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Keshava Bhat | a la izquierda) ha sido lamado <51 Padrz dai
Naturisma Tropicals, por su plonera v extensa tabor durante 25 afios
en |a ddusidn del Nalurismo acorde con los racursas y requedmisntas
del Trapico. De formacidn universitaria en botdnica, ha sido autor de
5 libros (ver bibliogratia), todos grandes xios de libreria. Ha
Impartido sus ensefianzas sobra &l Naturisma en Yenezuela y muchos
olres paises del mundo, en forma infatigablie y con singular deveciin,
en lo cual se ha mostrado como Maestro sin par d2 una manera
sencilia de vivir mejor.

Frank Bracho (z1a derechal, de formacian universitaiia en economis
¥ asurtos internacionales, ha sido autor, co-aulor o editor de ynas
13 obras relacionadas con dichos temas 6 con &l Natursma, asi como
de unos 50 arficuios en periddicos ¥ revistas nacionales y exdransmas.
Tambign ha desempefade alios carpos en el gobiemo nacional, y #n
organismes internacionales; y militado en diversos movimsenios de
la socigdad civil.

Carmen de Freites (al cealro), ama de casa y milllanie e 2
readucacion naturista, mejor conotida como «Mama Fraites=, por su
ilestacade servicio al prijimo. Ha sido (ambiién co-autora del libro ge
cocina naturista mas popular del pais: Guia del Buen Comer
Ovigntacidn Aimentana para una ¥ida Sana.



FILOSOFIA DE LOS EDITORES

Edwiones Vivie Mejor esti dedicada a destacar las
efectos beneficiosos de un estilo de vida namral basido en la
plena utihzacion de los recursos humanos y asturales, con o
fin de obtener una vida sana y autosustentada.

Hasta ahoea se han hecho diez publicaciones de b
Coleccion Ve Mejor: Herbolario Tropical: Una manera
sencilla de Vivir Mejor (disponible en espafiol, francés e
inglés), centrado en el uso de las plantas medicinales; Guia
del Buen Comer: Orientacién Alimentaria para una Vida
Sana (en espainol, francés e inglés), que suminstra prachca y
sencilla instruccion para una alimentacion sana; Las bases
del Naturismo: Naturaleza y Bienestar Humano (en
espanol e mglés), enfoca o fundamento conceptual del
IMNatuosme, con mevas revolucionarms weorias y soluciones
practicas; Salud, Ambiente y Economia. Hacia un Nuevo
Paradigma de Desarrollo Humano (en espaiiol e mgles),
destaca las mierrelaciones entre la salud, el ambiente v
economia v la necesidad de interpretardas en un contexto
integrado; India, Ia de las Mil Caras (en espaiiol e inglés),
una coleccion de espontineas crdnicas sobre o Biscnante pais
que por tanto tempo ha sido faro de sabiduna para o mundog
El Sentido de la Vida: Desde el embarazo hasta la muerte,
gque advierte acerca de los graves peligros que se aernen sobre
la humanidad debido al acelemdo dereriom de s calidad
penética, dando especal atencion a las necesudades de los
nifios, madres embarazadas y ancunos, tratando sdems remas
espirituales y morales; Del Materialismo al Bienestar
Integral: El Imperativo de una Nueva Civilizacion, que
destaca ¢l colapso de la actal civilzacin mundial !'h
necesidad v sefules del surgamients de una pueva civilaaadn;
La Vuelta al Conuco: Produccién Naturista para un
Mundo en Crisis, un valioso manual prictico para el
consumidor v el productor, & fin de meentivar la ofece de
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productos ¥ servicios naturistas auténticos y accesibles;
Enfermedad, Salud y Sociedad de Consumo, uwna prictica
v acnual obra de consulta para educar y proteger al consumidor
de males modemos como el Sida, la sazurcamantes y la
promocion abusiva y engaiiosa de productos nocivos para la
salud; v un afiche, Cocina Quimica, traducido del onginal
en inglés, publicada por el Centro para ka Ciencia en el Interés
Piblico delos Estados Unidos.

Ediciones Vivie Mejor se propone armonizar sus
objetivos de servicio social que son su principal preocupacion,
con una remuneracion decente y limitada para los vanos
agentes en la cadena de distnbucidn de los libros que deben
ser accesibles al gran pablico, puesto que Ediciones Vivie
Mejor propugna un nannsmo popular, no elitésca. Los fondos

recibidas por encima de la hmitada remuneracion
correspondiente 2 los autores, son asipnados ala publicacon
de nuevos lihros y proyectos soctiles en Ta misma linea.

Lo antenor estd en consonancia con Ja filosofia bisica
de ki Coleccion, la cual es: mantener los valores humanos en
armonia con la naturaleza como los fines, y 2 los valores
ecomtmicos como los medios,

La Junta Editorial
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or afios, los anteriores libros de lo
coleccion Vivir Mejor le han estado
ensengndo o centenares de miles de
personas hdbitos de consumo sonos.
Ello ha contribuido a una mayor demanda de
productos y servicios naturistas. Sin embargo, la
oferta de tales articulos no ha marchado g la par,
estando hoy muy rezagada, o con productos de
inadecuada calided o de precios excesivos.
La presente obra, La Vuelta al Conuce:
Produccién Naturista para un Mundo en
Crisis, pretende hacer un aporte decisive para
estrechar la referida brecha entre la demanda ¥
la oferta, pues constituye un valioso manual para
fomentar toda clase de actividodes productivas
en el campo de lo natural, a ﬁlﬁlﬂ”
lograrse una oferta mas adecuada en calided ¥

Precio. .
Con este libro, el Naturismo revela sus amplias

posibilidades para acabar con ¢l hambre, la
malnutricidn, huﬁmdﬂ.rhﬂuhi-l&
carencias fundamentales del mundo actual, todo
ella en base al pleno racional
de los recursos naturales del Tropico !

Para los que aun piensan que el Noturismo solo

se ocupa de comida, esta obra viene a dejar aun.

La Vouum & Comwca: Paturists pare wn =

i



mas en claro que el Naturismo cubre {g totalidgd
del guehacer humano: refirténdose también,
ademdas del tipe de alimentacidn, al tipo de
vestimenta, vivienda, higiene personal,
recreacidn, relacionamients con ofros seres vivos
¥ el medio natural, ¥ la produecidn.

Este tltimo tema, que constituye el centro de
atencion de este libro, es desarrollado en forma
amplia ¥ con mucha informacién roncreta de
interés, tal como: la inzfruccidn sobre la siembra
¥ pleno aprovechamiento de unos 70 tipos de
cultive, con métodas 100% naturistas y ednsonos
con nuestra medio frepical (tan desconocida por
las modernas tecnologias importadas); nuevas
recetas de cocina para la mas profunda crisis que
hay vivimos; ideas para el establecimiento de
diversas windustrias naturistass: meecanismaos
¢ficaces de distribucién y mereadeo de productos
¥ seruicios naturistas; inventario de experiencias
yde recursos informativos, ast como de principios
¥ normas, para la promocidn del Naturismo
auténtico; como reconocer una auténtica tienda
naturista, un auténtico restaurante naturista, y
un auténtico producto natural; ¥ muchos otros
campos de gran actualided e interés.

El libro es, por tanto, un manual pPara un
consumidor aun mas consciente, plues
suministra nueva informacién para distinguir a
un autentico producte o servicio naturista.
Aunque, en definitiva, lo que el libro propugna
en tal sentido es gque los consumidores se
conviertan, en todo lo posible, también en
productores; comao lo mas eficaz para combatir la
eécasez de adecundos productos, inducida

artificialmente por la crecienie contaminacién, y
distorsiones del mundo industrial moderna,

También ez un manual de supervivencia, anle
los tiempos mas dificiles que se avecingn, por el
creciente descalabro en el sistema de produceidn
vigenle que, con sus valores materialigtas,
destructores y suicidas, se ha puesto de espaldas
@ la solud de log pueblos, v amenaza con dejar al
mundo en {a carraplana.

Astmismo, es un manual para la recons-
truccion, pues es lambién una guio practica ¥
esperanza para lo edificacion de un mundo nuevo,
carente de lo aufodestruccidn del actual y donde
los valores humanos estén por encima de los
ECOndmicos,

Los autores,
Noviembre de 1996,

W Brar « F. Bacos « €. Fruprren
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El enfermante sistema dominante

Los patrones de produccién y de consumo modernos.
contrariamente a lo que sugiere la deslumbrante propaganda
sobre un incesante progreso tecnoligico, no han hecho al ser
humano ni mas sano ni mas feliz. El hombre moderno se
debate hoy en medio del mas variade cumule de
enfermedades. Aun si en algunos lugares se vive mas afies
en cantidad, esa mas larga vida se vive peor en calidad (como
es el caso de personas mayores decrépitas por el cinecer 6
enfermedades cardiovasculares). En verdad, el deterioro de
la raza humana es tan acentuado que es hasta probable que
nos enfrentemos thlWMﬂhm
de vida, como lo sugieren las proy ; descenso
&hmmmmﬁwm
mmaJapﬁn,pmalma!mhmMmm
incluso en una creciente presencia de dad
depenerativas en nifios {Mm RERTV .' , ‘ .
los adultos). Por ello es que hemos dicho en otras ocasiones
que la raza humana, al paso que va, podria e

o dos generaciones al borde de la mtﬁlmﬁh
moderno tiene gue ver con lo gue W como

=

alimentacién, con el insano aire que _
contaminada agua que bebemos, con la falta d
carencia de tranguilidad (vel stresss), ¥
valores morales; hﬂ#hmlutﬂlﬂ:._
produceisn industrial moderna ¥ su inhe '
contaminante, dafina ¥ consumista, asi cc
La Voruma ui Cowvca: Produccian naturists pars un mundo ea crisis




materialista que rige al mundo. Toda la problemiitica
anterior ha sido particularmente destacada en los dos nltimos
libros de la Coleccion Vivir Mejor: El Sentido de la Vida: del
Embarazo hasta la Muerte (K. Bhat) y Del Materialismo al
Bienestar Integral: el Imperativo de una Nueva Civilizaeldn
{F. Bracho),

La destruccion de los recursos naturales

El cuadro presentado se complica por la ereciente
destruccion de la fuente primaria de la vida en nuestro
planeta: los recursos naturales. La voracidad consumista y
los efectos contaminantes destructivos de la maguinaria
industrial moderna, han hecho que los suelos productivos se
estén agotando o se pierdan para otros usos{como es el caso
de los valiosos valles de Aragua en Venezuela perdidos casi
irremediablemente a la depredacién urbana-industrial): que
el agua sea cada vez mas escasa, y que se estén extinguiendo
diariamente mas de cien especies vivientes vegetales y
animales. Se trata de un verdadero apocalipsis biolégico.
Algunos sectores del mundo empresarial productive
responsables han tenido el coraje de admitir lo anterior. Tal
eg ¢l caso de la Academia Mundial de Administracion de
Empresas, la cual ha sefalado; Seria literalmente suicida
continuar empleando el mismo modelo empresarial, como
puede deducirse claramente del heche de que nuestra actual
aplicacion de tal modelo esta destruyendo el planeta, Debido
o los desarrallos tecnoldgicos ¢ industriales, hemos terminado
con alimentos no aplos para comer, agua no apta para tomar,
aire no apio pora respirar....

