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PRESENTACION

En su tarea de disefio y coordinacién del esquemay los mecanismos de implementacion
de la Estrategia Nacional de Superacién de la Pobreza Extrema, la ANSPE (Agencia Nacional
paralaSuperaciondelaPobreza Extrema) hatenido la responsabilidad deincluiralos grupos
étnicos, en particular a los pueblos indigenas de Colombia. Con este objetivo, la Agencia ha
formulado un Modelo Rural Etnico que forma parte de los lineamientos de acompafiamiento
comunitario de la Estrategia Red UNIDOS. Dicha estrategia busca establecer un proceso
colectivo, participativo, incluyente y con enfoque diferencial para guiar la definicion del
acompafiamiento institucional frente a las prioridades definidas conjuntamente con los
beneficiarios.

Es paraddjico que las comunidades indigenas estén incluidas en la categoria de pobreza
extrema. En efecto, es preciso tener en cuenta las dificiles condiciones de vida a las que han
sido sometidas debido al largo proceso de colonizacion, aculturaciéon y pérdida de sus terri-
torios y sus sistemas tradicionales de supervivencia. No obstante, muchas de estas comu-
nidades han logrado sobrevivir y conservar mucho de su identidad indigena y cuentan con
una serie de valores tangibles e intangibles que nos conduce a afirmar su verdadera riqueza.
Los que poseen sus tierras aun tienen aire puro, aguas limpias, selvas y paisajes conserva-
dos, ademas de un enorme tesoro de conocimientos tradicionales derivados de sus leyes de
origen y sus visiones de mundo.

Demasiado ricos, demasiado pobres también, los indigenas reclaman un acompana-
miento del Estado colombiano que les permita recibir lo mejor de Occidente, sin por ello
perder lo mejor de sus valores y de sus tradiciones ancestrales. Por eso la ANSPE ha visto la
necesidad de que los cogestores sociales que se desempenan en territorios en donde hay
presencia de comunidades indigenas ofrezcan elementos adicionales de apoyo a proble-
mas que han sido identificados por las mismas comunidades como prioritarias, proceso
que ha de realizarse a partir de un respetuoso dialogo intercultural. Fue asi como la Agencia
recibio el llamado a colaborar con programas que contribuyan a la seguridad alimentaria,
la proteccion de la primera infancia y el fortalecimiento de las autoridades tradicionales.
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Diseflamos entonces un proyecto para «elaborar y validar una estrategia pedagogica en
seguridad alimentaria, proteccién de la primera infancia y fortalecimiento de las autorida-
des tradicionales que refuerce las capacidades de los cogestores sociales en territorios in-
digenas». Para dicha tarea contamos con la colaboracion del Centro de Estudios Médicos
Interculturales (CEMI), una organizacion no gubernamental que ha trabajado desde hace
varios anos con pueblos indigenas y que tiene amplia experiencia en el dialogo intercultural
dada su tarea de contribuir a la proteccidn de la diversidad cultural, la conservacion de la
diversidad biolégica y el mejoramiento de la salud humana.

Como resultado del proyecto, presentamos aqui un material pedagogico singular, pues
no se trata simplemente de llevarles a las comunidades el modelo occidental de desarrollo,
sino de procurar que puedan seguir viviendo segun sus tradiciones. No se trata por tanto de
férmulas para que adopten los criterios ajenos y dejen los propios. En cambio hemos procu-
rado construir reflexiones que alienten la interculturalidad y que permitan que, basados en
el autocuidado, los indigenas oigan el consejo de sus autoridades ancestrales y tomen deci-
siones que les permitan gozar de una buena alimentacion y de la sostenibilidad generacio-
nal al conseguir que sus hijos crezcan sanosy alegres con lo mejor de su identidad indigena.

Es dificil ofrecer reflexiones generales para la gran diversidad de pueblos indigenas que
afortunadamente permanecen en Colombia. Sabemos que son casi dos millones de indige-
nas, cerca del 2% de la poblacién nacional, con 87 grupos que se expresan en 64 lenguas
indigenas pertenecientes a 13 familias linguisticas. La mayoria, que habita en zonas rurales
de casi 230 municipios repartidos en 27 departamentos, con tierras en resguardos indigenas
legalmente constituidos, en parcialidades indigenas o en areas no delimitadas legalmente,
ocupa el 30% del territorio nacional. Algunos grupos tienen una amplia base poblacional,
mientras que otros son minorias con gran riesgo de extincién. Algunos sostienen con fuerza
sus tradiciones; otros estan cerca de la condicién campesina mestiza. Algunos apenas estan
en contacto inicial con el mundo occidental, mientras que otros ya estan sumergidos en los
criterios y valores de la economia de mercado. Son distintos los paisajes y ecosistemas en
que habitan, asi como diferentes son sus costumbres y los alimentos y plantas que consu-
men. Mientras hay indigenas que viven desplazados y perdidos en la marana de los cinturo-
nes de miseria de las ciudades de los blancos, otros permanecen en sus exuberantes selvas,
desiertos y paramos rebosantes de vida.

Es entonces una locura pretender que un solo lenguaje dé cuenta del fortalecimiento de
autoridades, de la seguridad alimentaria y de la proteccién de la nifiez de todos los pueblos
indigenas de Colombia. Por ello la informacion aqui ofrecida debe ser adaptada y adecua-
da a la situacion de cada pueblo, de cada familia y de cada individuo. Algunas reflexiones
vienen bien a unos y no son compatibles para otros. Tendriamos que trazar un camino para
cada cual, incluso en su propio idioma, tarea que nos resulta imposible por ahora. Permi-
tannos pues ofrecerles este proyecto como un primer intento general que les sirva a todos
y no excluya a ninguno.



Esta publicacion propone el desarrollo de contenidos que se recogen en tres cartillas,
cada una con su material de apoyo, y una guia explicativa sobre cdmo usar los materiales
en los hogares y las comunidades para la promocién de la seguridad alimentaria, la protec-
cién de la primera infancia y el fortalecimiento de las autoridades tradicionales. Queremos
presentar algunas recomendaciones iniciales:

« En aquellas comunidades indigenas que cuentan con la presencia y el acompana-
miento de un cogestor social de la ANSPE, sera él quien, siguiendo la guia general
del proyecto, promovera su lectura y reflexién, de modo que todos aquellos que
lean las cartillas puedan hacer ejercicios personales, familiares y comunitarios de
reflexidn. Pero alli donde no alcanzamos a llegar con cogestores sociales, confia-
mos en que la lectura de las cartillas promueva la reflexidn y, quizas, lideres, profe-
sores, jovenes o mujeres entusiastas asuman la responsabilidad de su lectura y la
realizacion comunitaria, familiar y personal.

+ Paratodos, recomendamos que lean las cartillas y procuren seguir los consejos que
alli presentamos. Invitamos a los cogestores sociales y a los lideres a que se ani-
men a tomar la guia explicativay a intentar aplicarla en las familias y comunidades;
el material de apoyo para cada cartilla podra servirles para comprender mejor su
contenido, informacién y consejos. En todos los casos, sepan que siempre habra
algun funcionario de la ANSPE listo y dispuesto para acompafarlos.

