MANUAL DE PATIOS
SOSTENIBLES

CllI-ASDENIC







Centro de Informacion e
innovacion - Asociacion de

Desarrollo Social de Nicaragua
CIlI-ASDENIC



indice

INFOAUCCION ...ttt s sae s e s v s ae s aa e 4
Unidad I. Seguridad y Soberania Alimentaria Nutricional .................. 6
CONCEPTOS DASICOS ..evviiiiieeiieeeee ettt ettt e eaae e ereeeaneas 7
PIlAres de 1A SSAN ....eiiie e e et e e e e e e e 10
El plato del bUEN COMET .o 12
IMPOrtANCIA AEl AQUA ..eiiiiieecceee et eaae e 16
(@fe]g]lelo T @ gTe ] fo]11 e TR PSRRI 27
Conservacion de SEMIIIAS ....iicvieeeieeeiee et 30
Conservacion del medio ambiente .....................ccooooiiiiiiiiii, 35
Construyendo mi patio sostenible ... 38
Disenando mi patio sostenibIe ........coccviiieeciiie e 39
NYe ][Vl e L] I U] (o R SRR USSP 4]
ADONOS OFGANICOS ..veieiviieeiiieeeiiie et et e et e et e e b e eeareeeetaeesaseesreeesseeensseeaes 43
SIEMDIQ A€ PAIMAS .ttt et et e e e e e e s aaaaeeeaes 46
Plantas MedICINGIES .....uviieeiiee et 48
Siembra de hortalizas por el método biointensivo .........ccceeeeecvieeeennnee.. 49
Integracion familiar ...................ccoooiiiiii e 52



INTRODUCCION

Huerto, patio, jardin o parcela son términos que se usan para definir
un espacio destinado a la produccion de alimentos, sin embargo
por la variacién geofisica, cultural, social y hasta por intereses pro-
pios de quien lo trabaja, no existe un consenso universal sobre la
definicidon del concepto; por tanto, en este documento hablaremos
de “patio sostenible”.

Y Para que un patio sea verdaderamente sostenible, debe ser un
espacio integral, y considerar el patio como un agro-ecosistema

donde todos los componentes juegan un roll determinante para

mantener un balance ambiental —entiéndase ambiente como la
naturaleza, sociedad, economia-

El patio sostenible que se promueve desde el CII-ASDENIC, es un es-
pacio de recreacion y convivencia social y cultural para la familia
y vecinos, un espacio de aprendizaje y un sistema que contribuya a
la seguridad alimentaria y calidad de vida de las familias. Por ello,
desde nuestra perspectiva el patio sostenible es el que integra cul-
tivos de diversos usos: drboles frutales, hortalizas y verduras, condi-
mentarias y aromdaticas, ornamentales, animales domésticos (galli-
nas...), y que contribuye a la permanencia del hdbitat de fauna 'y
flora silvestre y sobre todo la participacion activa de los miembros
del hogar.

El patio sostenible promueve tres componentes principales: La se-
guridad y Soberania Alimentaria, la conservacion del medio Am-
biente y la construccion de un agro-ecosistema integral.




Unidad | : SSAN (Seguridad y Soberania
Alimentaria Nutricional)

Obijetivo: Dar a conocer la importancia de una alimentacion
saludable para las familias productoras, asi como también dis-
minuir los meses de escases de alimentos que sufren cada ano,

poniendo en prdactica el plato del buen comery el rescate de
semillas criollas.

Resumen: En el norte de Nicaragua se cultiva la mayor parte de

los granos bdsicos que se consumen a nivel nacional; como es el
maiz y el frijol, porlo cual muchos creerian que los productores que
cosechas estos granos que son consumidos diariomente poseen
suficiente comida para alimentarse asi mismos y a sus familias. En la
realidad varias de estas familias no cuentan con una alimentaciéon
saludable y sufren cada ano los meses de las vacas flacas o meses
de escases de alimento, estos meses segun la opinidn de los pro-
ductores inician en abril, y finalizan en septiembre, siendo los mas
dificiles junio, julio y agosto.




Temas

1.1. Conceptos bdsicos

Objetivo: Que los participantes conozcan los conceptos bdsicos

relacionados a la SSAN

* Se realizardn grupos de tres
personas (Encontrar dindmi- .
ca en anexos, pag 53), y lue- Pregyntqs para realizar:
go un responsable de cada ¢Que es Seguridad
grupo pasara a escoger un Alimentaria? ,
papelito que previamente a ¢Que es Soberania

preparado el facilitador. Alimentariag
2Qué es Nutricion?

5Qué son los Nutrientes?e

* Se reunirdn en grupos y lee- ; ;
5Qué son los Alimentos?

ran el papel que se les ha
entregado anteriormente.
(En cada papel habrd una
pregunta relacionado a los
temas SSAN).

* Después de leer analizardn
a que se refiere la pregunta
y a continuacion resondran
en un paledgrafo segun sus
propias palabras.

* Un representante de cada
grupo pasard al frente y
compartird con los demds
la respuesta de la pregunta
realizada.
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;. Qué es seguridad alimen-
taria?

Es cuando las personas tienen
disponibilidad suficiente y es-
table de alimentos asi como
también acceso adecuado y
consumo oporfuno y perma-
nente de los mismos en canti-
dad y calidad por parte de las
personas y en condiciones que
sean utilizados de una manera
bioldgicamente adecuada para
llevar una vida saludable y acti-
va. Lo contrario a esta realidad
se conoce como inseguridad
alimentaria.

;. Qué es soberania alimen-
taria?

Es el derecho de los pueblos

a definir su propia politicas de
estrategias sostenibles, de pro-
duccioén distribuciéon, y consumo
de alimentos. Respetando su
propia cultura y la diversidad de
los modos campesinos.

Nutricién

La nutriciéon es la ciencia que
se encarga de estudiar los nu-
trientes que constituyen los

alimentos, la funcion de estos
nutrientes, las reacciones del
organismo a la ingestion de los
alimentos y nutrientes y como
interaccionan dichos nutrientes
respecto ala salud y a la enfer-
medades.

Nutriente

* Son toda sustancia con
energia quimica almace-
nada, capaz de ser utilizo-
da por el organismo como
energia

* Toda sustancia cuya ca-
rencia, en la alimentacion,
causa seriamente enferme-
dades y en caso de persistir,
su carencia determina la
muerte.

Alimentos

Son las sustancias nutritivas soli-
das o liquidas, que sirven para

cumplir las funciones vitales de
los seres vivos.

Nutrientes esenciales

Los nutrientes esenciales son los
que el organismo o cuerpo no
puede producir por si solo por lo
que debe recibirlo a tfravés de



los alimentos. Como: Proteinas,
vitaminas, aceites vegetales,
agua, minerales

Leyes de la alimentaciéon (Can-
tidad, Adecuada, calidad y
armonica)

Para lograr una alimentacion
balanceada es necesario respe-
tar las cuatro leyes de la alimen-
tacion:

Cantidad: refierelo mucho o
pPOCO que se puede comer.
Adecuada: Refiere si estd de
acuerdo a la necesidad de
edad, etc.

Calidad: Refiere a la higiene de
los alimentos antes de consumir-
lo

Arménica: Es el equilibrio guar-
dado entre los nutrientes.

Ver en Anexos la tabla de

nutricion de alimentos




1.2. Pilares de la SSAN

Objetivo: Sensibilizar a los participantes de como puede ser una
alimentacioén nutritiva tomando en cuenta las porciones de ali-

mento que se deben de consumir diariamente.

* Dindmica Tablén de anun-
cios: Se crea cuatro anun-
cios, cada uno con un nom-
bre diferente (Pilares de la
SSAN)

* Se elige a cuatro partici-
pantes, cada uno tendrd un
rotulo diferente

* Los demds participantes
pasaran por cada uno de los
anuncios y escribirdn que co-
noce sobre el anuncio y cual
cree que es la importancia
de cada uno.

* Al finalizar todos los parti-
cipantes de pasar por los
anuncios, el participante que
tiene el anuncio realizara un
resumen de los pensamientos
de los demds companeros y
lo compartird en plenario.

Pilares de SSAN:

1. Disponibilidad de
alimentos

2. Acceso a alimentos

3. Consumo de alimento

4. Utilizaciéon Biologica de los
alimentos
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Los pilares de la seguridad
alimentaria.

Disponibilidad de alimentos
Cuando hablamos de disponi-
bilidad es cuando en nuestras
casa tenemos alimentos en
cualquier momento que no
carecemos de este, ni por falta
de dinero ni por falta de produc-
cion.

Acceso a los alimentos

Se refiere cuando por ejemplo
en los patios de nuestra casa o
parcela tenemos alimentos que
podamos tomar y nos permiten
una seguridad alimentaria. Tam-
bién es cuando tenemos dinero
para poder comprar la comida
o aquellas cosas que no pode-
mos producir, pero que tenemos
que consumir.

Consumo de los alimentos

El consumo es cuando nosotros

comemos los alimentos que ele-
gimos segun nuestra costumbre,
gustos o preferencias.

Utilizacion biolégica de alimen-
tos

La utilizacion biolégica es sen-
cillamente el aprovechamiento
de los alimentos. Todos nece-
sitamos de alimentos porque
nuestro cuerpo lo necesita para
tener energia y asi poder hacer
todas las actividades que se
realizan a diario como: frabaijar,
estudiar correr entre ofras.




1.3. El Plato del Buen comer

Objetivo: Sensibilizar a los participantes de como pueden obte-
ner una alimentaciéon nutritiva ftomando en cuenta las porciones

de alimento que se deben de consumir diariomente.

e E| facilitador realizara una

presentacion sobre los com- Componentes del plato
ponentes del plato del buen del buen comer

comer y la cantidad necesa- - Alimentos energéticos 20%
ria que se debe de consumir - Alimentos Protectores 30%
de cada uno de los compo- - Alimentos Formadores 50%

nentes.

* Después que el facilitador
readliza la presentacion, se le
entrega a los participantes di-
ferentes figuras de alimentos,
y cada uno debe de pasar
al frente y ubicar el alimento
en el componente que cree
que pertenece, (Los compo-
nentes se encontraran en un
plato dibujado previomente
en un paledgrafo)

Al momento que el partici-
pante ubica cada alimento
deberd de comentar con el
grupo el por que lo ubica en
ese lugar y de esa manera
se va formando el plato del
buen comer entre todos los
participantes.




Alimentos formadores

Estos alimentos son fuente de
proteinas, que nos ayudan a
formar musculos y tejidos sobre
todo en los NiNos y ninas.
También son los carbohidratos
que nos proporciona la mayor
energia para todo nuestro orga-
nismo para el cerebro y sistema
nervioso.