_ Perola mayor parte de los industriales modernos sigue
ensimismada en la codicia de hacer mas v mas dinero al costo

social que sea; poco parece importarles gue el mundo esté en
un cursn de suicidio planetario.

La industria dafina

Por ello es que seguimos teniendo présperas industrias
de la enfermedad y la muerte como el caso del cigarrillo y el

§ K. Bk - F, Bwesso - C. Fromes

aleohol, incentivadas o legitimadas por los
para los cuales el desarrollo también »
del ingreso monetario, aun =i ello es
humana. '

A pesar de todo el progreso tecnoligico del hombire
moderno, éste no ha podido prescindir de los vegetales come
el principal recurso para satisfacer necesidades b oomo
son la alimentacién y la salud, para no hablar del suministro
de materias primas indispensables para la actividad
industrial misma. Por otro lado, hoy como ayer, las plantas,
como productoras primarias de vida (incluyendo comida, zire
y agua) podrian vivir sin ¢l hombre, pero éste no podria vivir
sin ellas,

Por eso es que en torno a la suerte de la agricultura,
que literalmente significa la «cultura del agroo ded campos,
el mundo sigue jugindose su propia suerte; no en torno a los
artificiales vy pardsitos medios urbanos - indusinales, como
errdneamente se cree,

Por otra parte, el aumento de la pm&mm&n ;pin:h a
través del uso masivo de fertilizantes quimicos y plaguicidas
del campo, asi comn del monocultivo (grandes sembradios
de una sola especie), métodos todos de la cultura industnal
moderna, ha, a la postre, amenazade con lpurlumilu
productives y acabar con la diversidad que necesita &l mundo
vegetal para poder sohrevivir.

Para completar los desafortunados efectos
monocultivadores de la «xrevolucitn verdes en ,#.u:mlhi -
llegado al pais la modn de las plantaciones forestales:
wsiemhras de bosques masivos de especies de alto crecimiento
como base de una gran mdunt:m!nﬂamlpnmhmm
de madera y papel. Esta moda promovida por agresivos
intereses industriales, soslaya los efectos mh‘!ll nﬂl__
ambiente que tales monocultives t‘msulgn-ﬂ !Ilf
crecimiento pueden causar sobre el agua, los suelos, la flora,
la fauna, ¢l paisaje @ incluso la sociedad. Adn en sauelos e
pobress, como las llanuras cilidas de Monagas donde se

— I x "
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plantado los grandes bosques de pino caribe en Uverito, con
el argumento de aprovechar suelos ociosos, hubiera sido
preferible haber sembrado especies mas del medio local como
el mango v el merey, capaces ademis de generar industnas
de consamo mas ecologieas que la contaminante industria

moderna forestal v papelera.

La tecnologia de la plantacidn forestal es mis del mismo
modelo de explotacion de la Naturaleza. Mientras que el
aprovechamiento racional v mesurado de un bosque
natural en pié (para el aprovechamiento de sus frutos,
reminas, ete.) 6 el cultivo de un bosque de especies propias de
nuestro medio con fines renovables, serian demostraciones
del modelo naturista.

Las consecuencias de la cultura agrogquimica

La llamada erevolucion verdes, &l aumento sustancial
de la productividad agricola a traves del uso masivo e
intensivo de la tecnologia guimica moderna, luego de sus
iniciales logros deslumbrantes en el incremento de la
produccion, ha venide dejando al descubierto sus terribles
secuelas de agotamiento de los suelos, asi como de
contaminacion no solo de los srecursos naturales» (plantas,
agua y animales) sino también de los propios seres humanos.

Fn relacion a esto ultimo, en una primera linea de bajas
han estado los propios productores agricolas v gente del
campo, los mas directamente expuestos a la accion
contaminante de los plaguicidas y fertilizantes quimicos. En
los Estados Unidos, la cuna de la arevolucidon verdes, las
estadisticas muestran que los productores del campo, por lo
general gente de mejor salud que la de la ciudad, muestran
mas elevadas tasas de cinceres asociados a la exposicion de
agrogquimicos coma el DDT, dieldrin, heptacloro v el endrin.
Lo anterior no sorprende, ante la avalancha quimica que se
ha vertido sobre €l campo norteamericano: el uso de
plaguicidas en el medio rural se ha venido casi duplicando
cada ano desde 1945, el afo de la popularizacion de la
«revolucion agroquimicas, Sin embargo, en el mismo periodo

1o . Biwar - F. Biuiewss - C. Frrmon

4La tierra se ha vue
quimicos, asi como las
antideidos, las pildoras para
tranquilizantes y los laxantes. Tarto la
coma la agricultura son fotalmente d
de la gran industria p&rfc quee
ngrnqu;micns _} medicamentos. No de
sorprendernos el enterarnos que las companias
los agroquimicos son las mismass

Srilata Swamindhran,
activista social de In India

las pérdidas de cosechas debido a las plagas han aumentada,
no descendido, lo gue muestra la resistencia genética de las
plagas al creciente asalto de los quimicos - ¥, a la postre, el
peor fracaso de la revolucion verde: su incapacidad hasta de
vencer las plagas, a pesar de todo el costo social y ambiental
que ha significado. Los resultados en los Estados Unidos son
aplicables también al medio venezolano (v a todos los otros
que imitan tal modelo), ¥a que seguimos el mismo modelo
agroquimico (no solo reprobable desde el punto de vista
contaminante, sinc también desde el punto de vista climdtico
por ser nuestros suelos de una reshdad completamente
distinta, que es la tropical).

En una segunda linéa de bajas han estado los propios

consumidores, que a través de la ingesta de los productos
del campo (para no hablar de la ingesia de agua
contaminada) han ingerido los quimicos. En relacién a este
particular, contrariamente a lo que se pudiese pensar a
primera vista, la ingesta mas contaminante no ha sido la
vegetal sino la animal. El fenémeno de bioacumulacién de
las toxinas, vale decir su magnificacién a medida gue van
subiendo en la cadena alimentaria (por ejemplo del vegetal
a la vaca y de la vaca al ser humano), ocngiona que i se
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MgIere CArNes se Ingiere mas toxinas gue las de la fuente
nicial de contaminacidon. En buena parte; por ello es que la
carne termina conteniendo el eguivalente a 14 veces mas
plaguicidas que las plantas, ¥ los productos liacteos 5 veces
mas. Lo anterior resulta en que un 95% de los residuos tixicos
ingeridoz a traves de la dieta norteamericana proviene del
consumo de carne, pescado, productos ldeteos ¥ hueves.
Segun las mismas estadisticas norteamericanas, los
plaguicidas y fertilizantes quimicos usados en el campo estan
llegando hasta la propia leche de las madres lactantes: 90%
de laz madres lactantes de ese pais han mostrado en su leche
materna significativas concentraciones de DDT y plaguicidas
organoclorados! Por lo anterior, asi como por el consumo de
la fibras «lavadorass de tdxicos inicamente presentes en los
vegetales, los vegetarianos salen mejor de la ingesta
contaminante - aiin §i consumen cosechas de la produccién
agroguimica!

Para completar el cuadro anterior log efectos de los
agroquimices svbre la salud humana han sido escasamente
estudiados, debido a la desidia de la industria v la
indiferencia de las autoridades gubernamentales.

En el caso de Venezuela nuestro pais ha aplicado la
revolucion agroquimica como el que mas, Se estima que todos
los afios se vierten en ¢l campo venezolano a lo large y ancho
del pais, unos 14 millones de kilos de plaguicidas - algunos
prohibidos incluso en los paizes desde donde son adquiridos,
cuyus industriales no tienen escripulos en axportarlos a otros
paises inconscientes como el nuestro'. La presencia de
agroguimicos en nuestro ecosistema nacional se ve
complicada, por otro ladoe, con la particular circunstancia de
que somos en general un pais recipiente de aguas de rios
originarios en Colombia, cargadas de los agroguimicos
tmplm?dns en el vecino pais (donde la wnrevolucién
agroquimicar también ha dejado su devastacién, como lo
muestra el agotamiento de los suelos agricolas en varios
departamentos colombianos por la inmisericorde produceidn
agroquimica de monocultivos como el café).

L [ TSP g —

E? Bldmlnm-ﬂm'[ : m]g  en la aparentie «risus: .
agricola de El Jarillo, Estado Miranda, se usan hasta
productos quimicos defoliadores utilizados ﬂ«hm lﬁﬁ
Viet Nam, para poder podar las matas de durazno ‘mas
facilmente(!!). En Venezuela parecemos estar en un
oscurantismo e indiferencia general en cuanto a los efectos
sobre el medio ambiente y los seres vivos de la avalancha de
agroquimices. Ni el gobierno nacional parece preocuparse
mucho como se puede notar en el IX Plan de la Nacién (el
documento gubernamental que supuestamente regira la
planificacién de la nacién durante el periodo 1995 - 2000),
donde, a pesar de que se sigue hablando de grandes planes
de produccién agricola, no se reconoce en ningin lugar la
grave problematica contaminante ¥ de agotamiento de
recursos naturales del modelo agroguimico, y la necesidad
de acometer urgentemente la transicion hacia otro modo de
producein - en consonancia con el crecients elamor mundial
al respecto. A pesar de todo lo anterior, del lado de los
investigadores independientes, ambientalistas v naturistas,
ha venido aumentando la concientizacién sobre la gravedad
de la problematica ¥ la necesidad de presionar por cambios
al regpecto. En relacién al particular, estudios realizados por
la Facultad de Agronomia de la Unaversidad Central de
Venezuela en el Estado Guarico, uno de los estados donde
en forma mas iInmisericorde se ha ensavado |a srevolucion
agroguimica», encontraron presencia del letal DDT en el 60%
de las leches maternas de madres guariquenas examinadas
y en el 30% de la sangre de los nifios recién nacidos, en una
inguietante comprobacion de resultados similares a los ya
encontrados en los Estados Unidos!,

Al desafuero agroquimico ha venido a afiadirse la moda
de labiotecnologia 6 ingenieria genética, meulnhwr
la codicia industrial ¥ basada en una disparatada
manipulacién de la Naturaleza, con experimentos tan
absurdos como insertar genes de p’ﬂﬂtlﬂﬂ en las lechugas
para que éstas aguanten mas el frio, ﬁmudtﬁgult estructura
genética de un cultive para gue éste resista una mayor
cantidad de plaguicidas (en la ilusa pretensién de matar mis
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plagas sin dafiar la mata). El libra Del Materialismo al
Bienestar Integral, analiza en mas detalle dicha moda
tecnolégica, advirtiéndo sobre sus promesas engafiosas asi
como sus efectos sobre la atin mayor desnaturalizacidén de
los productos naturales y el medio ambiente.

