
Alimentos 
de la biodiversidad nativa: 
nuestra mejor elección



En el patio de la escuela, están conversando 5 chicos y chicas de 3ro de secundaria de la IE Libertad, del distrito de Huancayo de la 
Región Junín. Tres de ellos forman parte de la Brigada de educación ambiental y gestión del riesgo de desastres de su escuela.
Pedro, brigadista de protección de la biodiversidad, Mena brigadista de salud y primeros auxilios y Urpi, brigadista de cambio 
climático.

1

Pedro vive con sus padres 
en una localidad que 
cultiva papas nativas para 
abastecer el mercado de 
su barrio.

Mena vive cerca de la escuela, 
y su mamá tiene una bodeguita 
donde, parte de los alimentos que 
vende, son de la chacra del papá 
de Pedro y otros productos se lo 
envían sus familiares que viven en 
la selva de Junín.  

Urpi, vive en las 
afueras del distrito, 
su familia se dedica a 
la crianza de cuyes.Clara, no es integrante de 

la Brigada de educación 
ambiental y gestión del 

riesgo de desastres de su 
escuela. Vive en la zona 
urbana de la localidad.

Abel, tampoco 
es integrante de 
la brigada de su 
escuela. Apoya 
en las labores 
agrícolas que 
realiza su 
familia.
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Abel, ¿qué te pasa?

¿Qué te pasa Abel? ¿Otra 
vez te estás durmiendo en 

clase?, ¿acaso no dormiste 
bien?, ¿no desayunaste?, 

¿aún siguen con la cosecha 
de papa en tu familia?

¿No estarás enfermo?

No lo creo. Debe ser 
por cansancio, porque 
la faena en la chacra 
es agotadora.

Uhmmmm...¡Pero no 
está bien dormirse 

en hora de clase! ¡Te 
vemos así varios días!

Tengo muuuucho sueño...y no 
entiendo por qué. Me acuesto 
temprano y tomo mi desayuno 
en las mañanas, mi tecito con 
cancha y la papa que estamos 

cosechando.

Chicas ¿se han 
dado cuenta de los 
refrigerios que traen 
los compañeros?

Te vemos decaído, cansado.

Eso no está bien, 
¿estás enfermo?

No. No pasa nada…
Vamos que ya va a 
empezar la clase.

No sé qué me pasa, no 
tengo muchas ganas de 
hacer nada. No tengo 
ánimos para jugar, ni 

para venir al cole.

¡¡Síííí!!…todos traen pura chatarra.

No, no me fijé...lo que 
sí he notado es que 
muchos compran 
golosinas, piqueos 
y gaseosas en el 
quiosco.

No sé ustedes, 
pero tenemos 
que hacer algo 
para que esto 
cambie…

Pedro, Mena y Urpi se encuentran al ingresar a la escuela y conversan en el aula. Observan que Abel, uno de sus compañeros de 
salón, está sentado con evidente desgano.

En el almuerzo

horas más tarde

¡Conversemos mañana 
con la profesora Juana, 
con quien estamos 
trabajando justo sobre 
los alimentos!

Si, y también 
preguntémosle por 
el cansancio de Abel.
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Profesora, ahora que 
estamos hablando sobre 
los alimentos, queríamos 
preguntarle si el 
cansancio tiene que ver 
con lo que comemos.

¡¡Buen día chicas y chicos!!  Hoy 
tendremos una jornada muy 
interesante donde hablaremos 
sobre los alimentos.  Veamos 
¿qué saben o conocen sobre 
los alimentos de su localidad?

¿El consumo de los 
alimentos tendrá que ver 
con el ánimo o el cansancio 
de las personas?

No creo que tenga 
nada que ver.

Al día siguiente, en el salón antes de iniciar la clase, Pedro, clara y mena, preocupados por el cansancio de Abel y por el hecho que 
la mayoría de estudiantes consumen alimentos poco saludables, abordan a la profesora y le preguntan:  

La profesora Juana aprovecha esta preocupación, para 
trabajar con sus estudiantes en clase 

La profesora plantea una nueva pregunta: 

¡¡Qué buena 
pregunta, Pedro!! 

Ahora lo veremos 
en clase.

En nuestra localidad hay 
alimentos muy nutritivos, 
pero las personas no los 
consumen mucho, porque 

no los conocen.

Creo que tiene 
que ver con el 
tipo de alimento 
que se come.