Funciones

* Proporciona energia al
sistema nervioso y cere-
bro

* Ayuda a mantener los ni-
veles normales de azucar,
colesterol y triglicéridos

 Tienen accidn protectora
contra residuos toxicos
que pueden aparecer en
el proceso digestivo

* Las fuentes de carbohi-
dratos son: Pan, pastaq,
harina, trigo, arroz, tortilla,
cereales, avena sorgo,
etc. Este grupo de ali-
mento, es el que se con-
sume con mayor frecuen-
cia por su bajo costo
econdmico y por ser uno
de los proveen al cuerpo

de saciedad.

e Transporta oxigeno a la
sangre en forma de he-
moglobina

e Formaciéon de tejidos,
pelo, una, hueso, sobre
todo en las mujeres em-
barazadas, ninos y ninas
en crecimiento.

 Tienen una accion de-
fensiva, ya que forma
anticuerpo, etc. Los ali-
mentos que componen
al grupo de formadores
son: leche y sus deriva-
dos, huevo, pollo, res,
cerdo, pescado, queso,
yogurt.

Alimentos Protectores
Como su nombre lo indica, este
nos sirve de proteccidon contra
muchas enfermedades, casi
siempre las virales.

Funciones:

* Nos proporciona vita-
minas y minerales, no
ayudan a prevenir enfer-
medades virales como la
gripe.

* Tiene antfioxidante que
ayudan a prevenir el




cdncer en un 20%, dan
sensacion de saciedad,
entre otras.

* Los alimentos que com-
ponen este grupo son
frutas, banano, papaya,
naranja, limoén, melén
manzana, mandaring,
mango, anona, etc. y las
verduras como pipidn,
ayote, chayote, zana-
horia, cebolla, tomate,
chiltoma, lechuga, hojas
verdes, etc.

Alimentos Energéticos

Este grupo estd compuesto por
las grasas y azucar, es el que
consume en canfidades muy
pequenas ya que el exceso de
estas nos podrian ocasionar so-
brepeso, y obesidad y por consi-
guiente enfermedades cronicas:
diabetes, hipertension, derra-
mes, infartos, entre ofras.

Funciones:

e Aportan energia a nuestro
organismos, aunque No en
la misma cantidad que los
carbohidratos y las protei-
Nnas.

* Sirven como amortiguado-
res del cuerpo, protegen a
los érganos de algun golpe
fuerte.

* Ayudan a transportary
digerir las vitaminas A, D, E
y K, por lo tanto son funda-
mentales en la alimenta-
cion.

» Produccion de hormonas,
entre otras.

* Los alimentos que compo-
nen este grupo son: Aceites,
cremas, miel, azucar, man-
tequilla, entre ofras.



El plato del buen comer
@ Energécos
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1.4 Importancia del agua
en la alimentacién y la higiene

Objetivo:
* Que los participantes conozcan la importancia de realizar
las practicas higiénicas antes y después de preparar los ali-

mentos, para que estos No sean contaminados.
* Promover el consumo del agua de calidad dentro de la
buena alimentacion.

* Los participantes se dividirdn ¢ Para ordenar las ideas en el

en 3 grupos y elaboraran afiche guiese con las pregun-
un afiche con recortes, que tas 3Qué es?, slmportancia?,
corresponda a un tema dife- sComo cuidarla? Se necesi-
rente, cada grupo escogerd tard recortes de periédicos,
a dos miembros del equipo revistas, imdgenes impresas.

para que exponga el signifi-
cado de los elementos en el  Asociacion de tarjetas

afiche de forma breve. * Para hacer los grupos, 1os
participantes se formardn de

Dindmica para realizar tres alto a mds bajo, de mano
grupos: mds grande a mds peque-
Papelitos de colores. El facilita- nas, por claridad de los ojos,
dor/ra, le pondrd a cada uno por el pie mds pequeno a
de los partficipantes un papelito mds grande, y por ultimo de
con cuatro colores diferentes, l0s Mmayor a menor.

y las participantes deben buscar
al companero que coincida con

Se hacen dos grupos, no

el papelito que tienen en la es- necesariomente deben
palda. Sin embargo la condicién estar todos los participantes
es que no pueden hablar. esto dependerd de la can-
tidad de tarjetas que haya,
Los temas serian: Calidad del las de un grupo contienen el
agua, Uso del agua, y Salud e concepto y las del otfro las
higiene. respuestas. El participante
Se necesitard recortes de perié- que tenga el concepto lo
dicos, revistas, imdgenes pega en la pizarra o pared

impresas. y lo lee en voz alta y asi van




colocdandolos, luego quienes tengan las respuestas pegardn su
respuesta junto al concepto que crea que pertenece.

Preguntas Respuestas

El volumen de agua
corporal

Es mayor en los ninos y va declinando con la
edad.

Los beneficios de
consumir la suficien-
te agua son:

Purifica el cuerpo, ayuda a que los érganos
cumplan sus funciones, puede contribuir a la
prevencion de este tipo de infecciones.

Consecuencias de
no consumir sufi-
ciente agua

Deshidratacion, aumento de la presion, per-
der hasta el 10% del peso corporal. La des-
hidratacion, produce cierta debilidad, bajo
rendimiento fisico, dificultad para concen-
trarse, pérdida del apetito, sequedad de la
piel y las mucosas, sensacion de boca seca
y alteraciones cardiocirculatorias.

sEn qué alimentos
se encuentra mads el
aguae

Frutas y verduras

Los alimentos que
confienen menos
agua son:

El pan, embutidos, miel, higos, pasas, paste-
les, mermelada.

Los alimentos grasos como: mantequilla,
margaring, el arroz, pasta, legumbres, frutos
secos, azucar, galletas, chocolate

El alimento que no
contiene nada de
agua es:

El aceite

La higiene

Conjunto de prdcticas y comportamientos
orientados a mantener unas condiciones de
limpieza y aseo que favorezcan la salud de
las personas.
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A la hora de incluir el agua bajo
el marco de una alimentacion
saludable, se suele obviar la
fundamental participacion pro-
porcional del agua y también
no suele quedar suficientemente
valorada la participacion inte-
gral del agua en la medida que
no solo es un alimento, sino que
estd en los alimentos.

Muchas personas no la toman
en cuenta en la dieta alimenti-
cia, pero es de vital importan-
cia que la gente se dé cuenta
de los beneficios de tenerla en
cuenta en nuestra alimentacion.
Se hace necesario explicar a

la gente las cantidades que
deben tomar en funciéon de

los alimentos que ingieran. Un
ejemplo. Si una persona lleva
una dieta basada en azucares y
carbohidratos necesita grandes
cantidades de agua sino po-
drian sufrir de deshidratacion.

El agua es un recurso de la na-
turaleza necesario para la vida
y esencial en el conjunto de la
alimentacion. Su consumo por
parte de la poblacion debe

tener un origen que sea el mas
adecuado, tener aseguradas la
calidad y la cantidad, asi como
la garantia de evitar que pueda
ser causa de cualquier tipo de
enfermedades. Asimismo, debe
reunir una serie de requisitos
sanitarios que implican la inter-
vencion humana en las distintas
etapas que configuran su sumi-
nistro, desde el alumbramiento
hasta el punto de consumo.

Se consideran aguas destinadas
a consumo humano a todas

las aguas potables que, en su
estado original o después de

un tratamiento, son utilizadas
para beber, cocinar, preparar
alimentos u otros usos domésti-
cos, sea cual fuere su origen e
independientemente de que se
suministren a través de una red
de distribucion, a partir de una
cisterna o envasadas en botellas
u otros recipientes.

El papel del agua en nues-
tra salud
* Ayuda a purificar el cuerpo
limpiando las toxinas que
se producen diariamente.




La piel se beneficia de una
hidratacion extra que la
puede hacer lucir mds joven
o al menos tratar de retrasar
el envejecimiento al maximo
posible.

El agua potable y pura
puede mitigar los dolores de
cabeza, la hipertension, el
asma, las ulceras, las artritis y
otras tantas enfermedades.
No es que las cure, pero si
qgue hace mds pequenos sus
efectos adversos.

Importancia del agua en los
organos del cuerpo: Ade-
mas, este liquido vital hard
que tu higado, rinones, siste-
ma digestivo e inmunoldgico
cumplan con sus funciones;
y, entre otfras cosas, lubrica
tus articulaciones, mejora la
resistencia de tus ligamen-
tos, controla la temperatura
corporal, mantiene los nive-
les adecuados de acidez en
tu cuerpo y retarda los pro-
cesos de envejecimiento.

e Deshidratacion y tolerancia
al calor: La deshidratacion
no sélo aumenta la tempe-
ratura corporal, sino que
ademdads reduce alguna de
las ventajas térmicas relacio-
nadas con el ejercicio fisico
aerdbico y con el acostum-
bramiento al calor.

Deshidratacion y funcion
cardiovascular. La deshi-
dratacion aumenta las pul-
saciones cardiacas incluso
estando de pie o fumbado y
en temperaturas templadas.
La deshidratacion hace mas
dificil mantener la presion
arterial.

* La deshidratacion aumenta
el esfuerzo cardiovascular.
Se sugiere que la deshidra-
tacion. Las personas puedan
perder hasta el 10% del peso
corporal en forma de agua
con un pequeno aumento
de la mortalidad conduce a
la muerte. La deshidratacion
contribuye a poner la vida
en peligro en caso de golpe
de calor.



* Infecciones del tfracto urina-
rio. No es posible asumir que
las infecciones del fracto
urinario se deban a la des-
hidratacion, pero si es cierto
que la hidratacion adecuao-
da puede contribuir a la
prevencion de este tipo de
infecciones.

Agua corporal

El volumen de agua corporal,
como porcentaje de masal libre,
es mayor en los ninos y va decli-
nando con la edad. La raza ni el
sexo alteran tampoco la hidra-
tacion de la masa magra.

¢Qué es la sed?

La sed es “el deseo de beber
inducido por razones fisioldgicas,
resultante de una deficiencia de
agua” que permite a las perso-
nas recuperar sus pérdidas de
fluidos durante cortos periodos
de tiempo.

El inicio de la sed fiene lugar a
través de mecanismos fisiologi-
cos y relacionados con la per-
cepcion. La ingestion voluntaria

de una bebida estd condiciona-
da por diferentes factores como
su palatabilidad (que viene
determinada por el color, labor,
olor y temperatura).

El agua es un nutriente esencial
ya que interviene en casi to-
das las funciones del organismo
humano. El agua que bebemos
también se puede considerar un
alimento, ya que contiene varios
electrolitos, que son nutrientes.