Ante todo lo anterior, es preocupante que los Gnicos gue
hablan de establecer o rescatar la apricultura natural en
Venezuela sean los aromanticoss ecologistas o naturistas, y
que los iinicos intentos conocidos de accion practica en ese
sentido sean algunas modestas «experiencias pilotos», como
la de Las Lajitas, del movimiento cooperativo en Lara.

Parece una mueca que cuando se habla de lanzar
programas de agricultura sin quimicos desde el sistema, estos
sean planteados desde la industria tabacalera o cafetera, que
con el stabaco organicos y «café orgdnicoy parecieran
emprender una nueva etapa de relaciones pablicas para
encubrir, aiin mas, ante la poblacion el cardcter de «drogas
legaless gue tienen tales productos.

Algunos casos elocuentes

Las industrias del tabaco y el café, se han entronizado
en 2] pais como industrias stradicionaless 0 «nacionalistass,
pero, en verdad, tienen poco de ello. El tabaco era usado por
los shamanes indigenas americanos solo para fines rituales,
v ello con gran reverencia; nunca fue un articulo de consumo
social masivo (por locual su uso actual es no solo un irrespeto
a la tradicién indigena sino tambien una distorsidn del uso
tradicional). El tabaco, ademas, es la principal causa
individual de mortalidad en el mundo, por lo cual mal podria
considerarse nacionalista una industria que esta acabando
con la poblacién de una nacidn. Una industria que alardea
de pagar impuestos, pero que le causa muchas mas perdidas
al erario nacional y al pais en el tratamiento o sepultura de
los enfermos que produce - para no hablar de las perdidas
econfmicas que causan los incapacitados de las secuelas del
cigarrillo. Una industria lider en las propagandas mas
subliminalmente engatusadoras o engafiosas, para inducir
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Caribe, en ocasiones especiales fumaban unas |
o secas envueltas en hojas de maiz enn
por elias comp «homas; y al ubo enrcliado se e iamaba « '
fue lo usaban a fin de facilitar sus viajes astrales.
uso social de diversas sustancias estimutantes (aleohol, ops,
marijuana, etc.), inmedistamente se inferesaron en saber del
mencionado producta. Al preguntar éstos 3 los indigenas qué e o
que fumaban, sefiaidndoies i pipa, los indigenas respondiennn
naturalmente. «tabac=. Al espafiufizar la palabra, ésts quedd como
«tabacos. En francés, quedaria luega como «tabace, habendo sido
el embajador Nicofing el primer parsonajé francés en levar el hdbin
del consume de ta nueva sustancia estimulante a la Reina de Francia
- & partir de la cual se popularizo enire i élle europea, 3 pesar de
que mmhpmmhm:-“
sin emiargo, el avance de ia popularzaciin tapedo como
ummnmmwmﬂﬁ“
Hoy en dia, el mundo paga cam 133 conSecuencms.

almjﬁwneuingmur-l;mﬁi:idnumhh-h‘.ll-
induuhmmundn-pmpmMﬁﬁM
social muyuhmumnmm&nuﬂ-}mn
al no poder ocultar que provienen hfnnhm.. s & coSta -
de la enfermedad o la nmmhmdinm

final, mmnmwmhvuhmﬁlﬁhw
o wennoblecers su imagen ante €l piblico. Por ser un products
patural tan dafing para la vida, el tabaco, por otro lado.
punaummhhmhmmwnmﬂ-wri
-Mmmuhuﬁwlwﬂmmmh“
refiramos a métodos biolégicos de control de plaga. | L]
medicina, por otro lado, se le ha encontrado uso para
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eliminacién de ectopardsitos como las garrapatas, pulgas y
projas:

En cuanto al café, se trata de una bebida descubierta
accidentalmente hace unos pocos siglos atras en el Norte de
Africa, a partir de la observacion de los efectos altamente
estimulantes que el congumo de las bayas de un arbusto
salvaje tuvo sobre unos animales de pastoreo, y la
consiguiente propagacion por unos frailes que le encontraron
un inmediato use para prolongar el estado despierto durante
las noches para fines laborales. Tal conveniencia v el pronto
descubrimiento también de su gran valor comercial, hicieron
fue se propagara su use rdpidamente por el mundo, A
Venezuela el café fue introducido por el Padre Gumilla en &l
afic 1735, o sea apenas hace un poco mas de 250 anos (de
nuestro pais se extendié al resto del continente). De modo
que mas que un producte tradicional natural, se trata de
otro articulo importado popularizado por una conveniencia
humana (por sus propiedades estimulantes ¥ valor
comercial). De lo que nunca se habla suficientemente es de
los efectos que tiene sobre la salud como sustancia toxica o
estimulante, capaces de producir adiceion, hipoglicemia,
ulceraciones en las mucosas por &l aumento de acidez
estomacal, v hasta cancer.

Y ya que hemos hablado del tabaco y el café, es
inevitable que también mencionemos el alcohol, el otra
miembro de la trilogia de productos téxicos notables de la
industria moderna, producido también, torcidamente, a
partir del noble munda vegetal (en este sentido es una
verdadera perversidn gue hasta de la inocente papa, el
hombre haya sido capaz de inventar el letal vodka, que ha
estado acabando con |a poblacion rusa), La industria del
aleahal es otro gigante economico construido sobre la
enfermedad humana. En Venezuela ha generado capital para
ﬁnanmr todo un consorcio de industrias diversas ¥ hasts

Los problemas de la agroindustria y la industria
alimentaria moderna

Los aspectos dafinos o desnaturalizaderes del modelo
de produccién moderno por supuests que no se confinan tan
solo a la produccidn en el campo. La agroindustria v la
industria alimentaria en general. con sus técnicas de
hiperprocesamiento y el uso masivo de aditives y quimicos,
producen también productos problematicos para la salud y
el medio ambiente. Mas de 3/4 de los Mmm
compramos en €l mercado como ahmammm;
empacados de una forma u otra. (gg mmm
o no son expendidos en forma natural). Mas de Im
sustanecias quimicas se afiaden a los productos de hindml::h
alimentaria en la forma de colorantes artificiales,
preservalivos, texturizadores, saborizadores, ete. Sh
incluimos a los animsales de crianza, 13-!13' qnﬂmlw
centenares de productos que se estan np]:u:::.n[h a EBtmEn Il
forma de antibidticos, hormonas o sustancias para :mlﬂtr
su crecimiento, microbicidas externos, etc. Todos estos
quimicos, inevitablemente estin nfm:tn.n'du la salud del
consumidor final: el ser humane; v dafando el medio

ambiente.

Las téenicas de refinacién de pmdmmnt] ﬁ
¥ las harinas, convenientes para los industriales a fin « .
prevenir el deterioro de los mismos ¥ su manejo en .;nm::
volimenes, son, por otro Iad?. mmnwmtnﬂn :
consumidores, debido a la pérdida de nutrientes que causa
la refinacion v la frocuente aﬁdﬁndam_gmmlhn_ -
el proceso de refinado. Por olra parte, ¢l uso masivo

e e g
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azicar blanca (refinada) por la industria moderna, como

sustancia saborizadora y preservadora de toda clase de

productos, hace que podamos estar ingiriendo hoy en dia en
tan solo una lata de bebida gaseosa hasta 12 eucharaditas
de aztlecar, vy que un cereal de desayuno producido
industrialmente tenga hasta un 40% de azdear! Se trata de
una verdadera azucarmania, donde los consumidores a
veces no se imaginan ni lo que estin consumiendo; ¥ cuyos
efectos sobre la salud humana, en la forma de earies,
diabetes, osteopordsis, v un sin fin de enfermedades v
dolencias. son enormes. Para mavor informacién sobre este
tema, puede consultarse el folleto de la Fundacién Vivir
Mejor titulado: La Azucermania. Muriéndonos Dulcemenie
{ver bibliografia).

Los insanos hibitos de consumo modernos

La industria de consumo y modas modernas han
generado por otra parte una sene de necesidades y productos
insanos antinaturales que afectan la calidad de vida, Asi.
usamos ropas de tejidos sintéticos como el polyester, que
interfieren con vitales funciones de ventilacién de nuestros
organismos e irritan nuestra piel; al igual que zapatos de
material sintético {con el mismo problema) 6 con hormas o
tacones gue torturan nueetros pies, causando a veces serias
patologias (tan solo en los Estados Unidos, uno de los centros
de la moda zapatera, se
gastan al afio 3500 L.
millones de dolares en b ws mew soeu wimes-
operaciones destinadas | ‘Estamos hartas de que se nios torture’
a aliviar los padeci- _f_'“,,'_‘-'“"*“""“m“m
mientos de los pies'}. 3
Vivimos en viviendas o
laboramos en lugares
de trabajo mal ubi-
cados, mal disefiados, &
construidos con mate-
riales o presencia de
artefactos nocivos para
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{como es nl caso de lmim
Todo lo anterior debe llevarnos _
sobre los valores que motivan a la tecnologis i
moderna, cuando se descuida mh-m

misma raza humana, El Mm*ﬁm
alternativas sanas para todas las facetas
quah acer humano, pues es una hlosofia m{&ﬂm va
mas alld de tan silo la alimentacion. Por tanto, en ﬁm
intentaremos también dar algunas recomen
naturistas en campos comao los. anteriorments mmdﬁ.