Para seguir siendo indigenas y vivir mejor vale la pena escuchar, respetar y valorar el
sabio consejo de las autoridades tradicionales: los sabedores, las mamas, los médicos tra-
dicionales. Para seguir siendo indigenas y vivir mejor es necesario cuidar y cultivar lo que
el Creador nos ha dado: el territorio, los paisajes, las plantas. Para seguir siendo indigenas
y vivir mejor hay que cuidar de todos los nifios y las nifias, para que conserven su identidad
como indigenasy como seres humanos ricos en tradiciones y cultura. No se trata de cerrarse
al mundo moderno; se trata de que sigan viviendo con salud y alegria, de que aporten su
voz para construir entre todos la Casa Comun, nuestro planeta, con un Padre y una Madre
de todos, aunque seamos hijos diferentes.



INTRODUCCION

Como ya hemos recordado en los dos modulos anteriores, desde el momento en que
llegaron nuestros antepasados a este mundo recibimos la Ley de Origen y con ella todos
los bienes materiales y espirituales para llevar una buena vida. Fue asi como nos fueron
dadas unas reglas de parentesco, una lengua propia, unos valores y un territorio con todos
los recursos necesarios para la supervivencia, incluyendo el agua, las plantas, los animales
y los seres invisibles. También recibimos el Espiritu del Conocimiento a través de los espe-
cialistas, quienes nos ensenan desde la infancia la ciencia tradicional para poder conocer el
mundo y aprovecharlo bien.

Aunque los pueblos indigenas vivimos en lugares y paisajes muy diferentes, con climas,
épocas y recursos naturales diversos, nuestros territorios de origen siempre han tenido la
capacidad de ofrecernos todo lo necesario para vivir. Sin embargo, cuando hemos perdido
los territorios o hemos desobedecido la Ley de Origen que nos dice como cuidarlos y respe-
tarlos, empezamos a tener problemas de escasez y nos vemos obligados a buscar recursos
que vienen de afueray que casi siempre resultan costosos, nos endeudan y nos empobrecen
en términos de dinero, pero que también resultan muchas veces dafinos para la salud y
suelen traer basura y contaminacion a nuestras comunidades.

Durante muchos afios las personas de afuera nos han querido hacer creer que nuestras
costumbres son barbaras o primitivas, solo supersticion e ignorancia. Almismo tiempo, nos
han dicho que los recursos que hemos aprovechado para la alimentacion o para la medicina
son de mala calidad, pobres y atrasados y que si queremos civilizarnos debemos abando-
narlos y usar solamente los recursos que la cultura occidental nos ofrece. Lamentablemen-
te muchos de nosotros seguimos creyendo que esto es verdad y por eso hemos descuidado
nuestras formas tradicionales de alimentacién y de manejo de la salud.



El primer paso para tener buena alimentacién y buena salud debe ser entonces la recu-
peracion de nuestra soberania plena sobre los recursos y los conocimientos tradicionales
para su mejor aprovechamiento. Para muchos de nuestros pueblos eso significa recuperar
el territorio. «El indio sin tierra esta muerto», han dicho nuestros lideres indigenas, y, aun-
que en los ultimos afios el Gobierno ha devuelto miles de hectareas, todavia muchos pue-
blos siguen desplazados o sin tierra.

Si bien las personas no indigenas nos traen recursos, conocimientos y tecnologias por
medio de proyectos que nos invitan a que dejemos de ser pobres, hemos visto que casi
siempre estos proyectos fracasan, promueven la corrupcién de nuestros lideres o, en el me-
jor de los casos, favorecen a unos pocos. Sabemos que es necesario seguir proponiendo
proyectos que nos ayuden a mejorar nuestra vida, ain mas si recordamos que muchos de
nuestros pueblos ya no pueden vivir plenamente como antes. Sin embargo, estamos con-
vencidos de que antes de proponer proyectos conviene primero recuperar y conservar los
territorios, los recursos y el conocimiento tradicional.

RECORDEMOS CON NUESTROS MAYORES LAS PRACTICAS ANCESTRALES DE SUBSISTENCIA

La mayoria de las personas indigenas sigue consiguiendo los recursos a través de la agri-
cultura, la caceria, la pescay la recoleccion de productos del monte o de la selva. Asi conse-
guimos lo necesario para la subsistencia sin necesidad de endeudarnos o de buscar dinero
o recursos por fuera de nuestras comunidades. Tenemos la responsabilidad de aprendery
conocer las formas tradicionales de subsistencia de la mano de nuestros sabedores y de las
personas mayores.

05



En muchos de nuestros pueblos todavia manejamos un ca-
lendario tradicional que esta relacionado con las épocas de
lluvias y de sequia; con las fases de la luna, los tiempos de
siembra y cosecha, los ciclos reproductivos de los animales
del montey los peces, y con la negociacién con los seres in-
visibles de la naturaleza. En cuanto sea posible,
debemos conocery practicar este calendario
tradicional obedeciendo las dietas, las nor-
mas y las prohibiciones que nos ensefnan
los sabedores.

Los pueblos indigenas del mundo en-
tero hemos desarrollado sistemas agri-
colas que la ciencia comienza a reconocer
y valorar. Se reconoce por ejemplo el manejoy
mejoramiento natural de semillas a lo largo de
milenios, lo que ha dado como resultado gran va-
riedad de alimentos y de semillas resisten-
tes a las diferentes condiciones del medio
donde las cultivamos. No podemos perder
la soberania sobre estos conocimientos y
estas semillas propias, como hacemos cada
vez que aceptamos semillas mejoradas genéticamente
que exigen monocultivos con un alto costo en agroquimicosy en riesgos para la diversidad
de la naturaleza, para la efectiva alimentacion de nuestras comunidades y para la salud de
todos. Las semillas propias que hemos desarrollado los pueblos indigenas, ademas, son un
legado para la Humanidad que todos debemos defender.

PRACTIQUEMOS LAS NORMAS ANCESTRALES PARA MANTENER LA SALUD

También conviene recordar que, de acuerdo con la Tradicion, estamos llamados a seguir
dietas especiales en momentos importantes de la vida: el embarazo, el parto, la dieta, el
recién nacido, los ritos de iniciacion en las diferentes etapas de la vida y los distintos mo-
mentos del afio en los que los mayores nos invitan a participar en ceremonias de ayuno, de
purga y de limpieza. Es necesario que sigamos practicando todas estas normas para tener
buena salud.

