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¡Hola! ¡Vas a aprender sobre la chía! A continuación algunas 
cosas que debe tener en cuenta antes de comenzar.

Cuídate
Pide ayuda a un adulto para cortar una lima o un 
limón con tu cuchillo de chef de plástico.

Limpia
Cuando termines, limpia. Limpia la mesa. Pon la basura en 
el bote de basura. Pon los platos sucios en el fregadero.

¡Alistate para explorar la chía!

¿Alguna vez has oído hablar de la chía? Dibuja o 
escribe lo que sabes aquí. Si no sabes mucho sobre 
chía, dibuja o escribe lo que quieras aprender.

LA CHÍA Y YO
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Historia y usos de la chía 
Chía es el nombre de una planta y su semilla. 
Las plantas de chía tienen flores de color 
púrpura azulado y pequeñas semillas que varían 
de color del blanco, al gris claro, al negro.

La chía es originaria de los pueblos indígenas 
de lo que es actualmente México - los 
Mexicas (a veces llamados aztecas) en el centro 
de México, así como los mayas en la península de 
Yucatán. La chía es usada como alimento y medicina.

Cuando los españoles llegaron a este continente, 
querían la tierra de los indígenas. También querían 
que los indígenas cambiaran sus creencias. Los 
indígenas usaban la chía para rezar. Los españoles 
prohibieron la chía. Algunas personas lo continuaron 
cultivandola. Gracias a ellos(as), aún tenemos chía.

La chía nos dá mucha energia. Los(as) famosos(as) 
corredores(as) tarahumaras de México preparan 
una bebida de chía para sus largas carreras. Los 
estadounidenses llaman a la chía un ‘súper alimento’ 
porque es muy saludable. Tiene mucho calcio, que 
ayuda a que nuestros huesos sean fuertes. Tiene grasas 
buenas que nuestro cerebro necesita para pensar. 
Tiene proteínas que nos ayudan a producir músculos.
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DICHOS ALIMENTARIOS

Metáforas y símiles 
La comida puede ayudarnos a describir cosas. Una metáfora 
es una forma de describir un objeto o una acción de una 
manera que no es literalmente cierta, pero que ayuda a las 
personas a comprender una idea. Por ejemplo, si alguien 
come algo picante y dice “mi boca está en llamas”, sabemos 
que no hay llamas de verdad en su boca, pero rápidamente 
entendemos que su boca está ardiendo por lo que comió.

En el México antiguo, se conocia a una mariposa como 
“mariposa chía” (chía papalotl, en náhuatl). Mira la foto:

¿Puedes adivinar por qué la gente la llamó “mariposa chía”?

 ¡La mariposa no es literalmente de chía, por supuesto! 
Pero tenía pequeños puntos en todas sus alas. Estaba 
moteada. Entonces, la frase “mariposa chía” es una 
metáfora, una forma de decir mariposa manchada.

¿Puedes pensar en tus propias metáforas usando 
alimentos? Dibujar o escribir debajo.
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Aquí hay algunas metáforas de 
alimentos de todo el mundo:
• “Dedos de mantequilla” (inglés/Estados Unidos): cuando

las cosas tienden a escaparse de las manos de alguien.

• “Papa de sillón” (inglés / Estados Unidos): cuando
alguien no es muy activo y ve mucha televisión.

• “Traer a casa el tocino” (inglés / Estados Unidos) y “Traer pan
con mantequilla” (lenguaje de señas americano / Estados
Unidos): ambos significan ganar dinero para la familia.

• “Necesitamos nuevas albóndigas en la sopa” (danés /
Dinamarca): Necesitamos nuevas ideas o energía.

• “Un día de miel, un día de cebollas”
(Israel): un buen día, un mal día.

• “Si tu amigo es de miel, no lo lamas todo” (Marruecos):
Si tu amigo es muy generoso, no sigas quitándole.

Un símil también describe algo comparándolo con otra 
cosa. Pero un símil usa la palabra “como”. Por ejemplo, “Es 
tan  alto como un árbol”. Aquí hay un símil de comida de 
Irak: “Ella es como un tomate”. Este cumplido significa que 
es fácil llevarse bien con alguien en cualquier situación.

Vocabulario
Aquí hay algunas palabras que quizá 
hayas aprendido en esta sección.

Metáfora: Una forma de describir algo al compararlo con 
otra cosa bien conocida con esas mismas cualidades.

Moteado: cuando algo está cubierto o marcado con una 
gran cantidad de pequeñas manchas o manchas o color.

Símil: una forma de describir algo comparándolo con 
otra cosa. Los símiles incluyen la palabra “como”.

¿Alguna otra palabra fue nueva para ti? Si 
fue así, puedes encerrarlas en un círculo y 
buscar su significado en el diccionario.
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HAZ UNA “MARIPOSA DE CHÍA”

¡Relájate mientras trabajas, si puedes 
tocar música suave, hazlo!

Necesitarás:
• Contorno de mariposa

• Algo para colorear (crayones,
lápices de colores o marcadores)

• Pegamento (líquido o en barra)

• Una pizca de semillas de chía

Instruciones:
Paso 1.   En otra hoja de papel, dibuja el contorno 

de una mariposa. Colorea la mariposa 
de la forma que quieras.

Paso 2. Cuando hayas terminado de colorear, estarás listo(a) 
para pegarla. Si estás usando pegamento líquido, 
coloca algunos puntos de pegamento alrededor de 
las alas de la mariposa. Si estás usando una barra 
de pegamento, aplícalo a las alas de la mariposa.

Paso 3. Luego, esparce una pizca de semillas de 
chía en las alas sobre el pegamento para 
que sea una “mariposa de chía”. Las alas 
estarán moteadas con semillas de chía.

Paso 4. Cuando hayas terminado, disfruta de tu arte. 
Invita a las personas de tu casa a verlo. Tal 
vez tú o ellos puedan tomarle una foto.
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Puedes hacer esta bebida con una lima o limón que tengas 
en casa. Usualmente llamamos limonada a ésta bebida. 

Vas a necesitar:
• 1 taza de agua

• 1 cucharada de jugo de lima o limón

• 1 o 2 cucharadas de azúcar o miel

• 1⁄2 cucharadita de
semillas de chía

• Opcional: 2 o 3
cubitos de hielo

• 1 vaso

• 1 cuchara

Instruciones:
Paso 1.  Pon el agua y el jugo de lima o limón en tu taza. 

Agrega la miel. Mezcla bien con una cuchara, 
no muy rápido para que no salpiques tu bebida. 
Agrega las semillas de chía y vuelve a mezclar. 
Si quieres, agrega unos cubitos de hielo. 

Paso 2. Prueba tu bebida. Si está demasiado agria, puede 
necesitar un poco más de agua o miel. Si es 
demasiado dulce, es posible que necesite más agua 
o jugo de lima o limón. Si está demasiado aguada,
es posible que necesite más lima o jugo de limón.

Paso 3. ¡Usar nuestro sentido del gusto para afinar 
recetas es una habilidad muy importante!

Hagamos una bebida con chía!

¡Alerta de seguridad!
¡Practica cortar una 
lima o un limón con tu 
cuchillo de plástico o 
pide ayuda a un adulto!
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Contesta las siguientes cuatro preguntas.

Nombra una forma en que la chía es buena para nuestro cuerpo.

INCREÍBLE CHÍA

¿Por qué crees que los españoles prohibieron la chía? 
¿Por qué crees que los indígenas siguieron cultivándola?

Escribe una metáfora o un símil de comida.

¿Ajustaste la receta de tu bebida de chía según 
tu sentido del gusto? ¿Si es así, cómo?
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