Y ademds somos aguad, mas del
60% del peso corporal por térmi-
no medio es agua, si bien varia
con la edad, el sexo, y el por-
centaje de grasa corporal. To-
dos los tejidos del cuerpo contie-
nen aguaq, incluso aquellos que
parece que no, como los huesos
y el pelo. Por eso, hay que be-
ber agua y especialmente en los
meses de calor, alrededor de los
2 a 3 litros diarios.

Tiene que existir un balance
adecuado entre los ingresos de
agua vy las pérdidas. Los ingresos
se deben al agua contenida en
los alimentos, bebidas y la pro-
pia agua que ingerimos, el agua




del aire que se inspira, ademads
del agua que se produce en
nuestro organismo como conse-
cuencia de multiples reacciones
metabadlicas.

Las pérdidas se deben principal-
mente al agua que se excreta
por la oring, las heces, el sudor,
la evaporacion a través de la
piel, y el agua que se pierde
por la respiracion. Si se pierde
demasiada aguaq, por el sudor,
la orina, las heces en el caso
de diarreas, hay que reponerlq,
porque si No se produce deshi-
dratacion. Una pérdida de agua
corporal de 2-3% produce al-
teraciones fisicas, funcionales y
cognitivas.

La deshidratacion, aunque sea
ligera, produce cierta debili-
dad, bajo rendimiento fisico,
dificultad para concentrarse,
pérdida del apetito, dolor de
cabeza, apatia o irritabilidad,
sequedad de la piel y las muco-
sas, sensacion de boca secay
alteraciones cardiocirculatorias.
Esto es debido a que el agua es
un componente fundamental
del plasma que forma nuestra

sangre, por ello una pérdida

de agua importante hace que
disminuya el volumen sanguineo
circulante, con los consiguientes
trastornos cardiocirculatorios.

Ademds algo fundamental, el
agua participa de manera muy
importante en la regulacion de
la temperatura de nuestro cuer-
po. Ciertos grupos de poblacion
como los ninos pequenos vy los
ancianos tienen mds riesgo de
sufrir deshidratacion, y por ello
hay que tener especial cuidado.

El agua se encuentra en todos
los alimentos, excepto en los
aceites. Los alimentos solidos
que mds agua confiene son
melon, lechuga, tomate, espa-
rragos, sandia, pimientos, car-
do, berenjena, coliflor, cebolla,
fresas, judias verdes, espinacas,
zanahoria, pina, cerezas, uvas,
naranjas, limones.

Los alimentos que menos agua
tiene son el pan, quesos cura-
dos, embutidos, dulce de mem-
brillo, miel, higos, pasas, paste-
les, mermelada.

Los alimentos grasos como la



bolleria, mantequilla, margarina
tiene una pequena proporcion
de agua, y el arroz, pasta, le-
gumbres, frutos secos, azucar,
galletas, chocolate, una pro-
porcion minima, y nada en los
aceites.

Higiene y manipulacién de
alimentos

Es importante que recordemos
gue antes y después de la pre-
paracion de los alimentos se
apliquen practicas higiénicas
sanitarias, para que los alimen-
tos no sean contaminados.
Muchos de los graves problemas
de salud se originan a causa de
los bajos niveles de saneamiento
e higiene personal.

Empecemos por el lugar donde
cocinamos

* El piso, las paredes y la
mesa de cocina deben
de mantenerse limpios.

* El basurero debe man-
tenerse alejado del lugar
donde se prepara los
alimentos.

* Los animales domésticos
no deben permanecer en
el sitio donde se prepa-
ran los alimentos y donde
se almacena agua para
consumo.

* Se debe lavar con aguay
jabon los utensilios y reci-
pientes de cocina ollas,
cucharones, platos, vasos,
y cucharas antes y des-
pués de Uuso.

» Guardar los utensilios de
cocina boca abajo o bien
taparos con frapo limpio
para protegerlos del polvo




o la suciedad.

* El agua que se utiliza para
beber y lavar los alimentos
debe ser hervida o clora-
da.

La preparacion de los alimentos
en la vivienda, fambién requie-
ren cuidados especiales por

parte de las personas implica-
das. La limpieza empieza por las
personas que van a manipular
los alimentos. Estos cuidados go-
rantizan que los alimentos estén
libres de contaminacion.

Algunas normas importantes a
tener en cuenta:

Escoger alimentos cuyo trata-
miento previo garantice que son
seguros (que su manipulacion se
haya basado en las indicacio-
nes expuestas).

* Preparar los alimentos
con agua hervida.

* Lavar y desinfectar las
frutas y verduras.

* Antes de abrir un enlata-
do leer su fecha de ven-
cimiento.

* Hervir la leche cruda an-
tes de consumirla.

* No guarde alimentos en-
latados, estos deben ser
consumidos en su totali-
dad de forma inmediata
una vez destapados.

* No mezclar alimentos
crudos con alimentos
cocidos.

e Consumir los alimentos



inmediatamente después
de su preparacion y si no

se consumen de inmedio-
to, refrigerarlos.

e Lavarse las manos con la
frecuencia necesaria.

* No estornudar o toser
sobre los alimentos.

* Tener las canecas de
basura alejadas de la
zona de preparacion de
alimentos.

Cinco claves para la ino-
cuidad de los alimentos:

La Organizacion Mundial de la
Salud, OMS, interesada en dismi-
nuir los riesgos para la salud por
consumo de alimentos, ha dise-
nado la estrategia denominada
“cinco claves para la inocuidad
de los alimentos”. Dichas claves
son:

Mantenga la limpieza

e Lavese las manos antes y
después de preparar los
alimentos, y a menudo du-
rante su preparacion.

e Lavese las manos después
de ir al bano.

* Lave y desinfecte todas las

superficies y equipos que
vaya a usar durante la pre-
paracion de los alimentos.

* Proteja los alimentos y las
dreas de la cocing, de
insectos, mascotas y de
otros animales (guarde los
alimentos en recipientes
cerrados).

Separe alimentos crudos y
cocinados

» Separe siempre los alimen-
tos crudos de los cocinados,
y de los listos para comer.

* Use utensilios adecuados
para manipular la carne,
pollo, pescado y otros ali-
mentos crudos, como cu-
chillos y tablas de cortar.

» Conserve los alimentos en
recipientes separados, para
evitar contacto entre cru-
dos y cocidos.

Cocine completamente
* Cocine completamente los
alimentos, especialmente
carne, pollo, huevos y pes-
cado.
e Hierva los alimentos como
SOPAs y Quisos, para asegu-




rarse de su coccidn deben

alcanzar los 70°C (58°F). Use agua y materias primas
Para carnes rojas y pollos seguras
cuide que la sustancia que * Use agua tratada, que re-
sueltan sea clara y no rosa- sulta segura.
da. Se recomienda el uso » Seleccione alimentos sanos
de termdmetros ¢ Recalien- y frescos.
te completamente la comi- * Para su inocuidad, elija
da cocinada. alimentos ya procesados,
tales como leche pasteuri-
Mantenga los alimentos a zada.
temperaturas seguras e Lave las frutas, verduras, y
* No deje alimentos cocidos a hortalizas, especialmente si
temperatura ambiente por se van a consumir crudas.
mas de 2 horas. * No utilice alimentos des-
» Refrigere lo mas pronto posi- pués de su fecha de venci-
ble los alimentos cocinados miento.

y los perecederos, preferi-
blemente bajo los 5°C.

* Mantenga la comida calien-
te (por encima de los 60°C)

* No guarde comida mucho
tiempo, aunque sea en el
refrigerador.

* No descongele los alimentos

m a temperatura ambiente.
Previo a su preparacion, si
estdn congelados, sdquelos
del congelador y pdaselos al
refrigerador durante el fiem-
PO necesario para su des-
congelacion.




1.5 Comida Chatarra

Objetivo: Sensibilizar a los participantes en las consecuencias del

consumo excesivo de la comida chatarra.

e El facilitador realizara una

pequena infroduccién
sobre la importancia de
Nno consumo de la comida
chatarra y cual es la ame-
naza real de la comida
chatarra.

Realizacién de 4 experi-
mentos para hacer reflexio-
nar a los participantes sobre
el dano que ocasionan
estos alimentos a nuestro
organismo (antes de realizar
cada experimento se les
muestra un video en el que
estdn realizando el mismo
experimento).

Dos motivos por el que
se le denomina comida
chatarra:

1. Uno porque no tienen nin-
gun valor nutritivo, todas las
sustancia como colorantes y
Conservantes, preservantes
no tienen ningun valor nutri-
cional

2. Los efectos tan nocivos en
la salud del ser humano, dao-
nos del sistema nervioso, siste-
ma inmune, linfatico a nivel
renal y Sanguineo, destruye

UNo por uno los érganos que
consumen esos productos.




Experimentos




Experimento #3: Experimento #4:

Experimento 5




1.6 Conservacion de semilla

Objetivo: Compartir con los participantes experiencias que
les permitan conocer la importancia de la conservacion

de la semilla para asegurar la Soberania alimentaria de las
comunidades

e El facilitador realizara una pre-
sentacion que responda a las
siguientes preguntas:

- ¢{Qué son los Bancos de
Semillas?

- ¢Para que sirven los Bancos de
Semillas?

- ¢Cudl es la finalidad de los
Bancos de semillas?

- Pasos para establecer un
banco de semillas

- ¢ Qué son Semillas Mejoradas?

* Después de conocer los con-
ceptos bdsicos sobre Semillas
criollas, los participantes realiza-
rdn la visita a una comunidad
en donde estén implementando
un Banco de Semillas, para que
conozcan la realidad.




Contenido

;. Qué son los bancos de
semillas?

Los bancos de semillas no son
ofra cosa que colecciones de
semillas de plantas conservadas
en las mejores condiciones po-
sibles fuera de sus lugares origi-
nales, alejadas de los ambientes
en donde crecen naturalmente.
Para poder ser guardadas a un
banco de genes, las semillas son
limpiadas, secadas y guardadas
en recipientes adecuados y son

sometidas a temperaturas bajas.

:Para qué sirven los bancos
de semillas?

Los bancos de semillas se crea-
ron para:

- Conservar la diversidad de
las especies de plantas, so-
bre todo de las especies de
plantas de cultivos del hom-
bre.

- Ofrecer variedad genética
para poder desarrollar otras
variedades, por ejemplo de-
sarrollo de cultivos resistentes
a plagas.

- Reponer las semillas necesa-
rias si estas se pierden en los
cultivos por desastres tanto
naturales como provocados.

:Cudl es la finalidad de los
bancos de semillas?