AMEMOS Y CUIDEMOS LA NATURALEZA Y EL AGUA

A diferencia de las personas en las ciudades, nosotros no creemos que la selva, el monte
o el desierto sean inhospitos y malsanos. Consideramos que son nuestro hogary que es alli
donde hemos aprendido desde hace miles de afios a vivir bien, a conocer los recursos que
nos sirven de alimento, a balancear nuestras dietas teniendo en cuenta lo que nos provee el
territorio en los diferentes momentos del afo. Algunos hemos desarrollado la agricultura,
otros nos hemos vuelto expertos pastores y otros mas hemos aprendido el arte de la reco-
leccion, la caza y la pesca para disponer todo el afio de los alimentos que nos garantizan
una buen nutricion.



Necesitamos tres cosas fundamentales para la subsistencia y la salud: aire, agua y co-
mida. Una de las ventajas de muchos de los pueblos indigenas es que todavia vivimos en
zonas rurales y en medio de la naturaleza, por lo que podemos mas facilmente contar con
aire puro para respirar y agua limpia para beber, preparar los alimentos y bafarnos. Uno de
los dramas del hombre que vive en las ciudades es que el aire y el agua estan contaminados.
Por eso debemos apreciar y agradecer estos recursos y comprometernos a cuidarlos entre
todos.

Queremos dedicar la siguiente parte de esta cartilla a reflexionar sobre cémo podemos
seguir teniendo una buena alimentacién partiendo de lo que nos ofrecen el territorio, las
practicas productivas ancestrales que respetan el calendario tradicional y los alimentos y
recetas tradicionales. Para muchos de nosotros esto no es posible, por lo que hablaremos
también sobre recursos y conocimientos occidentales que nos pueden ayudar a completar
la alimentacién.
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CARACTERISTICAS

Una buena alimentacion debe ser completa, balanceada, nutritiva, agradable y limpia.
Es tan importante alimentarnos bien para tener buena salud que algunos pueblos afirman:

2 coMOZCAMes

' «Que nuestro alimento sea nuestra medicina y !
]
' nuestra medicina sea nuestro alimento». )

 Nutritiva significa que contenga todas las sustancias necesarias para que cuerpoy
mente funcionen bien.

« Balanceada significa que la alimentacién diaria debe contener todos los grupos de
alimentos. Los grupos se definen de acuerdo con el tipo de nutrientes que contie-
neny con la funcién que desempefan esos nutrientes en el organismo.

« Completasignifica que, ademas de nutritiva y balanceada, debe permitirnos saciar
plenamente el hambre para poder desarrollar todas las actividades diarias.

« Agradable significa que la comida debe tener presentacion, olor, sabor y tempera-
tura adecuadas.

« Limpia significa que se observen normas de higiene durante la preparacién y el
consumo de los alimentos.

Muchas veces las personas de afuera nos han impuesto la idea de tres comidas diarias
e incluso de lo que llaman refrigerios o entre comidas, de modo que invitan a comer hasta
cinco y seis veces al dia. Sin pensarlo bien, hemos acogido esta idea aunque no necesaria-
mente corresponda con nuestra costumbre. Por el contrario, nuestros mayores solian tener
una comida mas ligera no mas de dos veces al dia, ademas del consumo de frutas, plantas
medicinalesy chicha no fermentada para tener energia durante toda la jornada. De especial
importancia han sido las temporadas de ayuno para limpieza y purificacién.



No creemos entonces que una buena alimentacion completa y balanceada signifique la
abundancia que nos proponen los occidentales, y mas bien debemos seguir nuestros pro-
pios ritmos tradicionales para poder asegurarnos una sana alimentacion sin caer en los ex-
cesos.

GRUPOS DE ALIMENTOS

CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS SEGUN SU ORIGEN

Una buena manera de entender los alimentos que comemos es clasificarlos segun su
origen, es decir, segun el reino del que proceden: animal, vegetal o mineral.

1. Los alimentos de origen vegetal son la mayoria de los que nos brinda la naturaleza y
podemos conseguirlos por medio de la agricultura o por la recoleccion del suelo, en
los montes y en las selvas. De esos alimentos, que se encuentran en plantas, arboles y
palmas, podemos consumir segun el caso las raices, los tallos, las hojas, los frutos, las
flores y las semillas. Incluimos aqui los hongos que la biologia no considera como ve-
getales aunque para nosotros los indigenas son importantes por ser muy alimenticios.

2. Losalimentos de origen animal, que se pueden clasificar en:

- animales acuaticos, porque viven en rios, mar, lagunas o pantanos, como los
pecesy los mariscos;

- animales terrestres, que en su mayoria son reptiles, anfibios y mamiferos;

- animales aéreos, que incluyen muchas clases de aves y pueden ser domésticos
o silvestres;

- animales invertebrados e insectos tales como hormigas, termitas, grillos y
gusanos como el mojojoy,
productos derivados de los animales como los huevos, la leche y la manteca.



Conseguimos la mayoria de los animales mediante la pesca y la caceria, aunque tam-
bién contamos con animales domésticos que podemos criar cerca de nuestras vivien-
das. Las tradiciones nos ensefian que hay épocas especiales del afio en que podemos
conseguir y consumir algunos de estos animales mientras que hay otras épocas en las
que tenemos la prohibicion de comerlos, con lo que respetamos el ciclo natural de los
animales y la negociacion con los seres invisibles de modo que se garantice que no los
sobreexplotemos hasta que se acaben.

Los alimentos de origen mineral. Aunque casi todos los alimentos de origen vegetal
y animal contienen los minerales necesarios para la salud, también algunos de nues-
tros pueblos consumen minerales en forma directa. El mineral mas conocido es la sal
comun, que también algunos saben preparar a partir de hojas de plantas. El agua es el
otro importante alimento de origen mineral que necesitamos para nuestra alimenta-
cion.

CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS SEGUN SUS PROPIEDADES NUTRICIONALES

Otra forma de conocer y entender lo que comemos es la clasificacion segun las propie-

dades nutricionales de los alimentos. Entender estas propiedades nos permite balancear
adecuadamente los alimentos diarios, semanales y mensuales, de modo que aseguremos
el consumo de todos los nutrientes necesarios para el buen funcionamiento del organismo.

1.

Los alimentos formadores: lo primero y mas importante es que los alimentos nos sirvan
para formary renovar nuestro cuerpo, lo que incluye la formacién de todos los érganos,
la piel, los huesos, los dientes, las uias, el pelo. Estas sustancias, que son como los ci-
mientos y los ladrillos o las tablas para construir nuestra vivienda, se llaman proteinas.

ProTEINAS

La principal fuente de proteinas son los alimentos de origen animal tales como los ani-
males del agua, de la tierra y del aire, los insectos y los derivados de animales como la
leche y el huevo. Por supuesto, la leche materna es el principal alimento gracias al
cual el nifio se forma y se desarrolla en los primeros dos afios de vida. Muchos pueblos
indigenas dependemos de la recoleccién estacional de animales como insectos, gusa-
nos, larvas, reptiles, ranas, entre otros, para suplir las necesidades de proteinas a lo
largo del ano. Ese balance hace parte de sistemas alimentarios milenarios muy sabios.
Al abandonar estos patrones de consumo, comenzamos a ver graves consecuencias nu-
tricionales, como las que sufren algunos de nuestros hermanos indigenas.