La industria de consumo moderna ha, ademds, incitade
al consume de nuevos productos en nuestro medio como la
soya, presentada engafiosamente mmm naturistas,
o versiatil y conveniente materia prima industrial
enrigquecedora o substituidera de otros productos. Cnn_h
propaganda sobre la soya, se ha qumﬂmlseu!.nr otra masiva
moda consumidora, a través de la propagacion de miles de
productos derivados de tal grano.

No se le aclara a la gente que la sova moderna industrial
{producida en minutos) esta muy -dI'E?S.ﬂtH en calidad
biolégica de aquel producto asidtico tradicional que requiere
de dos afios de Iermanh:;n:lﬁmiznﬁrm de alm:;nﬂ el
dafiino factor inhibidor de la digestién que contiene el grano
(causante de serios problemas como la diabetes, y la falta de
asimilacién de microelementos que termina en anemia), como
tampoco se aclara que la gran cantidad de m&ﬂ
contiene la soya (innecesaria, por lo demas, en las altas
en gque se pretende que la eum‘nm-:u?ﬂ puede H.;
perfectamente obtenida de cultivos eriollos como -
quinchoncho o ls caraota. Gramas a hwh}:aﬂ
esta instaurando en el pais estamos importan
contenares de millones de délares en soya al afio (al tiempo




que tamhién, importamos, irinicamente, costosas medicinas
para combatir la dinbetes producida por habitos comn ol
comsumo de la soya), con un gasto de recursos valiosos para
el pais que podrian quedarse en casa o ser usados para otras
importaciones mas necesarias o legitimas.

Oros casos reveladores

Otros preductos que se presentan por la industria
moderna con un ropaje de un consumo tradicional (v, por
tanto, supuestamente sano) son el tomate y el cacao.

El tomate que se consume hoy en dia no es el que
consumian originalmente los indigenas mesoamericanos {de
la zona de México v dreas vecinas - de donde procede el
tomate). Los indigenas eonsumian un fruto parecido pero mas
pequeno, que llamaban en lengua nahualt: tomat]l. La

EL CONSUMO DEL TOMATE:
OTRO MALENTENDIDO DE LA CULTURA INDIGENA

Los indiganas mexicancs comian el «Tomatls un fruto de FPhysalis
Xocarpa,

Pero en sus maizales crecia tambign un mente lamsdo
«Miltomall», una especie de Lycopersicum, de fruto paracide al
tomatl pero mucho mas pequedo, que los indigenas no consumian
porgue ni los pajaros lo tocaban. Los espafioles se fevaran a
Europa ambas semillas, prabablements sin percatarse de la
dilerencia. El cullive gue 5¢ dio mejor en Europa fue el segundo,
gracias a la inicial labor agricols de marroguies - lo que la gand
El nombre do pomo de moris {manzana de moros). Este ultimo
nombre luego seria cambiado en Nalla por «pomo d' oro»
Imanzana de oro), y en Francia por <pomme d' amoure para
Incarporar valores locales, A pesar de esto, el consumo no tuve
aceplacion popular hasta tinales del Siglo XIX porque se e
vinculabs & |a familia de |a belladona solanscea Mmuy vanengsa,
A partir de ese entonces, per métodos artiliciales, se logrd un

Truln_ mucho mas grande y puiposo, que fud popularizado por s
agroindustria a través del comerio,

KB~ F Buacho -G, Fraes

distorsidn del

parecia mis atractivo po

i) Absorbe y almacena g

del medio am'hhnﬁ-t':
1)  Tiene grandes cantidades de oxalato de calcio, un

precipitador de edleulos renales.
iil) Asimismo, también presenta una alta mﬁ
dcida firico.
iv)  Por su fragilidad como cultive, requiere de uns
gran dosis de guimicos para su supervivencia (en
total unos 407

Esto tiltimo ha hecho del tomate el producto con mis
agrotoxicos daninos para el ser humano, Camo sefial
reveladora, los pajaros no lo consumen. A pesar de todo lo
anterior, la propaganda ha convertido al tomate en uno de
los principales cultivos del mundo y en matena prima muy
demandada por la agroindustria (en ?muah es casi la
tinica hortaliza utilizada por la agroindustria). En cuantoal
cacao, su consumo por el mundo ha side propagade, en
particular, por la industria del chocolate, aucunal?hmnmﬁn
ez materia prima principal. El asunto es que los miigma
americanos (el cacao también procede de América) salo
consumian la pulpa & parte externa del fruto (la Bﬂhlllinn
era utilizada en el consumo normal). Hoy en dia la industria
hace lo contrario, o sea usa la semilla, lo que hace que el
consumidor esté expuesto al consumo de la theobromina, una
sustancia téxica que causa dafios al cerebro - para no hablar
de las altas cantidades de aziicar hfmm ¥ otros aditivos
insanos gue se anaden en la fabricacion del chocolate.

La dependencia importadora y vulnerabilidad
alimentaria

o 3 - [, hl' i : :
El consumismo mpaﬂadnr {que, coma & visto, pnﬁh
incluir productos innecesarios o hasta nocivos para la salud)

uh:muWMMhmnm&huﬂ n




ha hecho que Venezuela esté hoy en dia importando cerca
de un 60% de lo que consume como alimentos, algo inaudito
para un pais que podria ser perfectamente autosuficiente
en vista de su gran riqueza natural, y algo peligroso por la
vulnerabilidad a que ello nos expone.

La alarmante distorsién importadora incluye rubros
como log sigulentes:

Rubro - Monto de importacién como

porcentaje del consumo nacional
Caraota 50%
Yura 30%
Papa 40%
Maiz S0
Oleaginosas a0,
Amicar 30%
Lache 50%
Trigo 100 %

_ De los casi mil millones de délares al afio que estamos
importando en alimen.

tos. un gasto de valiosas lm
divisas que podrian ser
empleados en otros fines,
una parte sustancial se | Amenayads seguridad alimentaria

va en financiar impor- poco apoy agric
taciones como la soya y ﬂ———ﬂa s il

Pl‘ﬂduﬂtbﬁ ﬂ.E]‘iﬂ’l.dﬂ# de fremts Lt sevatot e s i m:“__-—

la misma, aceites -.:.-.?".L": e
: a T :l-lhl-l-—h_hul

refinados (insanos para ai_

o wadtad; v aun mas %-mr.-.--.:.- T

van a sustentar la H‘E-E-':-

cultura de las frituras), e e
¥ trigo (un producto | ==swmes = ERS -5

ajeno a nuestra cultura | == = E ===.."“- ] =
agricola por ser de clima @ . éﬂ“ﬁ:
R e

' dmria da

templado, y sustituible | oo ot
por cereales tropicales). s
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lechosas nacionales, La . ded conisiamo da det

de productos, por cierto, se aprovecha en forma inescrupuloss
del creciente interés de la poblacion por ﬂm,;k
productos naturales, Sin embargo, como hemos dicho antes
en otras ocasiones, la spastillomanio»s, la pretension
reducir todos los productos naturales a ssustancias activass
gue pueden ser encapsuladas, es una distorsién del antentico
naturismo, v puede ser hasta lesiva para la salud. Una muy
elocuente ilustracion es el caso de la cocaing. La coeaina
proviene de la coca, una planta euyas nutritivas hojas han
sido consumidas por los indigenas de los Andes
sudamericanos desde tiempo inmemorial en forma

inofensiva.

PLANTA DE COCA Y COCAINA

La planta de coca ha sido usada por los indigenas suramericanos
desde tiempo inmemarial por sus importanfes atribolos
alimenticios. Los indigenas neutralizaban 1a presencia de sus
ingredientes tixicos incluyendo la cocaina, afadiéndule & 13
planta, para consumirla, una mezeia de cenizas. Los shamanes
[ambién usaron a la coca para fines ceremoniales y adivinatorios.
an aeasiones determinadas y de scuerdo 3 1eQias precisas. |
Las problemas comeanzaran con la alicion del hull:u'umdrm
por fraccionar fode y por 13 ingesta de suSiancias estimulantes
En 1860, el farmalélogo alemdn Albert Nigman, logro wiskar
cocaing de la coca (la sustancia asi obtenida. por nwm:
carecia de las bondades de a pianta completa y de 1a lorma

consume indigena, y, por €l contrario, tenia todos los problemas L

arlir de aplicaciones = -
f’:niimn Angelo Marlani utilizo |a cocaina para inventar un ving J

La Vumira a0 mnm naburisls pars un mundo en crisis L]



Fues bien, un investigador europeo, Albert Nieman,
logro en 1865 aislar a Ia cocaina de la coca, en su empeno de
extraerle a la coca su wsustancia activas. Ello constituyg ol
nacimienta del flagels de Ia cocaina que hoy azota al mundo
umplacablemente, ¥ en particular al mundo indu strializado,
que, por estar de « aprendiz de brujow, hoy en dia sufre
particularmente [as consecuencias.

La cultura de las «sustaneias activass ¥y las pastillas es,
Pues, una perversion del aparato cientifico-industrial
moderno, en su arrogante empefio de guerer ser mas
inteligente gue la naturaleza, y su insaciable ambicion de
hacer dinero.

Hoy, observamos con inquietud como los gobiernos de
los paises donde el cultivo de coca para la produccien de
cocaina se ha propagado, tienen dificultad para convencer a
los campesinos de cambiar hacia actividades productivas

que tuvo gran éxito en Europa. Encontrindose enire sus
consumidores personajes tan célebres comao Alejandro Dumas,
El Zar de Rusia y el Papa Ledn XIII, En 1880 o tarmacéutico
norieamericano John Pemberton, Inspirandose en la experiencia
de J.'Iaﬂan_i. concibe una fdrmula para otra bebida, releniendo g
la cocaina coma ingradiente pero preseindiende del alcohol nacia
la Caca - Cola, bedida que tendria un gran exito internacional y
Que mantendria la cocaina en su contenide por 34 aflos, hasta
que, finalmente, 1a prohibicion del usg del alcaloide por las
autoridades (anle los evidentes dafios Gue =& habian datectado
de su consumo) hizo que la Coca - Gl 13 descarlase de sy
tarmula (desatortunadamente Roy en dia Ia fdrmula de la Coca -
Cola, muy parecida a 1z de I3 PepsiCola, ain retiens el uso de
dos productos vagetales estimulgntps- sencia de nuez cola y
cafeinal. La prohibician de ia cocaina no impidio sin Bmbargo 8l
surgimiento del poderoso imperio narcolraficants de [a cocaina,
Que B2 ha convertido hoy en dia en gran azote y factor
distorsionador de econamias ¥ puelios.