Los bancos de semillas son una po-
liza de seguros para el futuro de la
agricultura, y tanto mas importante
si tenemos en cuenta que la diversi-
dad de los cultivos una vez perdida
No se puede recuperar.

Se deben implementar, para re-
cuperar, produciry conservar las
semillas propias de la regién, semillas
que tienen la capacidad de re-
producirse y que se encuentran ya
adaptadas al clima, en estos ban-
cos se almacenan semillas durante
un periodo para el ciclo de primera
que acostumbradamente se siem-
bra en mayo, pero con los cambios
climdticos, puede variar el mesy
consumo de la misma.

Dentro del banco familiar tiene
tres modalidades: Semilla, Con-
sumo humano y animal

Para establecer un banco
de semillas en cualquier
comunidad son:

* Las personas deben estar
organizadas y seguras de la
importancia y reconocer la
necesidad de establecer su
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propio banco de semillas y
por supuesto los beneficios
que eso genera.

* Disminuir los quimicos, imple-
mentando el uso de abono
orgdnico, de huertos familia-
res, diversificacion de patios.

* Utilizar pastos mejorados
adaptados a la zona, pre-
pardandose para ayudar a la
alimentacion de los animales
con estos cambios climaticos
que estdn viviendo y ayudar
al medio ambiente con no
guemar poftreros.

Pasos para establecer un
banco de semillas comuni-
tario
1- Estar organizado en un grupo de
hombres y mujeres, sin importar
edad solo la voluntad.

2- Formar una directiva que es la
que vela por el buen funciona-
miento del banco de granos
bdsicos, la directiva se puede
conformar con el nUmero de
miemlbros que se crean conve-
niente, y quienes €lijan a traves
de votaciones los y las producto-
res organizados.

3- Ya establecida la junta directiva
se frabaja en conjunto con el
grupo para decidir donde se va
a construir el banco

4- Establecer un reglamento,
estatutos y normas, el re-
glamento lo pueden hacer
abierto para verificar o mo-
dificar algunas cosas con
aprobacion de la asamblea
en pleno.

5- Tener recibos de enfrada y
recibos de salida para tener
un mayor control de entrada
y salida del grano de la bo-
dega, asi a final del ano se
sabe que tan buena fue la
cosecha.

Durante el ano se enfrega semi-
lla en dos periodos vy se recibe
en dos periodos, el primer pe-
riodo de entrega es enfre abril y
mayo se recibe en las primeras
semanas de septiembre, segun-
do periodo de enfrega, es la
Ultima semana de septiembre.

La Ultima fecha del grano que
sale del banco se recibe en
todo el mes de diciembre don-



de se almacena para el proxi-
Mo ano.

Semillas mejorao-
das

Las semillas mejoradas son semi-
llas cuyas caracteristicas es ha-
ber sido seleccionadas, los pro-
cesos de produccion de semillas
implican técnicas tradicionales
de seleccion y cruzamiento.
El mejoramiento es fundamental
cuando los productores quieren
un desarrollo y una semilla de
calidad, sobre todo para tener
biodiversidad, siempre se busca
un objetivo ya sea que su porte
sea bajo, de precocidad tar-
dia o sea que generalmente se
busca una variedad pura que el
mercado acepte para su co-
mercializacion y por ende mejo-
rar sus ingresos econdmicos.
Seleccion de Semilla para un
mejoramiento
1- En la primera semana de
nacida se seleccionan las
plantas mas desarrolladas y
se le pone una senal a cada
planta, se observa el creci-
miento.

2- La segunda seleccion se
hace por la grosura del tallo,
el follaje y color, se marca
la planta con una cinta de
pldstico o de cordones de
colores.

3- La ultima seleccion se da en
casq, se tapisca aparte de
las ofras plantas no seleccio-
nadas (En el caso del maiz)
a la hora del desgrane se se-
lecciona la mazorca, surcos
rectos, que tenga buen gro-
no con hileras rectas, esa es
la que se vuelve a sembrar,
se juntan las variedades de
las cuales se busca las mejo-
res caracteristicas.

El mejoramiento de este proceso
de trabagjo puede durarde 3 a 4
anos obteniendo resultados po-
sitivos en el mismo mejoramiento
se incluye la rotacion de otra
variedad es una técnica que

se hace no cultivando la misma
semilla en la parcela o sea que
implementan el sembrar en la
misma drea otro tipo de grano.




Importancia de Rotacién de
cultivos:

Es importante para romper el
ciclo de las plagas y enferme-
dades, se hace generalmente
para No sembrar consecutiva-
mente la misma especie o va-
riedad de cultivo en la misma
drea de siempre, se decide
rotar, si se sembrd maiz en un
dreq, la proxima vez se siembra
frijol o viceversa para evitar que
las enfermedades y plagas de
cualqguier cultivo se mantengan
en el drea en donde se sembrd
inicialmente, esto aplica para
todos los cultivos que no sean
de la misma familia.

Importancia de Asocio de culti-
vos:

Se hace Leguminosa con Gra-
minia (Maiz y Frijol) o cultivo de
hoja angosta con hoja ancha.

Generalmente el cultivo de hoja
ancha como el frijol son fuentes
fijadoras de Nitrogeno atmos-
férico que es uno de los macro
nutrientes mas importantes de
la planta, ellos fienen la capao-
cidad de fijar nitrdbgeno para
aportar al suelo y ayudar a ofras
plantas a que crezcan, el aso-
cio sirve ademds como cortina
rompe viento para evitar enfer-
medades y plagas que fambién
se descontrolan en su ciclo de
ataque.

Distribucion de parcela al sem-
brar en asocio: Lo ideal es 4
surcos de frijol y 2 surcos de maiz
y asi repetitivamente, muchos

lo hacen por 1 surco de maiz 1
surco intermedio de frijol.

No hay una especificacion defi-
nida en el campo para hacer un
asocio.



Unidad Il : Conservacion del Medio Ambiente

A medida se da el crecimien-
to de la poblaciéon, también
aumenta la presidon sobre los
recursos naturales por lo que la
atencién en el uso y consumo
de éstos se hace cada vez mds
importante. Por tanto La conser-
vacion del ambiente debe ser
mas que un lema, es una res-
ponsabilidad social que se debe
asumir en cada accién que se
realiza; y al trabajar un patio
sostenible se debe poner de
manifiesto y asi lograr resultados
verdaderamente productivos.

Partamos haciendo énfasis en lo
siguiente:

2.1. Respeto a la Vida silvestre

y Biodiversidad, la riqueza del
ecosistema.

Como parte de la "Normativa
Agroecoldgica para Manejo de
Fincas y Huertos Sostenibles™ se
encuentran dos principios fun-
damentales: a) No cazar vida
silvestre de ningun tipo y b) No
mantener vida silvestre en cauti-
verio.

El cumplimiento de estos dos
principios es solo el inicio del

trabajo en el patio sostenible.
Promover el policultivo también
acarrea consigo el aumento de
la biodiversidad, entre mas es-
pecies de cultivos se tiene en un
patio mayor serd el nUmero de
insectos, pdjaros y otros anima-
les que seran parte del sistema
y por ende donde existe una
mayor diversidad de especie se
tiende a fomentar el consumo,
mejorando asi la seguridad ali-
mentaria de las familias.

2.2. Ahorro y proteccién del
Aguaq, la gota que da fruto.

La "Normativa Agroecoldgica
para Manejo de Fincas y Huertos
Sostenibles™ textualmente resal-
ta: a) No desperdiciar el agua,
b) utilizar el agua para riego
solamente cuando es necesa-
rio, c) Elaborar sistemas sencillos
de tratamientos o fosas de in-
filtracion a las aguas residuales
generadas por la cocina, banos,
lavanderos, o por actividades
de produccion, d) No lavar
directamente en quebradas,

e) Garantizar calidad del agua
que se utiliza para tomar y coci-
nar.




Y... 3cOmo se promueve el aho-
rro y proteccion del agua desde
el patio sostenible? en la plani-
ficacion del patio sostenible se
usan un sinnuUmero de técnicas
para la conservacion del agua,
desde la construccion de zanjas
de retencion o infiltracion, el uso
de acolchado de materia orgd-
nica, hasta el uso de recipientes
para riego (embaces pldsticos,
tinajas de barro...) y uso de culti-
vos locales o semillas criollas que
demanden poca agua. Ademds
la ubicacion de estos patios
muchas veces propician como
zonas de recarga hidrica.

2.3. Conservacion de Suelo, un
ecosistema vivo y dindmico.

La "Normativa Agroecoldgica
para Manejo de Fincas y Huertos
Sostenibles” promueve la con-
servacion de suelo indicando: q)
Realizar obras de conservacion
de suelo cuando la pendiente
de los patios lo amerite, b) Es-
tructurar tres estratos de produc-
cion (Produccion de tres pisos),
c) Utilizar residuos de cosecha o
chapia y materiales orgdnicos
del patio para reingresarlos en

forma de aboneras, d) Poner
barreras de separacion o pare-
des vegetales de colores en las
entradas de las casas y escue-
las.

Se debe tener en cuenta que

el suelo es un ecosistema vivo y
dindmico, y que un suelo sano
tiene la capacidad de alma-
cenar agua, nutrientes y vida
microbiana que serdn la clave
para el desarrollo de los cultivos.
Por ello la importancia de hacer
uso de la composta o diversos
abonos orgdnicos en el patio,
promover la rotacion y asocio
de cultivos, evitar el laboreo,
usar plantas perennes, a fin de
evitar la erosion del suelo y man-
tener la fertilidad del mismo.

2.4. Manejo de Residuos Soli-
dos, simbolo de actitud ambien-
tal e higiénica.

La "Normativa Agroecoldgica
para Manejo de Fincas y Huer-
tos Sostenibles™ promueve q)
No quemar basura, ni desecho
alguno, b) Mantener recipientes
(Sacos, baldes) para recolec-
cion de basura en el patio, ¢)
Garantizar un patio limpio de



residuos no orgdnicos, d) Usar
cobertura muerta y viva para
manejo de malas hierbas, d)
Rotular de manera sencilla las
diferentes dreas del patio con
frases alusivas a la protecciéon
del medio ambiente.

Un patio sostenible con un
adecuado manejo de residuos
solidos siempre serd sindbnimo de
una buena actitud ambiental

e higiénica. Esto implica desde
evitar el uso innecesario de resi-
duos solidos, la caracterizacion y
seleccion, y el re-uso de residuos
en las actividades del patio,
mostrando finalmente creativi-
dad y estética del lugar.