Yo pienso que sí, porque 
cuando como lo que 
traigo, me siento con 
mucha energía.
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Es posible mena. Una alimentación 
inadecuada está asociada a 
muchas enfermedades. Una 
de ellas es la anemia, que se 
manifiesta en la mayoría de las 
personas con cansancio, desgano 
o mucho sueño. ¿Alguno de 
ustedes ha escuchado o leído 
acerca de la anemia?

Acabo de encontrar esta 
información en internet, 

dice: La anemia es una 
enfermedad que afecta a 
personas de toda edad y 

condición socioeconómica. 
. 

¿Qué alimentos nativos 
del lugar donde 
nacieron ustedes y sus 
familias, conocen?

agua, papa, 
choclo y queso.

Las y los estudiantes van mencionando diversos 
alimentos como: cañihua, oca, camu-camu, tumbo, 
calabaza, tarwi, chocho, yacón, cocona, aguaymanto, 
aguaje, camote, pallar, ají charapita, yuca, quinua.

La profesora Juana, pide a sus estudiantes, que de manera voluntaria 
comenten sobre el refrigerio que trajeron.

La profesora Juana, aprovechando el interés, explora entre sus estudiantes mediante preguntas

Yo no traigo 
refrigerio. Yo voy a 
comprar en el quiosco, 
gaseosa y galleta.

uhmmm. Profesora y cuando 
dice que afecta nuestra salud, 
¿podría ser el cansancio?

Yo también encontré algo: 
aquí dice que la anemia es 

especialmente peligrosa 
en estudiantes en etapa 

escolar, ya que afecta su 
desarrollo y aprendizajes.

¡Qué bien! Veo que traen 
alimentos muy variados. 

Sin embargo, ¿sabían que 
hay alimentos nutritivos 

y otros que puedan 
afectar nuestra salud?

agua de manzanilla, 
huevo sancochado y un 
pedazo de cuy frito.

plátano y 
japchi con 

papa.

Aquí encontré otro dato: comer 
alimentos con poco hierro es una 

de las principales causas de la 
anemia, y el cansancio frecuente 

es una señal de alerta.
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Tal vez por eso está 
tan cansado Abel. le 
falta comer alimentos 
ricos en hierro.

¿¿qué?? ¿Hierro en 
los alimentos, como 
el que está en los 
clavos?... ja, ja, ja.

ja, ja, ja…. noooo. El 
hierro que está en los 
clavos, o en otras cosas 
de metal, no es alimento.

El hierro es un mineral muy 
importante que se encuentra 
presente en muchos alimentos 
de origen animal y vegetal. Por 
ejemplo, lo encontramos en 
la carne, vísceras, en el tarwi 
o chocho, en la cañihua, y 
otros más. Nuestro organismo 
necesita hierro para funcionar 
adecuadamente y su deficiencia 
puede ocasionar transtornos o 
enfermedades como la anemia.

¡Ah, ya entiendo! 
Profesora, lo que 

Abel puede tener es 
anemia por comer 

solo golosinas como 
la gaseosa y galleta.

Hay una relación entre la anemia y la 
calidad de los alimentos y, efectivamente, 
la gaseosa y la galleta no son muy 
nutritivos. Sigamos analizándolos 
juntos. Les pregunto: De los alimentos 
nativos que mencionaron antes, ¿cuáles 
creen ustedes que pueden aportar hierro 
en la alimentación?

 Un guiso sabroso 
de sangrecita con 
su yuca o plátano 
sancochado.

puede ser también cushuro 
con mote o ensalada o 

Japchi con habas y huevo 
sancochado.

¡guiso de papas nativas con 
hígado! En mi chacra cultivamos 
más de veinte variedades de 
papa, y a mí me encantan porque 
todas son sabrosas y tienen 
vitaminas y minerales. 

 ¡hay alimentos muy 
sabrosos y nutritivos 

que debemos 
aprovechar cuando es 

su temporada!

¡Cuántas formas de 
alimentarnos muy bien, 
comiendo rico y saludable, 
conociendo y aprovechando 
los alimentos de nuestra 
biodiversidad!!

Es cierto. A mí 
no me gustaba.

¿De qué formas han 
consumido esos 
alimentos?

Puede ser en un chaufa con 
quinua y mejor si es la que 
se cosecha en la chacra de mi 
familia, con unas mollejitas 
de pollo deliciosas que 
prepara mi mamá.

He escuchado que la quinua y 
otros granos andinos como 
la cañihua y la kiwicha, son 
ricos en hierro y por eso te 
aconsejan consumirlos.