La historia de la cocaina es gtra muestra dé como [a
rmglmaaﬂaciﬁn ¥ &l alan de luera cisgo del ser humano han ablerto
“¢ajas de pandorax para la humanidad.
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alternativas. Muchas veces el
debe a mmu&ﬂm ]
meras compensaciones mm
tampoco los recursos naturales
praductivos alternativos viables, lucrati
de una atractiva autosustentacion lacal, w
En 1994 estuvimos en Chapare, |a region boliviana
: atendiendo

notoria productora de coca para el mercado ilegal, atendiendo
una imf?tanj'ﬁn informal de los funcionarios de Mfm
Unidas. A partir de tal visita hicimos un mjuuh (h
recomendaciones, que son un buen eje"lﬂp!n. de lo quﬂ-“.
puede hacer para fomentar otras ﬁchﬂdaden mmm
independientes del comercio de sustancias eaﬁmuhm&a &
estupefncientes, v generadoras de un auténtico bienestar

local. A continuacion presentamos el resumen de tales
recomendaciones.

IDEAS PARA REEMPLAZAR EL CULTIVO DE COCA
POR OTRAS ACTIVIDADES PRODUCTIVAS

RE UN

COMENTARIOS/PROPUESTAS GENERALES S0OB

PROGRAMA ECONOMICO ALTERNO PARA EI_EEHFLHZHH LA
PRODUGCION DE COCA EN CHAPARE.BOLIVIA

Resultado de una visita de K. Bhat y F. Bracho
a dicha zona, en 1994

Diagnastico:

$e observaron algunos proyectos piloto ya en n;mha. Todos
estos proyectos tenlan muy buenas iatmqmﬁ.I in mtmm
no habia una Interrelacion orgdnica evidente ni un tonl

programatica comin desde el punto de vista filosofica destinade

a lograr un crecimiento sustentable.

Hay varios sjemplos que permiten iusirar o sefalado
anteriorments:

La Vurtta st Cowaco: Produccion naturists pars un munds en crisis



I} El proyecto de la planta de procesamienlo de (& estd
promoviendo el desarrollo de una sustancia estimulanie,
coma lo &5 el 1é, para reemplazar la produccion de ofra, la
cocaina; lo que desde el punto de vista educative luce
incoherente {al té, al igual quo la coca, so la califica en
botanica como una planta snarcdticar).

La gran escala de la facioria de té requeriria de una
sbundante manp de obra, lo que seria dificil de lograr en
vista del modele de produccidn y poblacidn dispersa
caracierislico del Chapare. Sin embargo, ese no seria el
unico problema. El modelo estara fundamentado sobre la
base de un monoculiive, o gue entra en conflicto con el
modelo de policultivos gue ha sido recomendado para
prateger el equilibrio de la biodiversidad en fas zeivas
tropicales de Chapars;

i} El proyecto de la fabrica de aceites esenciales tiene como
Gnico propdsdo extraer aceiles psenciales. En cada casg,
s& abiendria una minima porcion del volumen del material
bruto procesado en la fdbrica. Esto implica la perdida de
una enorme cantidad de material, gue podria ser ulilizado
para la produccitn 3 oran escala de infusiones de hierbas,
por citar algunos ejemplos’

liy Un proyecto loable y coherente que nosolros
recomendariamos seria Ia construccion de una plania para
producir concentrades de jugos naturales libres de aditivos
y colorantes. Esto marca un conlraste signilicativo con la
ya construida planta de yogurt, que si utiliza ese tipo de
aditivos, ko que aumenta de forma innecesaria el costo del
producto y reduce su calidad.

No pudimos encontrar evidencias de que hubiera un programa
verdaderamente socioecondmicn, que comenzande desde I3 faze
de produccidn, mejorara la calidad de vida temando como base
los recursos locales. Sin embargo, i se pudo observar de
manera patente que la principal ingulelud era susiluir log
Ingresos monetarios brutos provenientes de la venta de coca por

‘Aperas te obtienen 4 kilagramas de sceite esencial por cada 1,000 kilegrames de
plants da hisrbabusns, mientras que fos 598 kilograrsos restantes s pierdan coma
desecho. De forma similar, se obtienen solo 5 Kilogramos de acefle eseacial de

Fonarami oW 4 46 4 Sebas
produccién locales (por modelos ecolégicos y
sustentabies) y de los patrones de ce .  (por
produccion local, saludable y econdmical; de forma fal que
se rompa la dependencia con respecte @ 105 rubiss
importados, coslosos y NoGves. J
Este enfoque va mds alla de los simples ingresos
monetarios, al preferir ingresos mongtarios que sean
sustentables y puedan aplicarse 3 palrones de CONSUMO
locales y saludables que, & su vez, harian elevar aun mas
estos ingresos e impulsarian la economia regonal {se
promueve un fortalecimiento mutuo ge las actividades de
produccién local mediante un mayor uso de los recurses
de la region).
Como primera medida, podria raalizarse un inventarie &
fin de determinaf los productos IMportados que consumen
los habitantes ummmm
basicas (alimentos, vestido, salud, vivianda, &ic.|. Partimos.
e 3 pramisa de que, mwﬁaﬁhamﬂmm
de Chapare, muchos de esos productos podrian ser
reemplazados par hhm-mmmm:mﬁ .
mds econdmicos y estan mas en “?W‘;“’.‘
ambiente local (por ejempio, el consumao ﬂm_mﬂ
an lugar de p%@mm naturales de

BN veL de. SE0%45
:E:;.; resumir, lo mas conveniente saris adoplar :
programa socioecandmice ge produccitn que, ademas
prindar ssistencia unitataral en el campa de la asesonia
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que Impilcaria la interaccidn con la poblacion para logear
el cambio a patrones de consumo y produccion mas
racionales, de conformidad con las lineamientos
anteriormenie mencionados.
5. Se pudo apreciar que Chapare s un verdadarg Emparia de
riqueza natural (aunque fue triste observar Ia destruction
generalizada y no controlada por parte de los lefadores, lo
Que constituye un mal ejemplo para el resto de i poblacitn).
En la region crecen de forma silvestre un gran nimera de
plantas, muchas de las cuales tienen aplicaciones industriales
0 pueden ser utilizadas como alimento (como por glemplo el
amaramto), tienen propiedades medicinales [por elemplo, la
=hiniesta negra~), 0 son ornamentales (la grquidea, por
ejempio). Se podrian realizar muchas mds cosas & 5B 5acara
mayor provecho de los productos agricolas que se cultivan en
'a region, como el platano y la naranfa {por ejemplo, si se
deshidrataran sus frulos y las conchas para prolongar su
duracién en g almacenamiento, lo que haria posible su
comerciaiizacion fuera de la regidn).

Los problemas de la swpastillomanias

Las « pastillas de productos naturaless» son

Inconvenientes o nocivas para el consumidor por variag
razones :

1) Si se trata de « sustancing activass, jamds tendrdn la
eficiencia del producte completo (en el cual juegan
benéficas complejas interacciones entre sus
ingredientes, que se pierden con su fragmentacion), v,
por el contrario, pueden ser dafiinas para la salud (pues
las sustanciss aisladas tienden a ser téxicas - ol que
dude, que lea las etiquetas de advertencia en todos los
medicamentos sintéticos modernos)

4)  Aun si se trata de porciones dal producto completo, las
peliculas de las capsulas normalmente tienen

revestimientos quimicos que son mngeridos por el
consumidor,

- T R S — -

Aun si las capsulas logran ec
concentraciones del producto cor r
requeriria una gran cantidad de astillas al dis
poder igualar la dosis necesaria del producto
directamente. '

5) Son costosas

Para completar, muchas de las wpastillas de m_ '
naturaless gue se expenden en el mercado se anuncian con
toda clase de propiedades terapéuticas errineas o
inexistentes, tales como las «adelgazantess, apara el dolor
de cabeza» para la evitalidad sexuals, ete. Se ulvﬂn que el
producto natural actua, en ﬂ'ﬁl‘-ﬂ?d. mhahmddd
Drganisme, aungue niruunﬂtmmg}menh. Fmﬂ:h afectur
algunas funciones particulares, y, aliin mss l.mpm'tnnh,quu
su eficacia estd sujeta a que se tomen otras medidas
complementarias de estilo de uiﬂa_mmn ¢l consumo lh una
alimentacidn sana. El adaig'a.mlmmlu no se lograra =1 se
persiste en la ingesta de los insanos :rrﬂ.n;idﬁ productos
modernos, causantes de la gordura e mﬂmﬂﬁl l.nntmﬂh
del cuerpo. El dolor de cahﬂmi p!.wﬂa estar relaciona ﬂ;r
un problema erdnico de u.str&ﬁm‘mt?. rn_mll.'.ndn .:1“ L
una insana alimentacion. Y lo de la vitalidad sexual es ilu: .
&1 se sigue, por ejemplo, mg'u'iandu l_:&:_u_mqu en mm
se persiste en Lener una vida Hﬂudmtmtﬁ.{hmhm =
causantes del desgaste de la vitalidad sexual). |
para que cualguier prudlui:tn natural m::d: ST muu-hu&ni
por ¢l organisme, es indispensable que h-1 lﬁ?ﬂfi’huiﬂn
capacidad para digerirlo, “m“l::d:hmll "
internamente y elimmar sus residuos - 2 ‘r.l";'m.i :
al ecrucinl tema del estilo de m‘llﬂ en .
peeudonaturismo de las pastillas de a nmluh m’:
propiedades terapéuticas particulares extractos

e =
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principios activos de productos naturales, repite los errores
fragmentadores de los medicamentos y medicina modernas,
¥ obedece mds al interés de querer vender que a la veracidad
con el consumidor.

La adecuada produccion

Es perfectamente posible desarrollar una importante y
remuneradora actividad productiva de la venta de productos
naturales medicinales completos, Ejemplo de ello es la
China donde existen mds de 500 plantas de procesamiento
minimo (secado, molienda en polvo, empagquetado, ete.) de
plantas medicinales completas, para el consumao naecional
e incluso para exportaciones a unog 80 paises. Y muchos
ejemplos especificos. ademas daremns en éste libro, para
demostrar que existen ilimitadas posibilidades para una
produccion naturista auténtica y remuneradora.