Unidad lll: Construyendo de Mi Patio
Sostenible. Actividades Practicas

Para que un patio sea verdaderamente sostenible, debe ser un
espacio integral. Y considerar el patio como un agro-ecosistema
donde todos los componentes juegan un roll determinante para
cumplir un ciclo sostenible.

El patio sostenible que promovemos, es un espacio de recreacion
para la familia y vecinos, un espacio de aprendizaje y un sistema
que conftribuya a la seguridad alimentaria y calidad de vida de las
familias.

Por ello, desde nuestra perspectiva el patio sostenible es el que
integra los arboles frutales, las plantas ornamentales, medicinales,
hortalizas, animales domésticos, contribuye a la permanencia del
hdbitat de fauna y flora local y sobre todo la participacion activa
de los miembros del hogar.




3.1. Tema: Disenando mi patio sostenible

Mapa.

Obijetivo: Identificar las oportunidades ambientales y fisicas del

patio, a partir de la construcciéon de un mapa a mano alzada

con los productores.

Actividades

Esta actividad se realizard en
dos momentos.

Se debe realizar un mapa a
mano alzada de cada patio,
para este ejercicio si se cuenta
con la participacion de varios
miembros de la familia se puede
realizar un mejor trabajo, sino

se forman equipos de frabajos
donde pueden realizar el mapa
de un patio que conozcan
todos los miembros.

Para dibujar el mapa identifica-
ran los siguientes componentes:
Ubicacioén de obras fisicas, ca-
minos, distribucion de plantas
forestales, ornamentales, hor-
talizas, relieve, acceso y uso a
recursos (agua, suelo...) u ofros
espacios que se consideren de
inferés.

Momento 1. Representando mi
patio actual - mapa-

a. Discutir sobre las
caracteristicas generales del
patio.

b. Dibujar el patio representando
cada componente.

c. Cada grupo Presenta

el mapa en plenario, y los
integrantes del grupo explican
detalladamente el porqué

de la ubicaciéon de cada
componente.

d. Los demds participantes,
usando la metodologia del
3Y Sle le hacen preguntas y
sugerencias al grupo sobre el
mapa.

Momento 2. Disenando mi patio
sonado -mapa-

a. Cada grupo regresa a la
mesa con sU Mapa e inician a
sonar gcémo les gustaria ver su
patioen 1,36 5 anos?

b. Y esta vez, discutirdn sobre

los aportes hechos en plenario

y valoraran la posibilidad de
incluirlos o0 no en su mapa futuro.

c. Dibujan el mapa futuro plas-
mando con simbolos, dibujos y
colores, todos los componentes



que hayan considerado. el dise-
no debe serlo mds apegado a
la realidad y que se pueda cum-
plir en un plazo estipulado.

Nota: en el Mapa se muestra
como estd mi patio ahora y
como lo sueno en 5 anos. el
mapa inicial, es un punto de
partida para identificar los pro-
blemas y la planificacion del
patio.

Material de apoyo: papelones,
marcadores, hojas de colores,
Idpices de colores.

Una prdctica tradicional es
establecer los cultivos en
cualquier lugar sin importar
las condiciones del suelo, y
es por ello que en los patios
o parcelas, a medida que
trascurre el tiempo se en-

cuentran mds problemas que
beneficios; para evitar estas
circunstancias, se realizard un
estudio bdsico del suelo, en
el patio que se quiere hacer
sostenible.




3.2. Tema: Somos médicos
de la madre tierra - Salud del Suelo-

Objetivo: Reconocer la importancia de la salud del suelo, a
través de la identificacidn de caracteristicas fisicas y perfil del

suelo, previo al establecimientos de cultivos.

Actividades

a. En grupo. Realizar un recono-
cimiento del patio, para realizar
la primera validacion del "'mapa
del patio Sonado™ identificando:
pendientes, ubicacién de cada
cultivo — hortalizas, perennes... -
dreas de encharcamiento, dreas
erosionadas o en riesgo de ero-
sién entre otros.

b. Ejercicio practico: En 5 pun-
tos donde aparentemente sean
representativos del patio, ex-
cavan una calicata (hueco) de
30cm de profundidad x 30cm de
ancho vy Se les facilita una guia
de preguntas, que deben llenar
para identificar tipo, perfil y salud
del suelo.

c. Todos los participantes/pro-
ductores se reUnen para com-
partir los resultados de la guia y
discuten inquietudes surgidas en
el proceso.

d. Teniendo los resultados de la
guia de salud del suelo, Realizar
la segunda validacion del mapa,
en este momento se foman de-
cisiones como: fipo de Obras de
Conservacion de suelo, distribu-

Resumen:

La distribuciéon y uso del suelo
se redlizard teniendo en
cuenta el "'mapa del patio
sonado”. Recuerda que la
distribucion de las dreas

se hace de acuerdo a las
caracteristicas del suelo;
para esto es importante
realizar un reconocimiento
bdsico de las caracteristicas
fisicas y condiciones del
suelo. Donde a partir de este
conocimiento se tomardn
decisiones para establecer
los diferentes cultivos.

cion de dreas de cultivos y selec-
cion de cultivos, entre otros.

e. En plenaria cada grupo pre-
sentas las condiciones de salud
del suelo y las decisiones toma-
das.

Nota: adjunto la guia de pregun-
tas.

Material de apoyo: ‘mapa del
patio Sohado™, guia de pregun-
tas para identificar la salud del
suelo.






3.3. Tema: Abonos Orgdnicos, un paso al

patio sostenible (eddficos y foliares)

Objetivo: Preparar abonos orgdnicos como enmiendas en la

recuperacion y conservacion de suelo.

Actividades

a. Preparar abonos foliares y
eddficos.

Resumen:

La importancia de los
abonos orgdnicos surge de
la necesidad que se tiene de
mejorar las caracteristicas
fisicas, quimicas y bioldgicas
del suelo, asi como de reducir
la aplicacion de fertilizantes
y plaguicidas sintéticos, cuyo
uso frecuente o excesivo
ocasiona problemas graves
de contaminacion.

Se trabajard con

abonos foliares como lo
biofertilizantes y abonos
eddficos como el compost y
lobrihumuz.




Contenido

Agroplus

Este fipos de abono foliar
puede aplicarse como
fertilizante, pero también
sirve de repelente, no se
aconseja aplicarlo cuando
la planta tenga fruto por
riego de contaminacion,
pero no es un producto
abortivo asi que se puede
aplicar cuando la planta
tenga flor.

Materiales: 1 afado de dul-
ce, 1 litro de leche (vaca)
o 2 litros de suero, 10 libras
de estiércol de vaca, 1 libra
de ceniza y un balde de 20
litros.

Mezclar todos los materiales
en el balde y dejar fermen-
tando por ocho dias. Se
deja tapado, pero es nece-
sario dejar un respiradero.

Aplicacién: 1 litro por bom-
ba de 20 litros, y rociar en

el follaje de la planta, cada
ocho dias.

Lombrihumuz.

Se necesitan 1 kg de lom-
briz californiana, 2 sacos de
estiércol o desechos orgdni-
cos como frutas o verduras,
aguay una canoade I m
de largo x 50 cm de ancho,
y 60 cm de profundidad.

En la canoa se deposita el
estiércol o los residuos orgd-
nicos recomendablemente
en pequenos trozos.

Colocar las lombrices bien
distribuidas en la canoa.
La canoa tiene que estar
bien tapada, para prote-
gerla de depredadores,
lluvia y rayos del sol.

Supervisar cada dos dias y
humedecer si es necesa-
rio. Estard listo en 2 meses
y medio, sabemos que ya
estd cuando el estiércol se
convirtié en tierra negra.
Estd listo para sacar.

Aplicacién: en sistemas
biointensivo, aplicar un
saco por metro cuadrado, y
en darboles frutales 1 lb por
arbol en desarrollo.




Compost Casero

Elige un lugar apropiado,
debe estar resguardado de
la lluvia y del viento fuerte,
preferiblemente en un lugar
sombrio.

Se necesita un contenedor
o0 compostera, o bien un es-
pacio de al menos 1m? de
suelo sobre el que depositar
la pila o montdn de residuos
orgdnicos.

Materiales: Hojas secas, cas-
caras de huevo, verduras o
frutas, tierra, ceniza, partirlos
en pequenos trozos (si que-
remos un compost rapido
de 3 6 4 meses).

Apilar los materiales en ca-
pas. Anada los materiales
verdes y secos por capas.
Humedecer uniformemente
de vez en cuando y cuidar
que tenga buena ventila-
cioén, revolviendo la mezcla
ocasionalmente una a dos
veces por semana.

Aplicacién: En huertos o
jardines: se aplicaran 2- 3
kilos de compost extendidos
por metro cuadrados de
terreno.




3.5. Tema: Una nube de alimento

-Siembra de Parras-

Objetivo: Establecer cultivos de maracuyd y granadilla como

alternativa potencial en la seguridad alimentaria.

Actividades

a. Limpiar el drea donde se es-
tablecerd la parra.

b. Medir el drea. dependiendo
el espacio que tengas en el
patio asi serd el tamano de la
parra.

c. Ubicar estacas y alinear de
tal manera que queden cua-
drantes de 2 m?

d. luego, donde se ubicaron las
estacas perforar un hueco de
20cm para enterrar los postes.

e. Sujetar 2 piedras grandes en
los postes de las esquinas y en-
terrarlos a 80cm atrds de cada
poste esquinero alineado, para
tensar los postes de esquinas

y tensar para que queden es-
cuadra. Cavar los orificios en el
suelo del doble del tamano de
las piedras a introducir, ya que
estos funcionan para tensar to-
dos los postes de la estructura.

f. Ubicar los postes esquineros
y de soporte. Y Si hay
disponibilidad de pldstico se

Resumen:

El cultivo de Maracuyd

y Granadilla, son una
alternativa en la seguridad
alimentaria, ademds de

su estratégico sistema de
establecimiento, donde
OCuUpa poco espacio en el
suelo, y esto permite ubicar
las parras en lugares poco
aptos para establecimiento
de hortalizas y granos
bdsicos, las parras se
pueden ubicar en sitios con

pendientes pronunciadas, en
forma horizontal o en sistema

de espaldera con un Angulo
de 45° a 75° en posicion
vertical.