Ahora recuerdo que de 
pequeños nos daban 
sangrecita, hígado, bazo y era 
justo para evitar la anemia. 

depende de cómo lo preparen. 
¡¡Por ejemplo, mi mamá prepara 

un hígado encebollado 
riquísimo!! Uhmmmm.
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¡Interesantes sus propuestas! 
Recuerden que también es importante 
acompañar el consumo de los 
alimentos que han mencionado con 
una bebida o fruta ácida, es decir, 
ricas en vitamina C.  Esta vitamina 
ayudará a que el hierro de los 
alimentos consumidos se aproveche 
mejor en su organismo.

Claro, por ejemplo, un guiso 
sabroso de sangrecita con 
su papa nativa o camote 
sancochado con refresco de 
tumbo o de aguaymanto.

Además de la anemia 
¿qué otros problemas de 
salud puede generar una 
inadecuada alimentación?

Pienso que puede estar obesa 
porque come muchos alimentos, 
pero a la vez anémica porque lo que 
come tiene poco o nada de hierro.  

¡Que interesante lo que 
dicen!, Hagamos un recuento: 

han comentado sobre dos 
enfermedades que tienen que ver 

con una alimentación inadecuada: 
1) El caso de la anemia, que está 

asociada con el bajo consumo de 
alimentos ricos en hierro y 2) La 
obesidad, que se presenta con un 

exceso de peso, asociado a un alto 
consumo de harinas, grasas, entre 

otros y esto sumado a la poca 
actividad física.

 
Puede darse el caso también 

que las dos enfermedades se 
presenten al mismo tiempo, como 

el caso de las personas obesas 
que tienen anemia. A esto se le 

conoce como “la doble carga de 
la malnutrición”.

Como hemos visto, tanto la carencia como el 
exceso de nutrientes puede generar alguna 
enfermedad. Por ello, se recomienda siempre 
que la alimentación sea balanceada y también 
variada. 

En el Perú, tenemos muchísimos productos 
de la biodiversidad, súper nutritivos y que, 
combinados adecuadamente en una dieta 
balanceada y culturalmente pertinente, pueden 
ser un complemento importante para superar 
los problemas de malnutrición como la 
anemia, la desnutrición o la obesidad. ¡Ah! Y no 
olvidemos los hábitos de higiene adecuados y el 
ejercicio físico constante,  fundamentales para 
mantener una buena salud.

Por eso insisto, nada 
más poderoso que un 

guiso de sangrecita 
con su papa nativa o 

camote sancochado y 
su refresco de tumbo 

o de aguaymanto.

¡¡Muy bien Pedro!! 
Excelente propuesta. La 
sangrecita tiene un alto 
contenido de proteína 
y hierro, y las frutas, 
como el tumbo o el 
aguaymanto, aportan 
mucha vitamina C.

yo he escuchado que 
una persona puede 
ser obesa y a la vez 
anémica.

No lo creo. ¿Cómo una persona obesa 
puede estar anémica? Si la anemia le 
da a la gente que no come, entonces 
debería estar delgada y no obesa.

La profesora, muy animada por las respuestas de sus estudiantes, interviene brindando la siguiente recomendación: 

La profesora retoma la preocupación de los alumnos 
sobre el cansancio de Abel. 
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Abel, a partir de todo lo compartido en esta interesante clase, reflexiona sobre sus hábitos alimenticios y comenta.

hemos estado conversando sobre 
los alimentos ricos en hierro y 
que hay en nuestra localidad. Yo 
no los consumo mucho y prefiero 
comer galletas y gaseosa. Ahora 
me pongo a pensar y creo que sí, 
tiene que ver con el cansancio que 
tengo estos días.

Con todo lo que 
hemos aprendido 

hoy, tenemos muchas 
ideas para ayudarte 

a mejorar tu 
alimentación, Abel.

¡¡Nosotras te 
apoyaremos!! Ya 
no te veremos 

cansado siempre. 

Esperen, tengo una 
duda aún ¿Y cómo 
podemos estar seguros 
si el cansancio era 
por la anemia?  y si la 
alimentación cambia, 
¿cómo sabremos si la 
persona está mejorando? 

¡Qué buenas preguntas mena!  Para 
tener la certeza de si tenemos o no 
anemia, es importante que visitemos 
un centro de salud y nos puedan 
realizar las pruebas respectivas. De 
igual modo, para saber si luego de 
un tiempo, hemos mejorado.

¡Ajá! Buen dato. Iré al 
centro de salud con 
algún familiar, para 
saber cómo estoy.
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Ayer estuvimos conversando 
sobre diferentes alimentos 
nutritivos y las formas de 
prepararlos. Pero, algunos 
no son fáciles de conseguir. 
Y peor aún si no tenemos 
una chacra, como en mi 
caso. ¿Profesora, podríamos 
sembrarlos aquí en la 
escuela?