Nada puede compararse a los efectos del producto
natural completo (y 51 es fresco, mejor). Por eso dehe darse
la espalda al pseudo-naturismo de las pastillas, a las
soluciones en alcohol, y otros preparados desnaturalizadores
o artificiales, que constituyen un irrespeto al autentico
naturismo y un engafio al incauto consumidor.

Como hemos dicho anteriorm ente, el autentico
naturismo no es una dieta, una medicina, 0 una terapia, es
un estilo de vida que consiste en vivir en armonia con las
leyes de la Naturaleza. En eate sentido, el naturismo
autentico puede resumirse en dos principios bisicos de
accion: Antes que nada no dariar, vy valores humanos antes
que los valores econdmicos. Por ser ol naturismo autentico
un estilo de vida, debe aplicarse, por tanto, consecuentemente
a todos los aspectos cotidianos del guehacer humano: a
nuestras acciones, palabras y pensamientos; asi como a lo
que consumimos v producimos, Es por ello que, después de
haber hecho en nuestros librog de la Coleccisn Vivir Mejor
Sucesivos aportes que han enfatizado mas que todo los
adecuados habitos de consumo ¥ valores morales que tienen

—
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gue ver con el Naturismo, a t:ilrnvén Muﬁmﬂ_ﬁ
gqueremos centrar la atencion mas %1:; e
produccién, que es otra parte integral de dia en forma
naturista, v gque hay que ate:fdur_h_u_r en h __
preferencial, en vista del mqrnaf_dn aumntn_ ::nfu' . 5
de productos naturales y los abusos, confusiones
distorsiones que ha suscitado el comercialismo pseudo-

naturista.

Este comercialismo mmwﬂlﬂhnllepiam
como el de vapicultores» que, en exclusiva mﬂ .#Mnﬂlﬂl :
v en total desmedro &elnna'l}ﬂad y respeto ﬁmmm}, s
::ﬂrrﬂmpﬂn hasta a las abejas {natmmnm &

ministrarles agua amtarn-ds: pnﬂ_-tanat mdnmm-
jll; miel en menos fiempo (por cierto, en el subeapitulo 111-A,

damos algunas pautas para gue un consumidor pueda
identificar una buena miel)

Definicion de producto natural ¥

i al
agricultura natur :
ri _en la actualidad otro
Con la moda del naturismo : >
problema es que, con ¢l fin de vender, 8 cualguier producto

sc le anuncia como «naturalbs.

Hm:hamugmﬂhwm. hra

. p SRS :
natural, cuando en mﬁ h'nmwﬂ- Tl W

ites vegetales, ¢ po
tdl: ah'i-:mulénu]na de los mismos, que es lo que .‘:Il'“_i
= Ls Vurira a1 Cosuce: Produecion atutiats para un munde en



producto en una especie de ladrillo de plistico o cera
imperecedero, que no necesita de refrigeracion (tan solo esta
propiedad ya deberia alejarnos de la margarina, pues en la
naturaleza nada es imperecedero). Un producto natural
es aquel que es integral, pura ¥ con un minimo procesamiento
(solo cuando éste sea estrictamente necesario), Schre las

implicaciones o aclaraciones de este concepto, abundaremos
en el transcurso de este libro.

Por agricultura natural, ssustentables, «biologicas,
u «organicar entendemos a aquella que no requiere el uso de
agroguimicos, ¥ que trabaja con la naturaleza, no contra la
naturaleza. utilizando repelentes naturales o controles
bioldgicos para las potenciales plagas de los eultivos {ng
plaguicidas, o ningin otro biocida gquimico) v abonos
naturales. En suma, Ia agricultura natural s= aquella gque
se realiza en base a log prineipios del Naturismo,

Reivindicar la identidad tropical

Este libro se propone, ademds, reivindicar la agricultura
natural tropical a nivel de toda la zona tropical {en la cual
vive el 80% de la poblacién mundial) y de Venezuela en
particular. La agriculturg guimica y del monocultive
hipertecnologizado que existe en el pais, es copia fiel de la
agricultura de los paises de latitudes frias o templadas, una
imitacién legada de los tiempos coloniales, dando
completamente la espalda a nuestra Iropicalidad. Muy poco
se ha investigado sobre el medio tropical ¥ su racional
aprovechamients agricola, Por ello, hemos pagado una gran
factura en destruccién del medio ambiente y salud humana,
en dependencia tecnoldgica del Norte, v en costos de
produceion mas altos, Desde 1a publicacion de nuestros libros
Herbolario Tropical: [na Manera Sencilla de Vivir Mejor
(K. Bhat) y Guia del Buen Comer (C. Freites, L. Cifre,
F.Bracho), nuestro naturismo se ha distinguido por exaltar

nuestra tropicalidad. Este libro profundiza atn mds esa
linea,

TR X — —
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Pensar en

i\caen WURTROLES o
noblemente mm
obtenerlos, ;a d;:.m MH“
zn--mncﬁpesiﬁn de saberse solo custodios, nunca prop:
de las bondades de la Madre Naturaleza. De alli s
la memorable respuesta del Jefe Indio M% ath
Seattle, al Presidente de mmﬂ.ﬂ.# -.'w reria
comprar sus tierras para el paso de mﬁwﬂrﬂ, ‘oma
e
nder el firmamento, ni au de I erat Ticha
?&:i nos Exges-ﬁuﬂaﬂidu. Si no somos duefios de h,ﬁum*u
del aire ni del fulgor de las aguas. jComo podrédn usiedes
comprarlos?; asi como las advertencias proféticas que k s
Seattle sobre los inminentes, auto suicidas, abusos de
naciente sociedad industrial.

como las contenidas en el libro HﬂTﬁT .
Manera Sencilla De Vivir Mejor. Hoy en dia. veo- O st
que muchos se han K w. oin: P“."-E. .|:|
propio inescrupuloso, cobrando a -&wmlum ‘“1_ o Mml“
distorsionando a calidad requerida tilizar la informacién
negamos que algunos puedan WLIERE 8 o e
impartida pard una actividad economica remun e
cuando ello se haga WMM“:_’”;—'_ ingin caso

.dominante del deber y del fin social, ¥ s ld do la
E?Euﬂan cohrarse téditos que vayan mucho vicioe del sistem,
ganancia decente. Si caemos en los mismas

]
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EL MITO DE LA SUPERIORIDAD DE LA AGRICULTURA
MODERNA SOBRE LA AGRICULTURA TRADICIONAL

En relacion a Estades Unidos. se sugle hablar de su allamente
«compelitiva» agricultura: un 4% de |a poblacidn de ese pais
produce suficientementa para el abastecimiento nacional y para
los mercados mundiales - nos dice la historia oficial. Perg
cuando se analiza la competitividad desde una concepcidn
mucha mas amplia , y no lan solo desde el «indice de produccion
por persona» {de atencion obsesiva para los paises
industrializados por el problema de su cara o escasa mano de
obra), la agncultura quimica y mecanizada no es mas productiva
que la agricultura natural tradicional, y de pequena escala, que
aun subsiste an lugares del Sur. En términos de produceion
sostenible por acre, por unidad de energia gastada, ¢ aporte
de capital relativo, la agricultura natural y de la pequefa finca
tiene mayor productividad que ia agricultura industrial, 5i se
incluyen variables ambientalas (preservacion de los suelos, no
contaminacion), la agricultura natural es aun mas productiva y
suslentable, y, por tanto auténlicamente mas competitiva que
la agricultura industrial. Yendo atn mas lejos, i anadisramos
lodo el contingente de gente que labora detras de los
agricultores norteamericanos para provesrles de sus
indispensables agroquimicos (fertilizantes industriales,
plaguicidas diversos, elc.) y todo el resto de la parafernalia
industrial que sustenta a la moderna agricultura norteamericana,
lamano de obra asociada a la produccion agricola seria mucho
mayor que 3 que nos indica el andlisis convencienal.

Tomade del libroe

Dl Matertalismo al Bienestar Integral
et fmperotive de Una Nueva Civilizacidn
F. Brachao.

pardﬂrarqnn toda autoridad moral para cambiarlo y nos
haremos indignos de estar sirviendo al Naturismo. Usese
entonces otro nombre para la actividad incoherente, pero por

favor pg llamemos a eso Naturismo: respetemos ln Madre
Naturaleza.

" K. Bour - F. Buacwn - €. Fasmes

Productores honestos
For otro lado, tenemns que reco

productares o expendedores de servicios que gl han r
las pautas del autentico naturisme, y han
honestamente a la poblacién consumidora (a
agradeciendo la fuente de los conocimientos, han hech
ejemplarmente, hasta donaciones peri licas a as
instituciones de servicio, sin fines de lucro, del Movimiento
de Reeducacion Natural). A ellos, la providencia habra de
retribuirles, al final. 1os mejores beneficios, tanto econdmicos
como espirituales, porgue «segin lo que sembremos,
cosecharemos». La ley de causa y efecto es una de las leyes
fundamentales de la Madre Naturaleza.

En este libro impartiremos nuevas ensenanzas, algunas
acopiadas de la sabiduria tradicional por nosotros, otras de
wcosecha propiar; en el mismo espiritu de servicio de nuestros
aportes anteriores. Tales ensefianzas cubrirdn un variado
numero de campos asociados directamente a la actividad de
la produccién tales como la siembra, el procesamiento, y el
mercadeo de productos naturales; asi como otros qu&ltmhlen
tienen que ver con la sustentacion de la calidad de w:.h_ como
¢l expendio de alimentos en restaurantes, vestimenta,
calzado, vivienda, implementos para el hogar, ¥ otros.

Aspiramos, una vez mas, que las ensefianzas impartidas
sean utilizadas fructiferamente ¥ raspnnsalg'lamnnu,
teniendo en cuenta los principios y fines del Naturismo, para
el bien de los instrumentadores y para bien de la humanidad.
Ello serd nuestra mayor recompensa.