Solo se debe tener en
cuenta que la maracuyd
requiere suelos profundos,
pero para resolver esto en
caso de no tener suelos tan
profundos es realizar huacas
de aproximadamente 1m de
profundidad y rellenarlo con
material orgdnico antes de
establecer la planta.




puede utilizar en las bases de primero. Y listo ya tienes tu
cada poste, para evitar se estructura para poder sembrar
pudra con facilidad. parras — maracuyd, granadilla...-

g. Se amarra un extremo de
alambre N°12 en el extremo
superior del poste, y el ofro
extfremo en las piedras que se
pondrd en la profundidad de los
agujeros. Y los agujeros luego
son aterrados.

h. Se amarra el alambre desde
un poste esquinero hacia otro
poste esquinero, formando un
rectangulo. Se utiliza un trozo de
madera para tensar el alambre.

i. Se utiliza el alambre N°16 que

es el mds delgado para tejer, se
teje el primer cuadrante dejan-

do 20 cm entre si.

J. Finalmente se teje el segundo
cuadrante para reforzar el




3.6. Tema: Las Plantas medicinales

y aromdaticas, como la sabiduria

y cura en el patio.

Obijetivo: producir plantas medicinales y aromdticas en el patio,

con la finalidad de controlar plagas y con fines medicinales.

Actividades

a. ldentificar las hierbas
aromaticas y medicinales de
la comunidad, que se puedan
intercambiar entre las familias.

b. Establecer espacios en
diferentes partes del patio,
donde se puedan ubicar las
hierbas aromdticas. Puede ser
en las cabeceras de los bancos
de hortalizas, como divisiones
entre cultivos o en ofros sitios
estratégicos.

c. Ademas puedes destinar un
drea para reproducir las hierbas
y embellecer el patio.

Resumen.

Las plantas medicinales y
aromdticas en los patios, han
sido una prdactica tradicional
que se ha venido perdiendo
a través del tiempo; por ello
es momento de recuperar

esta practica.

Las hierbas aromdaticas hoy
en dia son infroducidas entre
los cultivos de hortalizas con
doble propdsito, 1) como re-
pelentes de plagas y 2) con
fines medicinales.




3.7. Tema: Siembra de Hortalizas
a través del método Biointensivo

Objetivo: Cultivar alimentos de buena calidad que cubran las
necesidades de una dieta completa, utilizando la menor canti-
dad de tierra posible y recuperando la fertilidad de los suelos de
forma sostenible y en el mediano plazo.

Resumen .
1. Preparacion Profunda del

Suelo:

&Que es el metodo . Uso de la Composta

biointensivo?¢

El Método de Cultivo Bio-
intensivo es un método
de agricultura ecoldgica
sustentable de pequena
escala enfocado al
autoconsumo y a la mini-
comercializacion.

. Uso de Semilleros.
. Siembra Cercana.
. Asociacion de Cultivos.

. Rotacion de Cultivos.

Aprovecha la naturaleza
para obtener altos
rendimientos de produccion
en poCco espacio con un
bajo consumo de agua.
Utilizando semillas criollas

y solamente unos pocos
fertilizantes orgdnicos, el
método es casi totalmente
sustentable.

Para cumplir con la
siembra a través del
método biointensivo, es
necesario cumplir 10 pasos
fundamentales.

. Cultivo de Composta
. Cultivo de Dieta.

. Uso de Semillas Criollas.

10. Integracion de Todos los
Principios.




1. Preparacion Profunda del sue-
lo: Para la preparacion del suelo
usamos el método de doble
excavacion a una profundidad
de 60 cm.

2. Uso de la Composta: La com-
posta (Biomasa digerida), es el
abono orgdnico por excelencia,
la solucion y el secreto para te-
ner un huerto saludable y pro-
ductivo.

3. Uso de semiillero: En este
método se hace uso de semi-
llero para darle un manejo a

las plantulas de los diferentes
cultivos. Este actividad permite
seleccionar las mejores platas
realizar doble trasplante y luego
llevarlas al lugar definitivo que
son las camas de siembra.

4. Siembra Cercana: Hacemos
Siembra cercana y en forma de
tridngulo para aprovechar el
espacio y tener mayor nUmero y
distribucion de plantas en cada
cama. La siembra cercana tiene
innumerables ventajas, entre

las principales estdn: Se limita

la evaporaciéon del agua, La
producciéon es mayor, Se limita
el crecimiento de hierbas inde-
seables, Se crea un microclima
bajo las plantas, Se reducen los
ataques de insectos y las raices
aprovechan mejor los nutrientes.

5. Asocio de cultivo: Entre las
muchas razones para usar la
asociacion de cultivos las mds
conocidas son evitar el ago-
tamiento de los nutrientes del
suelo y limitar las plagas, ambos
siftuaciones son propiciadas por
el monoculfivo.

6. Rotacion de Cultivos: En las
camas que se sembrd cultivos
donantes se como el maiz, se
siembran los consumidores fuer-
tes como hortalizas. Donde es-
taban las Hortalizas se siembran
los consumidores ligeros como
tubérculos y raices. Donde se
encontraban los consumidores
ligeros se siembran los donantes.

7. Cultivo de Composta: Se debe
cultivar el 50% de camas con
especies que produzcan bioma-
sa. El secreto para cultivar un
huerto saludable y productivo es
la composta. Para producirla sin
embargo se requieren materia
orgdnica verde, materia orgdni-
ca seca, sueloy agua vy sibien
en lo general casi nunca hay
problema con los dos Ultimos
elementos, con frecuencia se
enfrentan dificultades para reu-
nir materia orgdnica, sobre todo
la seca (carboén) La solucion no
es “importarlas”, la solucion de
fondo es producirla en las ca-
mas del biointensivo.



8. Cultivo de Calorias: El 40 % de las camas se debe sembrar con
cultivos que producen altas cantidades de calorias cultivos de raiz
como camote, papa, yuca y qjo.

9. Uso de semillas de polinizacion abierta (Criollas): las semillas que
no son hibridas, es decir las de polinizacidén abierta, las que usaban
nuestros abuelos para sus cultivos, las que se conocen en muchos
lugares como criollas o autéctonas.

10. La Integralidad: Este principio del método Biointensivo consiste
en que los primeros no funcionan separadamente, en otras pala-
bras: los primeros principios del método son un todo integral y equi-
librado, en armonia con la naturaleza.




Unidad IV: Integracion familiar
4.1. Tema: Economia familiar

Objetivo:

1. Profundizar y concientizar sobre la importancia de tener un
control de la economia en el hogar.

¢Qué es la economia?

A la economia se la conoce
como la ciencia que se en-
carga de administrar adecua-
damente todos los bienes y asi
satisfacer las necesidades.
Cuando hablamos de econo-
miaq, la asociamos con la admi-
nistracion de paises o grandes
empresas. Sin embargo en nues-
tro hogar tfambién existe.

Es una microeconomia, que
segun como la apliquemos, ten-
dremos mejor o peor calidad de
vida.

La familia es como una empresa
donde, de alguna forma, todos
producen y deben ayudar a su
mantenimiento y enriguecimien-
to.

La economia familiar tiene por
objeto una adecuada gestion
de los ingresos y los gastos del
nucleo familiar haciendo una
correcta distribucion de los pri-
meros, permitiendo asi la satis-
faccion de sus necesidades ma-
teriales, atendiendo aspectos
fundamentales de su desarrollo,
como la alimentacion, la ropa o
la vivienda.

La economia familiar es enten-
dida como una microeconomia

que se debe distribuir adecua-
damente, evitando el sobreen-
deudamiento y aumentando

la capacidad de ahorro del indi-
viduo. Para ello deben existir
normas internas que la rijan,
abogando por un consumo res-
ponsable en el hogar, atendien-
do a las realidades existentes.
La funcion de los administrado-
res de un hogar es complicada,
ya que no sélo conlleva herro-
mientas econdmicas y adminis-
trativas, sino también humanas,
de interrelaciones con la familia.
Cuando se habla de apretar el
cinturén no tiene porgué ser solo
restringir gastos, sino administrar-
los adecuadamente.

CADA FAMILIA ES UNA PEQUENA
EMPRESA (que hay que saber
administrar).

Podemos contestarnos las si-
guientes preguntas:

sPorque es importante conocer
sobre administracion del hogar?
sCuéntenos como administran
su hogar?

s3Sabes donde va el dinero que
ganase

sSabes realmente lo que gastas-
te y en qué?e

sSabes qué hacer con el dinero



que has ganado?

sPorque la mayoria de la gente
vive endeudada?

sCudles son las consecuencias
de la mala administracion?

El dinero no es lo mds impor-
tante de nuestras vidas pero si
juega un papel importante en
nuestra vida.

Uno de los mecanismos para
mejorar en las finanzas del hogar
es hacer un presupuesto familiar
Presupuesto: La persona organi-
zada, logra con la elaboracion
y seguimiento de su presupuesto
familiar conocer de manera pre-
Cisa en que gasta el

dinero, de alli que se convierte
en un instrumento Util para evi-
tar gastos superfluos , al mismo
tiempo, el presupuesto le permi-
te ala familia, conocer cudnto
necesita para cubrir las necesi-
dades del grupo familiar y como
repartir los ingresos para poder
cumplir con sus obligaciones. e
Hacer un presupuesto familiar
es algo sencillo, la informacion
que se requiere es conocer con
que ingresos contamos mensual-
mente y saber todo lo que
debemos pagar y cudles son los
gastos mensuales de la familia
Componentes de un Presupues-
to Familiar:

Ingresos: Es la primera columna
de nuestro presupuesto, debe-
mos indicar cuales son los ingre-
sos familiares:

Salarios, trabajos extras, comisio-

nes, ayudas, otros ingresos cual-
quier tipo de entrada de dinero
que haya en su hogar.

Gastos: Son todos los egresos
que tenemos para poder cubrir
nuestras necesidades y gustos
personales y familiares. Vamos
a registrar todos los gastos que
realicemos mensualmente

o0 quincenalmente.

Obligatorios: Los que no pode-
mos dejar de pagar ni variar su
importe.

Son los gastos fi jos de nuestra
economia como alquiler de vi-
vienda, los gastos de préstamos
bancarios, que si dejamos de
pagarlos las consecuencias
pueden ser nefastas para la
economia y la franquilidad de la
familia.

Necesarios: Los que se pueden
reducir pero no eliminar, los que
gastamos en los recibos de elec-
tricidad, agua, gas, la comida o
el fransporte que son gastos ne-
cesarios para nuestra vida dia-
rio, pero que se pueden reducir
si hacemos un consumo mads
adecuado.

Ocasionales: Los que podemos
eliminar, son esos gastos que en
caso de necesidad se podrian
reducir o eliminar: Comidas fue-
ra de la casa, cigarrillos, alco-




hol... Ahorro: 3Quién tiene aho-
rro<¢ No vamos ahorrar grandes
cantidades en el mes, pero por
POCO que sed es un principio
Como se integra la familia en la
economia del hogar?

“La pereza trae pobreza™ (Pr.
19:15, Ec. 10:18).

