pieza del bafio y, asi, mantenerlo limpio.

39

Para ensenar a ser



Si'las nifias vy los nifios utilizan una lefrina, es
necesario que sea para su uso exclusivo y que
se mantenga siempre muy limpia, de la mane-
ra que se acostumbra en la comunidad.

El agua que utilicen para lavarse
las manos puede depositarse en
una cubeta y utilizarla para la
limpieza del bafio.

Al hablar del espacio en el que estén las nifas
y los nifos, sefialamos las condiciones “idea-
les”, es decir, las que serian mejores y més de-
seables. Eso no quiere decir que si va a cuidar
a los pequefios en su casa v tienen que utilizar
el mismo escusado, no puedan hacerlo. En
este caso, se recomienda que antes de que lle-
guen los pequefios, se limpie con mucho cuido-
do vy se esté al pendiente de que el escusado
se conserve muy limpio, fanto si hay o no agua

40

corriente, o en el caso en que se utilice letrina.
En algunos lugares hay muchas moscas y mos-
quitos, sobre todo en lugares himedos y cdli-
dos o en épocas de calor y lluvia. Las moscas,
los mosquitos y los zancudos fransmiten muchas
enfermedades. Por eso, es necesario evitar que
se crfen en el espacio donde va a esfar con los
pequefios para evifar que se enfermen.

En los grupos de nifias v nifios pequeiitos, es
muy comin que uno o mds tengan catarro y la
mayoria no sabe sonarse. Por eso, se necesifa
pensar en la manera de conservarles la nariz
limpia y en fener a la mano lo necesario para
limpidrselas. Poco a poco, aprenderén como
hacerlo.

Si'en su comunidad hay un cenfro de salud, us-
ted puede platicar con las personas que aht fro-
bajan, acerca de todo lo que ayuda a conser-
var la salud de los nifios y pedirles que la orien-
ten y apoyen en caso de accidentes. Asi, las
nifias vy los nifos estaran mejor atendidos.

Para ensenar a ser
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