La vuelta al conuco

Hemos tomado como tema para el titulo de este libro al
de la vuelta al conueo. El conteco €8 el terming que

la ancestral forma de cultivo practicada por nuestros

indigenas. El conuco indigena mwth en el cultivo *ﬁ
variedades de plantas (el policultivo), que se -
biolégicamente entre si para lograr la mejor cosecha

e e re—————
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EL DERECHO A LA SEGURIDAD ALIMENTARIA

Creemos que el alimento es primero y primordialments una
fuente de nutricién, y s6lo secundariamente, un producto

hay suficientes alimentos disponibles

esos alimentos son accesibles =T
las personas tienen la facultad de acceder a Ios alimentos y
las personas lienen la libertad de elegir lo que mds les
conviene con respecto a los alimentos producidos ¥
s, : :

Declaracidon de coalicidn tnternacional
de organizaciones populares.
Tomadn de Ia

Kevista del Sur
Mayo de 1995, Afn WV, No 44

asegurar abastecimientos alimentarios durante todo ol afio,
EN pequenas parcelas a escala ecoldgica v humana {en el
marco de intercambios solidarios con otros productores para
subsanar las deficiencias de la produccién propial, v con
técnicas de eultivo sustentahle {usando abonos naturales,
métodos de control natural para las plagas, y preservando
la vitalidad natural del suels): en suma de acuerdo a una
concepeion muy naturista. Reivindicando «la cultura del
conucow, reivindicamos una forma de produccidn vernacula
muy desdefiada o vilipendiada hoy en dia, bien por su
incomprensién (scbre todo por los modernos agrinomoes) o
bien por su distorsién (sobre todo por el actual campesino
triollo, que ha perdido la coherencia del conuca tradicional
con la introduccién de nocivas técnicas de la cultura
moderna). La tala y la quema controlada, un aspecto del
conuca tradicional, han sido hoy mal entendidas, El conuco
tradicional indigena usaba este método en pequeia escala y

» = P Biar - F, Bawens - . Fierps =

suelo. De esta :
preservaba el ecosistema. Los
indiscriminada continua y en un solo sitio, del cal

hoy, son cosa muy distinta - ¥ no deben indirse con la
coherente cultura del conuco tl:n&iﬂll.ﬁ equivocads
degpreciar un sistema, una tunul-uﬁh ﬁm
autdetona, probada a través de los siglos, pﬂﬂmm
el tiempo necesario para entenderla cabalmente; como es
equivocado el declarar a una hierba como «maleza, enemigo
No. 1 de la agriculturas, como han hecho los m
modernos con el corocillo, cuando sus importantes usos
medieinales, vy alimenticios, raijtn[l:udm hoy. ¥ que
ensendramos en nuestra obra He::ﬁnhrm Tropical publicada
hace 15 afiog, prueban lo contrario.

La preparacién para la vuelta al campo

Auspiciamos la vuelta al campo, para W.
a nuestras inviables, pardsitas y cuasi-colapsadas grandes
urbes (artificiales, contaminadas, ¥ m-h vez q: nl.p;:
problemas de abastecimiento hmﬂﬂum ."“dlr .
energia), ¥ para regresar a la sabiduria r‘rmnﬂ :
naturaleza. No necesariamente un traslade a campo

- beres personales, ungue compartan el
circunstancias o de H;n P"M“u
llamado de este libro, les mdm i
ciudades. Para ellos tenemos en el aly =
para que, en la nmdi&lﬂulnpwﬂn..pudnnwy oy’ torno
a ellos siquiers pequenos AEORUCOS M‘“ o m!mm
naturista productiva que les permi

dinpunﬁtmrpt}b&ln
del eampons, imperative p
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humanidad, convendria que se impusieran un minimo tiempo
de preparacin y transicién, para tener el adiestramiento y
nlm. adecusdos (para no terminar frustrados: o como
contaminantes scolonizadoress, por llevar al campo valores
vartefactos urbanos parasitarios y depredadores). Asi habria
mas chance de éxito, ¥ no contribuiriamos a llevarle al campo
mas problemas de los que ya le hemos causado.

En todo caso, este libro pretende, precisamente dar no
solo ensefianzas sobre técnicas de produccion sino valores
para reasumir nuestra conexién productiva con la Madre
Naturaleza, segiin un auténtico Naturismao.

K. Bour - F. Boacin - ©. Frmis

A. CONOCIMIENTOS BASICOS GENERALES,

1. EL SABIO APROVECHAMIENTO DE LOS RE-
CURSOS NATURALES .

La cocina naturista: Un primer campo de p d I__I __

Ante el creciente encarecimiento de los alimentos por
la crisis en el sistema dominante, incluso de los propios
productos naturales, se impone uwnﬂum-q-h
recursos alimentarios disponibles. Se trata entonces de
trabajar mas con lo que estd a mm-imﬂ hﬂ!‘#‘-
con el maiz gque es de nuestro medio y nm
econémico; en vez del trigo importado, que es costoso): con
méximo aprovechamiento (usando todas las partes apro-
vechables de los vegetales, ﬂw ¥ con técnicas
de cocina apropiadas (que maximizen ol rendimiento
nutricional de los alimentos y el ahorro de factores cada ves
mas costogos, como el gasto de gasye Sohre estas
pautas, abundaremos a

En cuanto sl maiz tan central en nuestra cultura

culinaria, hay que rescatar |a cultura de ln arepa. smenazada
por la seultura de la Wrmmﬂl
i s traer Una nUeVE u‘:mﬁ
mida, que amenaza con traer eva calamidad
::lud ;:&:m; al munde, ver el folleto de la Fundscién Vivir
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Mejor La Comide Rapida Indusirial; jCavando Nuestra
Propias Tumbas con lo gue Comemos?). La arepa debe
hacerse, idealmente con maiz pilado, o harina de maiz
integral (no con las harinas semirefinadas o incluso
enriquecidas con suceddneos expendidas por las marcas
wprecocidases que existen en el mercado). 81 se utiliza el maiz
con concha (el amarillo), gue es muy econdémico, la masa tiene
la ventaja de contener mucha fibra, con lo cual podemos
prescindir del consumo de productos como el afrecho de trigo
ingeridos para ese fin (y también ahorrar gastos por ese
concepto). Ese tipo de harina casera cocinada puede gervir
para muchos otros platos; atoles, polentas, bollos pelones,
hallacas. ete. La masa de la arepa puede ademas ser
enriguecida con otros ingredientes, como vegetales, semillas
de ajonjoli, ete. - & fin de elevar su contenmido nutricional y
realzar su sabor, como hemos mostrado en el libro Guia del
Buen Comer. Rescatando la «arepologian, la sciencia populars
del multiple uso de la arepa, estaremos comiendo mas sano,
sabroso v economico. Similares consideraciones pueden
hacerse de nuestro versatil pan indigena obtenido de la yuca:
¢l casabe, también muy rico en nutrientes y fibra, y delicioso
cuando se consume crujiente (si viene dure de la compra,
con ponerlo al calor recupera su textura crujiente).

En cuanto al pleno aprovechamiento de los vegetales,
da dolor ir a los mercados populares y ver cuanto se descarta
como basura (tallos, conchas, semillas, flores, etc.), por
ignorancia - sobre todo, habiendo tanta hambre y carestia.
En cuanto a las desperdiciadas conchas, cuanto no puede
hacerse con ellas! . De la concha de la naranja, podemos hacer
un exquisito dules (ver receta en la (Fuic del Buen Comer) y
mermeladas, ademas de suministrar, cuando se le seca y
muele, un rico aderezo para tortas, galletas, atoles, ete. (la
ralladura del limén también sirve para el mismo fin), De
conchas como la de lechoza verde y el melén, también se
pueden hacer sabrosos y nutritivos dulces. Hasta la concha
del coco seco puede ser muy 1til, pues en coccidn libera un
importante aceite esencial, que sirve de aderezo y de efectos
medicinales. Podriamos pues, reinaugurar otra «ciencia
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otras menos

Si a pesar del mayor aprovechamiento de
todavia nos sebran partes «no wmm
consumo humano, aun nos quedan dos usos posibles. en el
siguiente orden: 1) cocinar para el consumo de los animales.
2) emplear para la tierra en forma de abonos.

La wazurcamania» moderna puede ser sustituida, o al
menos aliviada, por un mayor consumo de frutas cocidas,
gue contienen fructosa y otros m{u’mﬂl& y las
cuales pueden ser consumidas directamente, o
oLros pilr:ms como atoles, tortas, etc.. Mm&ﬂumh
pifia, por gjemplo, pueden hasta anadirse a platos cocidos
de vegetales, hadmdnlm-mn:mmnlnhrm

miéndose entre las comidas pmmhﬂ'ﬂm
energias vitales v nutrientes (la lechoza ¥ el coco m&n
consumirse, si se desea, con las comidas, por su caracter

neutro).
tales,
Enmantuilasmm#lmﬂmdumnumﬂu_ -
podemos preferir el mas mﬁﬁimw

el caso de
d mlﬂadﬂqunmumﬂﬂﬂwm? | e
I aicar morana qus  vces s fbrics patando s Vs esl
Una forma practica de consumir
modesta cantidad de agua hirviendo {pudl:tﬂ qﬁlﬂh‘_

lavos v canelas para para saborizarlo.
?ﬁﬂ::ﬂ}l:m una botella de MMMM
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Encuanto a la coccidn, gs conveniente en general cocinar
todos los vegetales a ingerir. Es importante precisar las

razones de esto pues hay mucha confusién con la recomen-
dacién por otros del ecrudivorismon (el consume de vegetales

erudos). Las razones para la coccidn son:

1} Enel Trdpico hay grandes cantidades de parisitos
en el medio ambiente que no se eliminan con el
lavado, n1aun con soluciones sdesinfectantess como
las de hmon, vinagre, sal, ete. (los parasitos se
refugian en muchos casos en las capas interiores
de los vegetales, a donde no puede llegar la accién
del lavado). Solo la coceidn puede garantizar la
eliminacion de pardsitos que pueden causar serias
enfermedades. En climas templados, donde el frio
v el medio ambiente minimizan la presencia de
pardsitos, el crudivorismo es menos problemaético
- aungue hoy en dia en tales latitudes, gracias al
avance del transporte vy mercadeo moderno, estin
llegando, cada vez mas, vegetales del propio trépico
que deben, por tanto, ser cocinados para evitar
riesgos.

2) La coccidon ablanda la celulosa de los vegetales v
permite, por tanto, su mas ficil asimilacién por el
consumidor.

3) Asimismo, libera el contenido celular, lo que
facilita la digestion.

4) La coceidn permite que distintos grupos de
alimentos como las frutas y las hortalizas, que
normalmente no podrian ser consumidos juntos por
requerir distintos tipos de enzimas digestivas y
tiempo de digestién, puedan ser consumidos
simultaneamente gracias al efecto shomoge-
nizadors de la cocciom, O sea, la coceidn facilita

“comer variadon, una de las reglas de oro de la
alimentacién naturista.