“La sociedad de consumo, que
es la que nos bombardea por
todos los medios de comunica-
cion credndonos necesidades
que antes no teniamos y hacién-
donos caer en la vanidad de la
vida, el orgullo, las frustraciones
y deudas”.

Apostol: Sergio Enriquez — www.
ebenezer.org.gt



Anexos




Tabla nutricional

Energia Proteinas (g) |Glicidos (2) |Fibra (g) B, (mg) 8, (mg) B, (mg) 8, (me) Vitamina Vitamina Vitamina ﬁF|ldu

[Kcal) A (mcg) C {mg) E {mg) folico [mcg)
Aguacate 134 28 13 4 0.07 g:13 1 25 18 4 2.27 8
Caimito g1 13.10 1.10 1.67 10 0
Cerezas 58.33 135 1.5 0.0 03 3 B 0.1 2
Chicozapote 22 20 5.3 0.2 G 14.7 0.25 14
Chirimoya BDE 1 20 18 0. 0.5 0 18-
Ciruela 45 (-6 11 2:1 0 05 0.85 21 3 0. 3
Coco 320 0 0.5 10
Datil 5 2.2 71 0 3
Del pan L 24 146 0 0.4
Fresa A5 0.7 7 2.2 0 D7
Granada 31.83 0.7 7.5 0.2 0. 03
Guanahana 22 1 16.84 3.3 0. 0.8 2.4 14
Guayaba 23 0.9 b7 7 0 11
Higo 7 1.2 16 2.5 0 0.6 7
locote 20
Kiwi 1 12:3 15 0 0.6]- 3 24 29.3
Lima 5.05 &5 0.6]-- 0. 0.2 0.06 5 34 £
Limdn 0.15 0.7 9 1 0. 017 0.11 1 50 0.5 7
Mamey 51 0.5 12.5 3 0. 0.4 23 12 9 14
Mamon 23 0.5 12.5
Mamdn Ching : 07alg
Mandarina G.8 15 .07 0.2 10 35 0. 21
Mange 0.5 15 0.03 04 478 30 3. 31
Manzana 03 2.5 0.04 B33 4 12 0 5.8
Manzanas 2.4
Maracuya 2.2 0 13 15 0.1 10 30 1.12 1
Marafion 101 — 0.182 14-1.0
Melocotdn 5 b5 g 14 0.03 005 0.7 17 B 0.5 3
Melén 3 .6 131 0. 0.05 0:01 .58 3 32:1 016 2.7
Mancite 7000105 —0.124 25-58
MNaranjo enano 63 C 16 3.7 ] 01 0.5 30 374 024 16
Mectarina B2 0.6 17.1 2 i3 D.05 0.9 9.67 15 18
MNispero 85 o4 10 10.2 0.06 01 B 2
MNoni D8 £4 .91
Papaya 52 D.52 & 1:9 0.03 0.3 002 93.5 B2 1
Pera 38 o4 1.7 2.2 0. 0.2 2 5.2 D89 3
Pifia 03 0.5 115 1.2 0 0L 3 20 .1 11
Pitahaya 54 0.4 0.5 0.04 0.3
Platano 85.23 1.2 (.05 p.2 18 115 0.23 20
Sandia 20.28 0.4 B.03 0.1 18 5 1 3
Tamarindo 223.78 2.3 56.5|— 0.20 14 0.0B 233 3
Toronja 216 0.6 E 0.04 0.3 18 40 0.3 18
Uva 62.77 D& 16.1 . .3 3 4 8.7 16
zapote 1145
Zarzamara 35:1 0a £ 0.03 0:05 0.6 0:05 18 35 24




i1t Sodio mg. | Calcio mg. | Hierro mg. [Fosforo mg. | Potasio mg. TR B it o e

Hortalizas A SN Ma Ca Fe p K : 25 kil e b i
Apio 18 115 30 0.5 30 300 - 0.03 003 03 g

Berenjena 25 2 15 0.5 30 210 10 .05 .05 0.5 5
Broccoli 35 1 105 1.3 73 40 2500 3.1 0.15 0.8 100
Coliflor 28 B 27 1.0 56 300 BC 011 Cii 0.7 75
Esparrago 24 < 24 10 50 24 855 012 012 14 25

i Espinaca 28 70 80 35 50 SO0 S000 0.1 0.6 45

! Lechuga 13 ) 20 05 23 175 330 0.05 0.3 7
Pepino 15 5 20 0.8 23 170 250 0.03 0.2 13
Rabano 15 17 20 1.2 35 320 10 2.03 0.3 26

| Tomate 21 3 12 5 25 240 00 .06 0.7 23

Ajo 135 35 30 14 135 500 0.20 0.5 12
Alcaucilf/alcachofa 30 45 45 1.0 60 400 150 0.038 0.8 8
Arvejas/ chicharos a0 2 5 2.0 115 310 500 o3 01 24 28
Calabaza 18 2 a0 07 40 250 1600 g.04 004 0.5 )
Cebaolla 37 10 30 06 36 150 a0 004 004 0.3 10
Mabos 29 40 35 0.5 30 290 7600 3.05 0.07 0.7 30
Puerro/cebolla 52 5 58 1.1 Bl 320 50 .1 0.06 0.5 17
Remolacha 45 70 20 1.0 35 340 20 0.03 0.05 D4 10
Zanahoria 4c 45 40 0.9 35 400 35C0 0.06 0.05 0.6 3
Zapallo/ calabacines 40 2 25 1.0 30 320 3700 005 0.07 07 11
Batata/ camate 115 [ 35 11 45 400 400 011 0.05 0.8 25
Maiz (Elote) g5 4 G 0.8 105 2RO 430 012 008 1.7 g
|Yuca 145 2 3 1.3 50 350 7 0.05 o044 0.7 42
Papa 76 3 7 0.8 50 410 0.1 0.05 14 17

Agua % |Energia Kcal|Proteina g E‘larbu- Calciomg  |Fasforo mg |Hierromg  |Vit.Cmg  |Vit. Amecg Coeslemt Potasio mg |Sodio mg
hidratos g mg

Queso 93.12 27 5.14 45 0.06 0 3 2 161

Yogurt, leche descremada natural B5.23 56 5.73 7.68 199 157 0.02 1 2 2 255 77
Huewo de gallina, clara fresca

Huewvo de gallina, clara fresca 0.73 7 .08 0 0 D 166
Polle, musle con piel, cocido 0 11 137 0 45 4 T
Pallo, muslo con piel, frito B 18 1.45 0 29 288
Paollo, muslo sin piel. cocido 0 11 142 0 19 75
Polla, muslo sin piel, frito 1.18 13 1.46 0 21 g5
Pallo, pechuga sin piel, cocida 0 13 0.88 0 B &3
Polla, pechuga sin piel, frita 0.51 16 1.14 0 Fi 72
Pollg, pierna con piel, cocida 0 11 T 0 37

Pallo, pierna con piel, frita 25 13 1. 0 28 BE
Polla, pierna sin piel, cocida 0 11 0 12 72
Pollg, pierna sin piel, frita 13 0 20 38
Cerda, carne magra, asada i 17 1 54
Cerdo, carne magra, cocida 0 18 1 81 58
Cerdo, carne semi magra, asada 5 28 237 0 B2 &2
Cerda, carne semi magra, cocida 0 25 232 13 0 21

Cerdo, carne semi magra, frita 0 11 228 0.73 ] 73 428 50
Cerdo, charrasca, con piel 4.6 94 B8 6.2 0 0 { "
Cerda, chicharrones 16.8 [ 28 0 74 0 0
Cerdo,. costilla asada 0 45 138 0 118 315 101
Res, carne semi magra, asada 5 g 268 0 B7 319 &3
Res, carne semi magra, cocida 0 13 1.6% 0 BE 328 ]
Res, higado, asado 5.13 g £.54 2 396 352

Res; higado, frito 5.16 & 6.17 1 381 351

Res, lengua. cocida 0 5 261 1 0 132 124

Chorizo de cerde il 41 41 1 0 B9 160

Chorizo de res 6 23 3.5 0 0 0 0

Jamdn tipa picnic 76 A7 1.02 0 0 267

Mortadela de cerde y res 0 18 1.4 0 i 163

Moronga con grasa 2.2 10 L 37 2 20 0 0
Moronga sin grasa 3.6 16 B2 61.2 0 0 H 0 0




Dinadmicas

1. Dindmica de activaciéon: Haciendo nudos

Todo el grupo formardn un solo circulo; se les anuncia que se irdn
formando pequenos grupos fuertemente atados con sus brazos.
Cuando se diga “nudo de 3", “hudo de 6", “nudo de 2", et.; en
cada nudo humano que se forme, no puede haber mdas ni menos
del nUmero que diga el facilitador; cada grupo hace lo posible por
robarse a ofra persona para completar el nUmero o deshacerse de
Alguien. El facilitador va sacando del juego a quienes no forman el
numero exacto. Se continla el juego hasta que solamente quede
un nudo humano de dos personas.

2. Dindmica de presentacién: ;Donde quedo el palito?

El facilitador pasard un pequeno palito de madera “imaginario” y
explicard que cada persona se presentard con su nombre y con la
primera letra de su nombre decir un elemento de la naturaleza que
hay en la finca modelo, por ejemplo: Paula, plantita.

3. Dindmica para hacer parejas: ;qué dibujo tengo en la espalda?
Se hacen dibujos afines al tema, la cantidad de dibujos dependerd
de la cantidad de los grupos que se quiere formar. Los dibujos se
pegan en la espalda de todos los ninos. Los ninos no deben ver el
dibujo, sin decir nada los ninos tendrdn que encontrar su grupo a
través de senas y gestos.

4. En busca de los abonos. El Mapa de los abonos

Se entregard un mapa de la finca por grupo, cada uno de los
grupos buscardn una ubicacion diferente. Cada grupo tendrd que
encontrar una tarjeta que tendrd por nombre: Gallinaza, Pegas,
Abonos foliares etc. Los temas dependerdn de que tantos tipos de
abonos quieras incluir. Cada tarjeta incluird diferente informacion.
Cuando encuentren lo que les tocd, cada uno de los grupos van
a leer las diferentes tarjetas que hallaron y se hard una pequena
conversacion por cada grupo. El facilifador puede ir armando un
esquema de la informaciéon que tenga cada grupo.

5. Reforzamiento del tema. Juego: Corriendo y contestando.

Se van a formar dos grupos. Los ninos tendrdn que contestar a tra-
vés de una serie de tarjetas que el facilitador les va a dar. El facili-
tador les hard una pregunta y los ninos deben buscar la tarjeta que
corresponde a la pregunta, luego correr con la tarjeta y pegarla en



la pared o en algun sitio que el facilitador crea necesario. El grupo
que las conteste primero serd el ganador.