Los alimentos de origen vegetal que mas contienen proteinas son las leguminosas, es
decir las semillas o granos que vienen en vaina: frijol, lenteja, alverja, garbanzo, haba,
habichuela, maniy soya. También los cereales como el maiz y algunas pepas de palmas
como el chontaduro nos ofrecen una buena cantidad de proteinas, aunque no todas las
suficientes.

FORMADORES = PROTEINAS

Animales acuaticos, terrestres, aéreos
domésticos y silvestres: vaca, chivo,
cerdo, danta, chigliiro, venado, monos,
lapa, cerrillo, saino o pecari, cafuche,
boruga, conejo, puercoespin, peces,
camarones, caracoles, hormigas,
termitas, larvas, mojojoy y otros
gusanos, babilla, pollo, pato, ganso,
pavo, gallineta, pava, cuy, loro, paloma,
codorniz, paujil, perdiz, tortuga, iguana,
nutria, zariglieya, 0so, manati, etc.

Alimentos de origen animal

Leche y derivados como mantequilla,
crema, yogur, kumis.

Huevos de aves, reptiles, peces, etc.

Leguminosas: frijol, lenteja, garbanzo,
alverja, haba, mani, soya, chachafruto,
Alimentos de origen vegetal etc.

Cereales como maiz, avena.

Pepas de palmas como el chontaduro.

Los alimentos energéticos: como su nombre lo indica, son aquellos que nos dan la fuer-
za y la energia necesarias para vivir cada dia y realizar todas nuestras actividades. Son
como la gasolina del motor. Ricos en sustancias conocidas como carbohidratos, los
principales alimentos energéticos son las llamadas farinas, tales como yuca, papa, pla-
tano, Aame, batata, entre otros. También son buenos alimentos energéticos los cereales
como el maiz, el arroz, el trigo, la cebada y la avena. Es bueno entender que la energia
que obtenemos con el azlcar, la panela, la miel y las frutas no es suficiente para darnos
toda la fuerza que necesitamos cada dia.



ENERGETICOS = CARBOHIDRATOS

Papa, yuca, platano, name, arracacha,
. camote, cubios, chuguas, hibias,
Farinaceas . .
papachina, achira, bore, mafafa o yota,
etc.
Cereales Maiz, arroz, trigo, cebada, avena.
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CARBOUIDRATOS

Los alimentos reguladores: son aquellos que contienen sustancias especiales ta-
les como las vitaminas, los minerales, los principios medicinales y la fibra, nece-
sarias todas para el buen funcionamiento de nuestro cuerpo y nuestra mente. Estas
sustancias nos ayudan a limpiar el organismo, a protegerlo de enfermedades, a dar-
le un buen mantenimiento y a reparar todos los érganos: a tener piel, ufias y pelo sa-
nos y a que nuestros sentidos funcionen mejor, entre otras funciones importantes.
Aunque muchos de los alimentos formadores y energéticos contienen algunas de estas
sustancias, los principales alimentos reguladores son las frutas, las hortalizas y verdu-
ras, las plantas estimulantes como el chocolate, el café, la coca y el yoco, los condimen-
tosy colorantes que obtenemos de plantas y las pepas de las palmas.

V] I"TARM] M% MINERALES
FIBRAS



REGULADORES = VITAMINAS, MINERALES, PRINCIPIOS MEDICINALES Y ESTIMULANTES,
CONDIMENTOS, COLORANTES

Frutas

Naranja, limén, mandarina, pifa,

lulo, banano, guanabana, guayaba,
guama, mango, corozo, nispero,
marafidon, mamey, patilla, melon,
madrofo, papaya, papayuela, curuba,
maracuya, badea, gulupa, anon,
waituto, ibapichuna, iguaraya, jobo,
mamoncillo, borojd, copoazu, tuna, uva
caimarona, caimito, etc.

Pepas de palmas

Chontaduro, coco, miriti (moriche,
canangucha), milpesos o seje, asai, etc.

Verduras

Tomate, ahuyama, calabaza, espinaca,
lechuga, acelga, hoja de yuca, hoja de
pringamoza, zanahoria, remolacha,
repollo, tallos, etc.

Alimentos estimulantes

Chocolate, café, coca, yoco, etc.

Condimentos

Aji, cebolla, ajo, cilantro, laurel, tomillo,
canela, clavos, etc.

Colorantes

Achiote

Es importante que nos reunamos en la comunidad con los sabedores y las perso-
nas mayores para recordar y buscar los alimentos tradicionales que se encuentran
disponibles en nuestro territorio y que son formadores, energéticos y reguladores.
Si vemos que definitivamente esto no es posible, deberiamos tratar de gestionar proyectos
para recuperar esos alimentos tradicionales que nos hacen falta y que podemos producir
en nuestros territorios. También podemos pedir el consejo de algunos técnicos de afuera.
Y si finalmente nada de eso es posible ya, debemos entonces buscar afuera los alimentos
necesarios para completar la alimentacion, teniendo cuidado de escoger los que sean nutri-

tivos, saludables y menos costosos.




3 PECorDEM0S
OUE PODEMOS MACER
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LAS CARNES, LAS LEGUMINOSAS, EL HUEVO Y LA LECHE SON LA MEJOR FUENTE DE PROTEINA

Ya hemos dicho que los alimentos que contienen proteinas son los mas importantes para
nuestra nutricion. La falta de proteinas es la principal causa de desnutricion, y por eso nece-
sitamos asegurarnos de que no falten en la alimentacion diaria.

La leche materna es el primer alimento y el mas importante que todo nifio debe recibir
desde que nace hasta los dos anos de edad. Las carnes de todos los animales acuaticos y
terrestres, de aves e insectos son ricos en proteinas. Recordemos que las leguminosas como
el frijol y el mani, los cereales como el maiz y la avena y algunas pepas de palmas como el
chontaduro también son ricos en proteinas.

En muchos de nuestros pueblos tenemos la posibilidad de conseguir la leche de algunos
mamiferos como la vaca y la cabra. Esta leche y los productos que preparamos con ella,
como el queso, la mantequilla, la crema, el suero, la cuajada, el yogur y el kumis, también
contienen muchas proteinas. No obstante, en algunos de nuestros pueblos no hay estos
animales y, aln mas, el consumo de leche de mamiferos no forma parte de la tradicion.
Por eso es posible que algunas personas no tengan la capacidad de digerirlos bien, lo que
les causa problemas de salud como diarreas e indigestion. También tenemos que tener en
cuenta que hay ecosistemas en donde no es conveniente criar ganado por el dafio que se le
puede hacer al medio ambiente, como en las selvas de la Amazonia y del Choco.
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Otro alimento rico en proteinas es el huevo, que generalmente se obtiene de aves do-
mésticas como la gallina, la pata, la gansa, aunque también se pueden consumir huevos de
otros animales como tortugas e iguanas. El huevo es un alimento facil de conseguir y mas
economico. De ahi que recomendemos su consumo en la alimentacion cotidiana de los pue-
blos indigenas. Sin embargo, es necesario recordar que en la tradicion de algunos pueblos
este alimento no se acostumbra o que, como en el caso de tortugas e iguanas, se deban
observar vedas especiales para evitar acabar con las especies.