¡Que buena idea urpi!  A tus 
compañeros también les 
gustará y, si nos organizamos, 
entre todos podemos crear un 
espacio de vida en el colegio y 
tener un biohuerto en él. Allí se 
puede cultivar los productos 
que más les gusten.

El biohuerto no solo es 
un lugar para cultivar, es 
un espacio de encuentro y 
aprendizaje, donde podemos 
aprender más sobre la 
biodiversidad, nutrición 
saludable, cuidado del 
ambiente, entre otros.

Va a ser muy divertido 
tener un espacio de 
vida en la escuela y un 
biohuerto en él.

Yo puedo traer semillas 
de quinua y kiwicha de 
muchos colores, en 
mi casa se siembran 
desde la época de mis 
abuelos.

Y yo puedo traer unas estacas de 
sauco, cuando crece es un árbol 
muy bonito, que da sombra y los 

frutos son deliciosos.

Yo puedo traer un poco de 
guano de mis cuyes, para 

que las plantitas crezcan 
grandes y fuertes.

¡Todos podemos 
colaborar con alguito 
para nuestro biohuerto!

¡¡¡Claro que sí!!!  Yo sé mucho 
de cultivos y les puedo 

enseñar. Podemos aprovechar 
el espacio libre que tiene el 

colegio. recuerdo que Otras 
promociones cultivaban 

verduras antes, así que lo 
podemos usar nuevamente.

En el biohuerto podemos 
cultivar verduras, flores, 

hierbas aromáticas e incluso 
frutas, con la tranquilidad 

de saber que son producidas 
de manera sana y sobre todo 

de forma amigable con el 
ambiente. 

Sííí, lo podemos 
arreglar, y sembrar 
nuestros productos.

Al día siguiente. Los estudiantes están súper interesados en mejorar su alimentación y le plantean a la profesora, poder aprovechar 
el espacio libre que tienen en su colegio para sembrar algunos productos de la biodiversidad.
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Por supuesto!, participarán muchas 
personas y será una gran oportunidad 
para enseñarles sobre la importancia 
de nuestra biodiversidad para una 
alimentación saludable.

¿Y como qué 
podríamos preparar 

para que las personas 
prueben nuestros 

productos?

En nuestras casas 
también cocinan muy 
rico, especialmente en 
épocas de fiesta. Podemos 
preguntarles por las 
recetas tradicionales y así 
las compartimos.

¡qué Buena idea!

Me entusiasma mucho la idea 
de ser parte de esta iniciativa 
y así animar a otras personas 
a mejorar su alimentación. 

¡Qué rico!, ya quiero contarles 
a mis papás sobre esas recetas, 
a ver si puedo prepararlas 
para el refrigerio.

Recuerden chicas y chicos, esta 
iniciativa se hace más importante 

aún porque promoveremos el 
consumo de productos nativos 

de nuestra localidad y, de esa 
manera, conservamos nuestra 

cultura, nuestra identidad y 
nuestra biodiversidad.

Chicas y chicos, se me ocurre algo genial. Los fines de semana se 
organizan ferias cerca de la plaza y participan muchas personas. Los 
vecinos traen una gran variedad de productos de sus chacras y algunos 
incluso se animan a preparar platillos muy ricos. ¡Nosotros podríamos 
organizar una feria similar en el colegio!

¿Sabían ustedes que en la web del 
Ministerio del Ambiente1  pueden 

encontrar una serie de deliciosas 
recetas elaboradas con productos 

de nuestra biodiversidad nativa 
y provenientes de la agricultura 

familiar? Y les doy otro dato 
que los puede ayudar: en la web 
del Ministerio de Salud2 también 

puedes encontrar materiales muy 
interesantes sobre alimentación 

saludable y recetas muy nutritivas. 

Los estudiantes, muy entusiastas, participan en el trabajo del biohuerto con el acompañamiento de su profesora y proponen hacer 
algo para que lo aprendido pueda difundirse a sus compañeros de otros grados y de toda la institución.

1MINAM: https://www.gob.pe/institucion/minam/informes-publicaciones/363394-recetario-rico-saludable-y-diverso
2CENAN: https://repositorio.ins.gob.pe/handle/20.500.14196/1

Sííí, es una excelente idea.  
Mientras trabajamos en 
nuestro biohuerto, en 
la feria que propones, 
podemos compartir y 

difundir lo que hemos 
aprendido.
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¡Un estudiante bien alimentado es un estudiante que aprende!
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