6. Compartir conocimientos: El mural de grupo
Los participantes elaborardn un mural con algunos desechos natu-
rales de la finca, en el mural estard reflejado lo que aprendieron.

7. Despedida de la actividad: Memorizando lo que aprendimos.
Dindmica de cierre, para despedir la capacitacion de abonos or-
gdnicos.

La dindmica te ayudard a agilizar la memoria.

e El primer jugador dice una palabra o frase de cualquiera sobre el
tema que vio en la finca, que no se debe repetir.

* El siguiente dice otra y repite la del anterior.

e Asi sucesivamente, es decir, el siguiente nino dice otra palabra,
mas la del anterior a él, mds la del primer jugador. También se pue-
de hacer aun mas dificil imponiendo un ritmo répido a los partici-
pantes, sin mucho tiempo para pensar.

* Es un juego muy entretenido, pero no deja de ser instructivo.
Ejemplo: Me llamo Andrés y Yo aprendi a elaborar compost, el ofro
nino diria, Me llamo Manuel y Yo aprendi... sobre nutrientes y An-
drés aprendid a elaborar compost

8. Dindmica de activacién: Las lombrices

Todo el equipo debe formar una gran lombriz, hay que definir quién
va hacer cabeza y quien va hacer cola. La cabeza tendrd que
tratar de alcanzar la cola, la cola de ninguna forma puede dejarse
agarrar de la cabeza. El juego termina hasta que la cabeza agarre
la cola.

Se puede hacer también una competencia de este juego, dividir el
grupo en dos, el grupo que agarre primero la cola del equipo con-
trario, es el grupo ganador. Otra forma de jugarlo es que los NiNos
hagan diferentes grupos de lombrices y se vayan fusionando hasta
formar una gran lombriz.

9. Dindmica: El rompecabezas

Se va hacer preguntas a los ninos sobre de lo que saben de la lom-
briz. Luego de esta pequena conversacion se les mostrard la [dmina
y se les hablard sobre sus partes, descripcion y medio de vida de la
lombriz roja. Después los ninos van a formar un rompecabezas entre




todos. Un cambio puede ser que formen varios grupos para hacer
competencia de quien forma primero el rompecabezas. El objetivo
es que ellos se aprendan las diferentes partes de la lombriz califor-
niana.

10. Dindmica de activacion: La orquesta de la naturaleza.

Se dividen en tres grupos y cada grupo va crear un sonido diferen-
te que tenga que ver con la naturaleza, el facilitador va hacer de
director de la orquesta y va a apuntar al grupo que va hacer los
efectos de sonido, y asi apuntando a cada uno de los grupos, al
final todos lo hacen juntos.

11. Dindmica de activacién: Ranitas al agua

El facilitador dibujard un circulo, todos los ninos estardn dentro,
cuando el facilitador diga “ranitas al agua” estos saltaran afuera,
y se dardn diferentes érdenes como ranitas fuera del agua, ranitas
saltando, ranitas salten con un pie, ranitas se rascan la pancita. Las
ordenes se estardn dando rdpidamente, con el objetivo de desa-
rrollar la escucha activa.

12. Juego: “Haciendo abono y fertilizando”

Oftra forma de reforzar lo que aprendieron los participantes, es que
el facilitador cuente la historia y que todos los ninos actuen los he-
chos. Para esto se necesitard hacer diferentes dibujos vy se les pe-
gard en la espalda de cada uno de los ninos. Cada dibujo corres-
ponde a un material diferente que se puede utilizar en un compost
casero. Cuando en el cuento diga facilitador diga: “Hojas secas”,
los participantes que tenga ese dibujo saltardn y se juntardn, cuan-
do el facilitador diga: “Tierra”, los participantes que tengan ese
dibujo saltardn y se juntardn todos, cuando facilitador diga, dese-
chos de verduras vy frutas, saltardn y se juntardn, otfros participan-
tes serdn el agua, y asi sucesivamente con los demds materiales.
Ahora cuando facilitador diga “los materiales juntos” Todos van a
saltar y a revolverse con los demds materiales, cuando el facilita-
dor grite "abono orgdnico” todos van a saltar, levantar los brazos
hacia arriba, hacia abajo, agacharse, luego de todo esto ya estdn
convertidos en abonos orgdnicos. Ahora el facilitador les dird que
es momento de fertilizar el suelo y las plantas, cada uno de los ninos
abrazard un arbol o unos elementos de la naturaleza de la finca
modelo para que simbolice que ellos les dan sus nutrientes.



13. Dindmica: Una historia con dibujos

Luego de la breve explicacion los participantes dibujardn una his-
toria de lo que aprendieron de las lombrices y la importancia que
tiene el abono.

14. Reforzamiento del tema. Cantemos al abono.

Los ninos y ninas aprenderdn y cantardn una cancion que fenga
que ver con la actividad de hacer abonos orgdnicos. La actividad
puede ser que el facilitador ya haya hecho la cancién en caso de
que los participantes sean muy pequenos, si los participantes son
mads grandes pueden inventarla ellos mismos. Una forma de que
ellos creen la cancidn es que cada uno piense en una palabra o
frases que tengan que ver con el tema que aprendieron, y después
unir todas las frases y que después ellos inventen la musica.

15. Inicio de la presentacién: “Hablame con gestos”

El grupo hard una fila todos viendo hacia el frente, al Ultimo de la
fila se le va ensenar una palabra en un papel (la palabra o frases
secretas pueden ser por ejemplo: Sembrar, regar una planta). El
tiene que decirle al companero que tiene adelante pero sin decir
palabras, lo tendrd que hacer con una mimica y gestos, cuando el
otro companero vea el gesto tendrd que hacer el mismo gesto al
companero de adelante y asi sucesivamente hasta llegar al prime-
ro. Al primero se le preguntard cual es la palabra secreta.

Esta actividad puede hacerse en competencia y dividirlos en dos
grupos, el grupo que acierte la palabra serd el ganador.

Nota: Las palabras o frases tienen que ser referente a una actividad
de la finca modelo.

14. Ejercicio de discusion: El gabinete

Se debe representar una reunion de gabinete, el facilitador prepa-
ra un documento en donde se plantea el problema, los estudiantes
deben discutir alrededor de un problema. Ejemplo: “En la finca se
ha utilizado una variedad de abonos orgdnicos, pero también se
han utilizado abonos artificiales, que ventajas y desventajas hay en
utilizar el uno vy el oftro.

Anteriormente se reparte, al conjunto de los participantes, dos di-
ferentes documentos a dos diferentes grupos y se da tiempo para
que lo puedan leer en 10 minutos.




En la sesion del gabinete, el facilitador serd el “Presidente” del gabi-
nete y es que dirigird la sesion. Se debe nombrar un secretario que
anotardn los acuerdos y los demds serdn los ministros. Para iniciar la
reunion el que estd dirigiendo la sesidon expone los distintos aspec-
tos que cree conveniente discutir.

Luego el resto de los miembros expone su opinidon sobre el proble-
ma vy la propuesta de solucidon expuesta por el “Presidente” del
gabinete.

Se abre una discusidon general, esta debe realizarse tomando en
cuenta la informaciéon recogida por todos y las opiniones dadas.
Las opiniones deben estar sustentadas en la informacion concre-
ta que se ha recogido. Se fija un tiempo para cada intervencion y
para la discusion general. Agotado el debate, deben llegar a un
acuerdo, gusar 0 No usar abonos orgdnicose, gusar 0 No usar abo-
nos sintéticos?

17. Compartir lo aprendido: El poster

Hardn uso de recursos como dibujos, o elementos reales, para hao-
cer un poster. Luego van a mostrar lo que crearon y lo van a expli-
car lo que hicieron a sus demds companeros.

18. Segunda propuesta: El poema

Oftra forma de compartir es elaborar un poema grupal, Se le pro-
pone al grupo que cada uno elabore un verso, cuyo contenido
tenga que ver con lo aprendido, cada verso lo escribirdn en una
tarjeta diferente. Cuando ya tengan listo los versos, es necesario
que cada uno presente su verso y que aporte un poco mds con
la experiencia vivida, y asi sucesivamente hasta que todos hayan
pasado.

19. Compartir experiencias: El afiche

Se les pide a los participantes que expresen una lluvia de ideas
sobre el tema de: Ventajas y desventajas de los abonos orgdnico,
luego se reunirdn en grupo para crear el afiche. Deben de repre-
sentar la lluvia de ideas en un afiche con simbolos. Luego el grupo
compartird con otros grupos el afiche que hicieron y explicaran
que significa cada simbolo. Y asi sucesivamente cada grupo hard
lo mismo.



20. Dinamica: Te comparto, me compartes

El grupo formard una fila por tamano o por edad. Y se formaran
grupos de 5 en 5. Se hardn unos papelitos sobre 5 diferentes tema-
ticas sobre abonos orgdnicos, que estardn pegados en la pared.
Cada persona del grupo elegird un tema diferente, pueden ser all
azar o que ellos mismos se pongan de acuerdo que tema quieren
abordar. Luego se separardn de los grupos y cada uno individual,
escribird en su libreta lo que sabe del tema que le tocd, tendrdn
10 minutos. Luego se reunirdn los grupos que tengan el mismo
tema y abordardn y escribirdn el mismo tema con los aportes que
cada companero tenga. Tendrdn 30 minutos para esto. Luego se
volverdn a reunir los grupos que estaban al principio. Y cada uno
compartird el tema que les toco. Tendran 20 minutos. Al final todos
tendrdn diferentes conocimientos en el grupo.

21. Reflexion y evaluacion: Conociendo y compartiendo a los de-
mas. Se ponen tres sillas, una al lado de la otra. Cada participante
deberd pasar por cada una de las sillas, en la primera silla respon-
derd 3como llegue? la ofrassilla 3Como me senti en la sesion?, y la
otra silla sComo me voy?2

22. Dindmica de despedida. Sin salirse.

Se puede variar agrandando o achicando el circulo, haciendo por
competencias por categorias segun el peso de los contrincantes,
efc.

Se dibuja un circulo en el suelo, tfratando de que el terreno no sea
muy duro ya que ocurrirdn varias caidas. Los participantes entran
en el circulo y cada uno coloca sus manos en la espalda, a la or-
den del dirigente comienza el juego vy los participantes se empujan
unos con ofros tratando de sacar a sus oponentes del circulo. Se va
eliminando a los que tocan fuera del circulo con cualquier parte
de su cuerpo y gana el Ultimo que queda dentro.
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