Lamentablemente en muchos de nuestros pueblos ya son muy escasos los animales que
nos brindan carne y resulta dificil y costoso conseguirlos. Por eso recomendamos no tener
verglienza de comer aquellos alimentos como insectos, reptiles y larvas que nos han pare-
cido manjares tradicionalmente pero que el mundo de Occidente considera comida despre-
ciable o de pobres.

Por ultimo, si definitivamente tenemos problemas para conseguir en nuestros territorios
alimentos ricos en proteinas como los productos de la caceria, la pesca, la recoleccién y la
cria de animales domésticos y nos vemos en la necesidad de comprarlos, debemos preferir
alimentos como la leche y el huevo antes que carnes enlatadas o embutidos que tienen
quimicos toxicos para el organismo.

CONSUMAMOS TODOS LOS DiAS FRUTAS Y VERDURAS

Los pueblos indigenas hemos tenido siempre la tradicién de consumir las frutas frescas
que nos ofrece nuestro territorio en cada época del afio. Colombia es uno de los paises con
mas diversidad de frutas, ricas en colores y sabores. Con el cambio cultural muchos de no-
sotros estamos dejando de comer las frutas para preferir el consumo de alimentos chatarra
COmMO gaseosas, jugos instantaneos y dulces que nos ofrecen y que tienen olores y sabores
artificiales que tratan de imitar los de las verdaderas frutas.

No perdamos la tradicion de seguir consumiendo las frutas frescas, pues todas contie-
nen muchas sustancias reguladoras que nos ayudan a proteger el organismo, a prevenir las
enfermedadesy a hacer que nuestro cuerpo funcione mejor. Ademas, las frutas las ofrece la
naturaleza sin ningun costo, con empaques limpios y agradables que no contaminan.

Recomendamos también sembrar arboles frutales cerca de nuestras viviendas para te-
ner las frutas disponibles en el momento de la cosecha.



Las verduras u hortalizas son también alimentos reguladores, aunque no se consiguen
con facilidad en todas las regiones. Incluimos alimentos como tomate, repollo, tallos, zana-
horia, ahuyama, espinaca, calabaza, hoja de yuca y pringamoza, entre muchas otras. Con-
viene que los cultivemos y los mantengamos en nuestra alimentacion cotidiana.

EL MAizZ, LA PAPA, LA YUCA, EL NAME Y LA PAPACHINA SON REGALOS DE NUESTRA TIERRA

La base de la alimentacion de casi todos los pueblos indigenas es el consumo de estos
alimentos, considerados como un regalo de América para el mundo. La mayoria de nuestras
recetas tradicionales y de las practicas agricolas ancestrales estan basadas en su consumo
y son regalos de Origen. Por eso se cultivan facilmente en nuestros territorios sin necesidad
de usar agroquimicos y pesticidas extrafios y contaminantes. Ademas, nuestros abuelos
siempre tuvieron cuidado de conservar muchas variedades de semillas para permitir que
siempre los tengamos en distintas épocas del afo y en distintos paisajes.

' Nos invitan equivocadamente a pedir el pan de trigo nuestro
| de cada dia en lugar de la yuca nuestra de cada dia. |

Se nos ha dicho que estos alimentos son comida de pobres y nos invitan a remplazarlos
por alimentos como el trigo y el arroz, que no se cultivan facilmente en nuestros territorios
y que requieren de técnicas occidentales o que son importados y resultan costosos.

Invitamos a conservar y recuperar nuestros alimentos tradicionales y de origen, a pro-
teger la riqueza de variedades de semillas naturales y a sentirnos orgullosos de comer los
productos que nos ofrece la tierra: mas econdmicos, mas sanos y respetuosos del medio
ambiente.



LA PANELA ES MAS SALUDABLE Y NUTRITIVA QUE EL AZUCAR REFINADO

Antes de la llegada de los extranjeros, nuestros pueblos solo conocian el dulce con-
tenido naturalmente en las frutas y la miel de abejas. No
conocian la cafia de azicary no tenian la costumbre

7 ‘ l I‘Q if\ de endulzar los alimentos
i{}‘ Hoy sabemos que en el mundo entero hay una
gran preocupacion por el dano que causa a la sa-
lud el consumo excesivo de azucar y de dulces: la
caries dental, la diabetes y la obesidad son algunas
de las graves enfermedades del mundo de hoy. Por
€so queremos invitar a procurar consumir menos azucar

en nuestra alimentacion cotidiana.

La cafa de azlcar ya forma parte de los cultivos de nuestros pueblos y de ella podemos
sacar el jugo o guarapo de la cafay, en algunas partes, también la produccién artesanal de
panela. También estamos dejando de consumir estos productos para remplazarlos por el
azucar refinado que tenemos que comprar siempre afuera.

La panela es mucho mas sana. Contiene otras sustancias alimenticias como calcio, hie-
rro y vitaminas, por lo que es preferible consumirla siempre en lugar del azucar.

MENOS FRITOS Y MENOS GRASAS: MAS SALUDABLE Y MAS BARATO

Tradicionalmente nuestros pueblos consumian las grasas naturales que se obtienen de
la piel y el cebo de los animales, de la leche y sus derivados y de las pepas de las palmas.
Con la llegada de las costumbres occidentales, nos ofrecen los aceites y las margarinas, con
lo que hemos cogido la mala costumbre de preparar ahora los alimentos fritos. También el
exceso de estos aceites y grasas dafan nuestro organismo, recargan el higado, tapan las ar-
terias y nos causan graves problemas de digestion. Por eso invitamos a disminuir el consu-
mo de aceites y margarinas que compramos en las tiendas, a seguir consumiendo las grasas
naturales y a seguir preparando los alimentos cocinados, sudados, asados, sancochados y
ahumados.
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EVITEMOS LA COMIDA CHATARRA: GOLOSINAS, PAQUETES, GASEOSAS

El mundo de hoy esta remplazando la comida natural por comidas elaboradas que con-
tienen gran cantidad de quimicos muy toxicos para el organismo como colorantes, sabori-
zantes, aromatizantes y conservantes. Ademas, estos productos vienen siempre empaca-
dos en frascos o bolsas plasticos, botellas y latas que no son reciclables y que ensucian y
contaminan nuestras casas y nuestro territorio. También son costosos y nos obligan a bus-
car dinero para poderlos conseguir. Invitamos a dejar de consumir golosinas de paquete,
enlatados, embutidos, harinas empacadas, es decir, no seguir comiendo la chatarra que nos
endeuda, nos ensucia y nos enferma.

LA cOMIDA NATURAL ES MEJOR QUE LA ARTIFICIAL
Todos sabemos que las comidas caseras preparadas por
W@@'/‘/§7 f‘zij nuestras abuelas con ingredientes naturales son
X« - .. Mmucho mas sabrosas que las comidas moder-
{) nas que usan alimentos chatarra, colorantes
y saborizantes artificiales. Los condimentos y
colorantes naturales como el ajo, la cebolla, el
aji, el cilantro cimarron, el achiote, la zanahoria,
el azafran son saludables, contienen sustancias regu-
ladorasy les dan un sabory un aspecto mucho mas
» agradable a nuestras comidas. Ademas los
podemos cultivar y no representan ningun

costo adicional.

Otra costumbre contemporanea es el uso de
alimentos instantaneos también conocidos como exprés, o los concentrados en tabletas
que van reemplazando el chocolate batido, el café colado y las frutas en forma natural por
los instantaneos que compramos en las tiendas y que son dafinos para la salud. Por eso
invitamos a procurar siempre una alimentacién natural, libre de quimicos y de sustancias
toxicas.



LAS VITAMINAS Y LOS MINERALES ESTAN EN LOS ALIMENTOS NATURALES

Ya hemos dicho que todos los alimentos formadores, energéticos y, en especial, los re-
guladores, son ricos en vitaminas y minerales necesarios para el buen funcionamiento de
nuestro organismo. Si tenemos una alimentacion completa y nutritiva, no es necesario con-
sumir las vitaminas y minerales que nos venden en las tiendas y las farmacias o que vie-
nen en los alimentos chatarra. Las vitaminas y los minerales son sacados de los alimentos
naturales, pero las industrias los empacan y los venden para hacerlos mas costosos y para
hacernos creer que es mejor consumirlos en la forma de pastillas o en sueros. Incluso he-
mos cogido la costumbre de pedirle al médico que nos recete estos remedios. La misma
medicina occidental reconoce hoy que no es necesario consumir vitaminas y minerales de
farmacia si no es para tratar algunas enfermedades especificas y durante un corto tiempo.
Convenzamonos de que las vitaminas y los minerales estan en los alimentos que comemos
a diario. En lugar de comprarlos en las tiendas y farmacias, procuremos siempre una comi-
da natural y tradicional.

RECORDEMOS Y USEMOS LAS RECETAS TRADICIONALES DE NUESTROS ABUELOS

Asi como tenemos muchos alimentos que se dan natural y facilmente en nuestros terri-
torios y hemos desarrollado unos sistemas agroalimentarios tradicionales para producirlos,
también hemos aprendido a elaborarlosy a cocinarlos de maneras especialesy tradicionales.

El conocimiento que tienen nuestros abuelos es extremadamente importante, pues es
lo que identifica cada cultura. En la actualidad, el mundo globalizado pretende que todas
las personas comamos lo mismo. Por lo tanto anima a que se siembren grandes cultivos
de pocas plantas y que todos sembremos de la misma manera. Sin embargo no se tiene en
cuenta que cada grupo humano es distinto, que tenemos necesidades, gustos y territorios
diferentes; que mientras algunos prefieren el arroz, a otros les gusta la yuca, la papa o el pla-
tano; mientras que a unos les gusta mas la carne de res, otros prefieren la lapa, el chivo o el
pescado; o que aunque algunos quisieran comer carne todos los dias, a veces no es posible,



por lo que es necesario buscar otros alimentos que puedan sustituirla. Recordar y utilizar
los alimentos que antiguamente usaban nuestros abuelos nos ayuda a mantener la cultura,
a serautbnomosy a vivir mejor. Y pensemos siempre que «un pueblo que pierde la memoria
es un pueblo que pierde su identidad cultural».

CoMAMOS JUNTOS: FAMILIA QUE COME UNIDA, PERMANECE UNIDA

Con los afanes del mundo de hoy nos estamos acostumbrando a las comidas rapidas o a
comer solos viendo television, navegando en internet o usando los dispositivos electronicos
como los celulares, entre otros. La alimentacion tiene otros valores importantes: las comi-
das son ocasion para el encuentro familiar diario, para las conversaciones y para compartir
con hermanos e hijos. En algunas ocasiones las comidas son ocasion para la celebracién de
momentos importantes de la vida o de fiestas comunitarias de intercambio con amigos y
vecinos. El alimento no solo es para nutrir nuestros cuerpos sino para fortalecer la union de
nuestras familias, de nuestro pueblo y de nuestra cultura




Carnes, leguminosas, huevo y leche son las mejores fuentes de proteinas

Consumamos todos los dias frutas y verduras

El maiz, la papa, layuca, el hamey la papachina son regalos de nuestra tierra
La panela es mas saludable y nutritiva que el aztcar refinada

Menos fritos y menos grasas: mas saludable y mas barato

Evitemos la comida chatarra: golosinas, paquetes, gaseosas

La comida natural es mejor que la artificial; aprendamos a leer las etiquetas
Las vitaminas y los minerales estan en los alimentos naturales

Recordemos y usemos las recetas tradicionales de nuestros abuelos

Comamos juntos: familia que come unida, permanece unida



Aprendamos a

DESNUTRyci00

Para nosotros los pueblos indigenas la pobreza no significa falta de dinero ni limitacién
para conseguir los productos de la tecnologia del mundo occidental. Nuestra verdadera po-
breza reside en la falta de territorio, la pérdida de nuestra identidad cultural y la dificultad
para poder vivir saludablemente en nuestro territorio.

En el caso de la salud, la dificultad para tener una alimentacion balanceada, completa 'y
nutritiva es la causa de la enfermedad mas grave: la desnutricion.

La desnutricién es entendida como la falta de uno o varios nutrientes en nuestra alimen-
tacion cotidiana. Ademas de impedir que nuestros cuerpos estén bien formados y que po-
damos funcionar bien como personas, es la fuente de muchas otras enfermedades.

+ Una persona desnutrida tiene menos defensas y sufre mds fdacilmente de '
infecciones por microorganismos y pardsitos.

+ Una persona desnutrida sufre mds facilmente de fracturas de los huesos, daro y
pérdida de los dientes, caida del pelo, piel seca y desgastada y unas débiles.

+ Una persona desnutrida ademds no puede pensar bien y rinde mal en la educacion
y en cualquier trabajo.

Por eso asegurarnos de tener una buena alimentacion es una de las tareas mas impor-
tantes que tenemos como seres humanos y como pueblos indigenas.

La medicina occidental examina si una persona esta bien nutrida por medio de las me-
didas de estatura (talla) y peso en relaciéon con la edad. Insistimos en que los indigenas
tenemos unas medidas de talla y peso normales, aunque sean diferentes de las de muchos
pueblos occidentales. Si nuestros nifios pesan y miden como los demas nifios de nuestras
comunidades, podemos pensar que estan bien nutridos.



SENALES DE ALARMA
Es importante estar atentos a algunas sefiales de alarma:

+ Dientes manchados

+ Pelo mas delgado y a veces de coloraciéon amarilla o rojiza
+ Piel seca y desgastada

« Ufas quebradizas y que no crecen rapido

+ Piernas y brazos muy delgados y barrigas grandes

+ Nifos tristes y débiles

+ Nifilos con poco animo para jugary correr

Si notamos que alguno de nuestros nifios presenta estos signos de alarma, es mejor con-
sultar a nuestras abuelas y médicos tradicionales, como también al centro de salud, para
pedir consejo y buscar la mejor manera de que reciban una buena alimentacion.

Aunque algunas veces el nifio desnutrido necesita vitaminas, minerales y alimentos es-
peciales, la mejor manera de que recupere la buena salud y la nutricion es garantizarle una
alimentacion completa, balanceada, nutritiva y sana.



Muchos de los indigenas ya no disponemos de territorio o tenemos parcelas muy redu-
cidas que no nos permiten practicar los sistemas de siembra tradicionales que aseguraban
suelos sanos y fértiles. Se ha dicho que el indio sin tierra pierde su identidad y muere. Sin
embargo, no tener territorio no significa que no podamos sembrar algunas plantas comes-
tibles y medicinales en nuestras casas, solares, patios, parcelas y hasta en materas o jardi-
neras. Ofrecemos algunos consejos para animar a las personas que no tienen territorios a
que vuelvan a sembrary a que reutilicen la materia que sale diariamente de las casas para
producir tierra rica en nutrientes para materas y jardineras y también para recuperar los
suelos de las parcelas que estan cansados.

RECORDEMOS QUE EL SUELO ES UN SER VIVO QUE TAMBIEN NECESITA ALIMENTO

Para poder sembrar plantas que produzcan alimentos saludables necesitamos tener un
suelo sano.

El suelo es la capa superficial de la corteza terrestre que ha sido formada por una mezcla
de rocas en proceso de desintegracion, materia organica, animales, plantas, microorganis-
mos Yy agua a través de un proceso de cientos de miles de afos en el que han intervenido los
vientos, la temperatura, la lluvia, los animales, las plantas y los microorganismos. El suelo
esta en permanente cambio, de modo que si algunos de sus componentes cambian, el suelo
mismo cambia.

Lo mas importante es que en el suelo vive una enorme cantidad de seres vivos. Aunque
no los veamos, la cantidad de hongos, bacterias y pequenos animales que alli viven es in-
mensa, y su trabajo constante hace posible que haya alimento disponible para las plantas
que creceran sobre él, que seran a la vez alimento de animales y serviran para distintos fines
a las personas.

Por eso decimos que el suelo se comporta como un ser vivo. Esto significa que, asi como
las plantasy los animales tienen varios 6rganos y sistemas que los componen, el suelo tam-
bién esta formado por varios componentes con distintas funciones. Las rocas, el aire, la
materia organica, las sales, el agua, la hojarasca, los hongos, los microorganismos, las lom-
brices, son algunos de sus componentes, y varian segun el tipo de suelo, el uso que se le dé
y el lugar en el que se haya desarrollado.



Por ejemplo, es distinto un suelo de la Guajira, que tiene poca agua y poca cantidad de
materia organica, que el suelo de la Amazonia, que tiene mucha agua y mucha hojarasca.
El suelo cambia con el clima, de modo que hay momentos en los que tiene mucha agua (en
los periodos de lluvias) y otros en los que tiene rocas que alin no se han incorporado (suelos
en formacién).

Y como un ser vivo, podemos decir que el suelo nace, crece, se reproduce y muere. Nace
a partir de rocas que le dan sus caracteristicas principales; crece porque se transforma per-
manentemente por accion de los animales y las plantas que viven en él, asi como del clima,
debido a las lluvias que le proporcionan humedad y a las temperaturas altas que se la qui-
tan; se reproduce cuando le da vida a las plantas que nacen en él, y muere porque se des-
gasta, porque poco a poco mueren los organismos que lo habitan y porque las rocas de las
que se origind se degradan totalmente. Cuando lo contaminamos con quimicos, estamos
acelerando la muerte del suelo y su capacidad de dar vida.

CUREMOS EL SUELO

Como cualquier otro ser vivo, en algunas ocasiones el suelo se enferma y no es capaz de
permitir que crezcan sobre él plantas sanas. Muchas veces no es capaz de retener el aguay
no tiene nutrientes, que son las sustancias con las que se alimentan las plantas. Asi como
una persona sana es capaz de trabajar y tras un tiempo corto de descanso logra reponer sus
energias para seguir trabajando, el suelo sano, tras un tiempo de descanso y después de ser
abonado, es capaz de volver a producir plantas fuertes que den alimentos sanos y nutriti-
vos. Por el contrario, un suelo enfermo produce plantas que se enferman por no tener los
nutrientes que necesitan.

Un suelo enfermo se «cansa» rdpidamente, impidiendo que
| crezcan plantas saludables y fuertes. I



Los pueblosindigenas hemos sabido esto y tenemos unos sistemas que rotan los cultivos
y dejan descansar y enmontar durante afos las parcelas que ya han producido. La pérdida
del territorio nos ha significado cambiar esas practicas para sembrar una y otra vez en las
mismas parcelas sin permitir el descanso y la recuperacion del suelo. Muchos de nosotros
no sabemos muy bien cémo aportar nutrientes adicionales y terminamos comprando agro-
quimicos que nos endeudan y enferman a las personas y a la naturaleza.

Es conveniente que recuperemos nuestras practicas tradicionales y que las adecuemos
con practicas agroecolégicas para poder curar el suelo que esta agotado. Esto lo podemos
lograr con la adicién de abonos que podemos producir facilmente en casa a partir de la
reutilizacion de los residuos organicos que dia a dia producimos en nuestros hogares al
preparar los alimentos o como sobrados de los cultivos.

APRENDAMOS A SEPARAR LAS BASURAS

Tradicionalmente hemos sabido que todo lo que sobra de los alimentos que sembramos
puede ser botado al suelo o al monte y sirve de abono. Después de cosechar un cultivo, todo
lo que queda se quema o se corta y se deja en el terreno porque servira para hacer mas nu-
tritivo el suelo; incluso se puede botar al rio porque de ahi se podran alimentar otras plantas
y animales.

Sin embargo, cuando dejamos de sembrar, cazar, recolectar y comer las plantas y anima-
les que nos da el territorio y los reemplazamos por alimentos traidos de afuera, entran a las
comunidades plasticos, latas, pilas, vidrios, icopor, es decir, llega la basura. Si no estamos
preparados para manejarla correctamente, con la basura entran también enfermedades.

A diferencia de los residuos de los cultivos y de lo que sobra de las plantas y los animales
que comemos, los empaques y recipientes en los que viene la comida de afuera la mayoria
de las veces no se degrada naturalmente, es decir, no se incorpora al suelo sino que queda
durante afios contaminando y ensuciando. Algunas cosas las podemos reutilizar, como los
frascos de vidrio o las bolsas plasticas, pero el resto de basura no degradable debe dispo-
nerse apropiadamente para que no se convierta en material peligroso para las personas 'y
para la naturaleza.

Algunos ejemplos de lo que puede pasar si no manejamos correctamente la basura:
« en las latas y metales oxidados crece una bacteria que produce el tétanos, una en-
fermedad que es mortal,

+ los vidrios pueden cortar a las personas y los animales y también pueden ocasionar
incendios debido a que, al darles la luz del sol, la pueden concentrary terminan cau-
sando fuego en nuestras casas o en el monte;

+ los plasticos que botamos a los rios pueden ser confundidos por los peces y otros
animales con comida, lo que puede ocasionarles la muerte si se los tragan;

+ las pilas y los bombillos contienen sustancias quimicas muy toxicas que si las bota-
mos en cualquier lugar, las enterramos o las arrojamos al agua contaminan la tierra
y las fuentes superficiales y profundas de agua;

+ la basura tirada en nuestras viviendas, comunidades y territorios ensucia, atrae in-
sectos y ratas y se ve fea.



Es necesario entonces que como comunidad nos pongamos de acuerdo en qué podemos
hacer con la basura que se origina con la entrada de estos alimentos y otros productos de
Occidente. Podemos preguntar a nuestros mayores si saben de formas tradicionales para
disponer de estas basuras. También, si vivimos cerca de un centro poblado de mayor tama-
Ao con basurero, podemos separar la basura que producimos y llevarla al basurero y a los
centros de reciclaje. Si, por el contrario, no vivimos cerca de un centro poblado que tenga
un lugar para disponer residuos, tendremos que ponernos de acuerdo con los otros miem-
bros de nuestra comunidad para decidir qué hacer con esta basura y quizas buscar consejo
y apoyo de técnicos especializados en el tema.

Existen diferentes tipos de basuras que deben ser manejados de distintos modos:

RESIDYOS
ORGANICOS retdusorinicesesnde o

W ;3 % estiércol, papel, carton, servilletas
“""‘%

RESIDUO s

P F L] () R O Residuos peligrosos: pilas, bombillos, aceite, frascos
de agroquimicosy aparatos electronicos viejos e
@ : inservibles. Deben disponerse en lugares especiales.

RESDUOS

OR DINAR‘OS Residuos ordinarios: envolturas de alimentos,

W papel sucioy engrasado, empaques de golosinasy
= (=) .
Q(fgjt@ alimentos chatarra

?ESIIN O
RECVCLABLES

_ © 9 Residuos reciclables: vidrio, plastico, metal




APROVECHEMOS LA BASURA ORGANICA

Podemos aprovechar los residuos organicos para elaborar abonos que nutran los suelos
y los hagan mas ricos y fértiles. Ademas de estos residuos, podemos emplear también los
restos de plantas de los cultivos y de los deshierbes o podas para aumentar la cantidad de
materia organica del suelo. Aunque en las ciudades nos digan que todo esto es basura, la
verdad es que la mayoria de estos residuos los podemos reutilizar o reciclar.

Existen distintas formas de reutilizar los residuos organicos, por ejemplo las camas de
siembra, las composteras y los lombriceros. A continuacién compartimos ideas para elabo-
rar una cama de siembra.

ELABOREMOS CAMAS DE SIEMBRA

La cama de siembra es una manera facil y rapida de producir suelo fértil para sembrar
plantas. Si disponemos de espacio y bastantes residuos organicos, podemos hacer una
grande como la que explicaremos aqui. Si no disponemos de espacio, podemos hacerla en
cualquier lugar cerca de la vivienda, en una jardinera e incluso en materas.

+ Material organico como hojarasca, residuos o restos crudos de cocina y cultivos, es-
tiércol seco de animales (los residuos cocinados pueden atraer ratas y se utilizan me-
jor para alimentar animales domésticos).

+ Ceniza: si se dispone de ceniza, esta aporta calcio; pero si no se dispone de ella, no es
indispensable para hacer la cama de siembra.

« Hojas de leguminosas como haba, frijol, alverja, trébol, guamo, algarrobo, matarra-
toén, dividivi, tamarindo, dormidera, alcaparro, acacia u otras plantas que tengan fru-
to en vaina. Las leguminosas aportan nitrogeno al suelo, que es importante para la
produccién de proteinas. Si no disponemos de alguna de estas plantas se puede usar
hojarasca, restos de la poda de arboles y arbustos e incluso plantas que han sido des-
yerbadas de jardines y cultivos.

+ Herramientas: pala, machete

« Tierra

+ Agua

« Estacas

e Cuerda
Pasos

Con ayuda de las estacas y la cuerda trazamos el area a trabajar. Se recomienda que esta
areanotenga masde 1,2 metros de ancho para que se pueda trabajar comodamente en ella;
el largo depende del tamano del lote y de la cantidad de materiales que hayamos recogido.

1. Conuna pala retiramos la capa superficial de tierra del area seleccionada (unos 30 a
50 centimetros de profundidad) y la conservamos para utilizarla mas adelante.

2. Conun machete o cualquier herramienta con dientes, soltamos la tierra del fondo de
la zanja, enterrando la punta o los dientes hasta donde sea posible. Esto ayudara a la
oxigenacion del suelo de la cama.



3. Ponemos capas del material que hemos preparado en el siguiente orden:

Capa de unos 10 centimetros de hojarasca y restos de cultivos, poda y desyerbe.
Capa mas delgada de materia organica picada (restos de cocina, estiércol, papel y
servilletas picados).

Capa de hojas de leguminosas como las que se enumeraron arriba, si se dispone de
alguna de ellas.

Capa de ceniza, si se dispone de ella

Capa de tierra de la que se saco al cavar la zanja.

Se riega con agua para humedecer.

Se siguen superponiendo en el mismo orden las capas que sean necesarias para
llenar la zanja y para que quede un poco levantada sobre el nivel del suelo. En la
medida en que se descompone la materia organica, el nivel bajara.

Se cubre con hojarasca para mantener la humedad

4. Sehaceunacanaleta pequenaaladoylado de la cama para permitir que la humedad
perdure y penetre en las capas inferiores.

Al finalizar la cama podemos aplicar tierra abonada, lo que nos permite sembrar

inmediatamente. Si no tenemos tierra abonada, esperamos veinte dias antes de em-
pezar a sembrar.

Las camas de siembra son apenas un ejemplo de la forma en que podemos mejorar la
salud del suelo para que puedan crecer plantas saludables y sobre todo para que podamos
volver a sembrar nuestros propios alimentos.

Los abuelos de nuestras comunidades quizas recuerdan todavia como sembraban ante-
riormente para asegurarse de que los suelos fueran fértiles y produjeran buenas cosechas.
Si les preguntamos, seguramente estaran encantados de darnos consejos muy valiosos que
se ajustan muy bien a las condiciones de cada lugar.
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