5) Facilita la combinacién de los seis sahores,
mediante la posibilidad de anadir condimentos

@ K. B - F. Boncwe - G Famme
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(aunque el remojo

ayudar en este se
enfuquuutmhu,g}m
desapareceria por la forma de

En cuanto a los argumentos o
crudivoros de gue la coceidn élimine m

el organismo humano no necesita el m&_ i
de los vegetales de la ingesta diaria (por m-m
capacidad de asimilacién) y, en todo caso, cualquier déficis
puede ser prevenido consumiendo el agua de la coccidn.

Hablando de agua, ni siquiera el agua en que lavames
los vegetales debe ser hﬁtﬂlfﬂ%ﬂﬂﬂ,mhuﬂl
los actuales tiempos de escasez de agua). Ella puede ser
reciclada para lavar otros vegetales &, al final, para regar
las matas. Cuando cocinamos, 65 conveniente, tener siempre
enla hmdiawmmmmuﬂh#&nhw-ﬁn
para completar el agua que por nos falte para
una preparacién en MMM“M:“
cocido de vegetales); 6, aun mas interesante, para disminuir
el tiempo de mmundulﬂnmmﬁnmhﬂmﬂh
al mmanmrsmnahjlwmwtﬂilﬂ:
olla en reserva (ésta técnica ser particularmente
para gente ocupada, ya que de ésta forma, el tiempo de
coccién de unas caraotas puede reducirse hasta la mitad)
(también nhnnmgn}




en el caso de granos suaves como las arvejas o porotos verdes
su cocerdn liquida conserva bastante gusto).

Cuando se cocinen granos, puede convenir retirar una
porcidn antes de su aderezo (pero ya cocidos) para uso aparte
y posterior, como podria ser en la forma de «tocadoss o cremas

para untar arepas, casabe o pan (un uso delicioso. sohre toda
para los jovenes),

El agua hervida que nos sobre, podemos entonces
utilizarla como recurso para la preparacién de infusiones,
(recurso de buena calidad pues esta agua cocinada ha perdide
el eloro ¥ las otras sustancias del agua tratada. que afectan
el sabor de una infusion)

Eiemplos de recetas de «comida para la crisis»

Con consideraciones como las anteriores, adaptadas a
la ereciente crisis gue vive el sector alimentario y el mayor
costo de la vida, vamos un poco mas alls que lo dicho en
nuestros libros anteriores, A continuacién, presentamos

algunas recetas de platos de esta scomida para la crisiss,
comp ejemplos:

PREPARACION DE AREPAS cON MAlz 0E FIBRA

Ingredientes
1/2 kilo de maiz eon concha
1/2 kilo de maiz pilado
2 eucharaditas de sal marina
Un poco de AgUA, para amasar,

Preparacion de la masa basica

Limpiar muy bien el maiz con concha, lavar y
colocar en envase con dgua que lo cubra. Dejar por
14 horas. Transcurrido este tiempo, lavar de nueve,
agregar agua limpia y llevar al fuego, para cocinar
hasta que la preparacién se ablande bien.

% = _K.'M_-F. 7 e e —
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tiene que enfriarse y .

con &l cualguier ]Im
Los dos tipoe de maiz se muelen por separado 5 se
mezclan segun el gusto de la persona. ‘esta

preparacion se Eiﬁh:l'lie:ii.tﬁjil_‘.. tlaquitas.
polentas, chichas, ete. El consumo de este tipo de
fibra hace innecesaric el consumo de afrecho de
brigo.

Preparacion de arepas

Mezclar ambas
masas ¥ amasar
con sal al gusto y
un poguito de
agua. Se hacen
unas bolitas ¥
luego se les da
forma de circulo.
Se humedecen un
poco con agua, ¥
GéAn én un i
;Tldn.:ln o plancha caliente ¥ engrasadn .I}qarlugn
doren un poguito, par amhog lﬂmw;ﬂ“m
ponerlas en una parrilla & fuego bujo. De
cocinar hasta que se abomben. Servir calientes

Buenas pura scompaiar guises ¥

Estas arepas se pueden 'ruillt ¥ u:::m
nutricionalmente agregdndoles: '“T -
ajonjoli tostado, cambur con concha 6 platanes. =
sanahoria clabasin. gt S O
pira., restos de verduras cocidas ¥y

Conra campisna (o6 bedamy
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cocida con sus tripas y conchas. Las semillas deben
ser previamente tostadas y molidas, antes de ser
anadidas.

AREPA DE Maiz PELano
Preparacidn

Se toma un kilo de maiz con concha v se coloca en
un envase con agua ¥ cenizas v una cucharada de
cal. Se lleva al fuego ¥ se mezcla bien, con paleta
de madera, y se deja cocinar a fuego lento hasta
que se empieza a aflojar la concha del grano, Se
baja la mezela del fuego; se bota el agua v se lava
el maiz para eliminar la ceniza.

Cuando éste ya esta limpio de ceniza v parte de la
cascara, se lleva de nuevo al fuego con agua
suficiente, y cuando se empieza a calentar se saca
de la hornilla ¥ se bota el agua.

Esta operaciin se hace tres veces, hasta que el agua
salga limpia. Entonces, llevar de nuevo al fuegn
con agua que lo cubra, y calentar tal eual, segin lo
explicado en receta anterior, Luego se muele v se
elaboran las arepas, igual que la receta anterior
(debe quedar blando por fuera v un poco duro por
dentro).

Esta fue la forma tradicional de elaborar las Arepas
en algunas partes de América.

TorTas pe Arroz v Friso,
Ingredientes
1 Taza de frijol
1 Taza de arroz integral
1 Taza de coco rallado

K. Bt - F. Baco = G,

panquecas. Poner unas :In- u g
preparacion, extender :mn n: ( rulo
delgado, tapar ¥ h}umﬂmmm
No se voltea. Servir estas tortas rellenas con guiso
de vegetales. Como se chserva, ne se usa man-
tequilla; pues el coco suple su aporte, ademas de
zer mds nutritivo. econdmico ¥

SoPA DE ARVEJAS AMARILLAS

edientes
G arvejas amarillas o verdes
1/2 mhmd:tn&uﬁrmm
1/2 cucharadita de pimienta negra
1 pﬂpnﬂg.mm
1 trocito de zanahoria
2 cucharadas de apio espafia
2 cucharadas de ajo porro
3 ajies dulces
1/2 taza de hojas de cilantro
s_g_,lﬂplﬂtn.

Preparacién
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v el ajo porro picados bien finos también. Por Gltimo,
¢ agrega el ayl v parte del cilantro licuado.

Dejamos cocinar un poco, agregamos sal v cilantro
bien picadito ¥ se tapa hasta el momento de servir,
Servir con arroz.

Postiae pE CamBur & PrATaxo VErDE

Ingredientes
I kilo de cambur verde
1/2 kilo de cambur maduro
2 astillas de canela (trocitos)
7 clavos de olor
1 litro de agua

Preparacion

Los cambures con su concha picarlos en rueditas ¥
ponerlos a secar al sol o en horno solar. Dejar
enfriar, molerlos y pasarlos por un eolador para
que quede una haring fina,

Tomar un poco de ésta harina v mezelarla con agua.
Llevar agua al fuego con un tracite de canela ¥ tinos
clavitos de especie. Dejar hervir un poguilo. Sacar
los clavos v la canela y agregar la harina de cambur
diluida en agua. DPejar cocinar hasta que se egpese,
Luego, agregar los cambures madures reducidos a
puré, Colocar en una bandeja. Rociar eon canela en
polvey dejar enfriar. Servir como postre o meriendas,
Si le gusta o le agrada mas espeso, reducir el agua.

Pastes ve CourrLor cox Yuca

Iﬂﬂﬂﬂientﬂ!
I coliflor mediano
/2 kil de yuca cocida
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cucharadas de erema de leche, Con eso cubriremos *
el coliflor. La cucharada de crema de leche restante,
se esparce por encima de la preparacion. Colocar al
horno hasta que dore. Servir.

Ingredientes
1 taza de arroz integral
3 tazas de agua
1 plétano maduro
1 taza de coco rallade y licuado
1 cucharadita de sal

Preparacion

Limpiar bien el arroz, lavarlo y llevarlo al fuﬂu
con dos tazas dnmaihmr mwuipz
y agreger el resto dul agua, el coco licuado y 1a sz

Dejar cocinar unos minutos y agregar el plitano

picado en cumlnim WIWI fuego
bajo hasta que se consuma &l agua. Dejar
TEPOSAT ¥ Servir.

Bueno para el desayuno o las

taza de agua. Usar siempre una
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Mazamorita oE Maiz exn Houa

Ingredientes
1/2 kilo de maiz en concha
1 ¥ 1/2 taza de melao de papelén
1 kg de hojas de cambur asadas
unos granos de pimienta guayabita (dulee)
3 tazas de agua

Preparacién

Limpiar el maiz, lavarlo y remojarlo por 14 horas.
Se coloca en un colador de pléstico 6 bandeja y se
deja germinar por unos 2 dias, regdandolo cada 6
horas. Se muele y se cuela mezelado con el agua. Se
tapa y se deja hasta el dia siguiente. Se derrite el
papelon con la pimienta triturada, se reposa, se cuela
¥ se agrega a la preparacion anterior.

Llevar la mezela al fuegn y cocinar, moviendo con
paleta de madera hasta que se espese.

Las hojas de cambur se cortan en cuadritos. Se
limpian y encima se colocan una o doe cucharadas
dela preparacién. Se doblan bien las hojas v se coloca
en bandejas para servirlas. Buenas para meriendas
¥ fiestas,

TurRRONES DE AdoNJoLi

Ingredientes
1/2 kilo de ajonjoli

1/2 kilo de papelan
Preparacién

Limpiar, lavar y tostar el ajonjoli. Picar el papel6n
&n trozos y llevar al fuego con muy poca agua. Se

M Bar - F. Bacors - €. Fuigren

y A __" =
Buena para meriendas . En la misma forms, se
pueden hacer los turrones de mani, merey, ete.

Guiso pe Concaa pe Patinia

2 tazas de concha de patilla pelada y
S i ks

3 cucharadas rasas de mantequilla
1 cucharadita de comino

1 cucharadita de pimients negra

1 cucharadita de clrcuma

1 cucharadita de semilla de cilantro
1/2 taza de hojas de pira

Preparacién

Quitar la parte verde a las conchas de la patilla.
Lavarlas, colocar en un envase con suficiente agua
v cocinar hasta que se ablanden bien.




Merapo pE PAPELON AROMATIZADG.

Ingredientes
1 panela de papelén
1 cucharadita de pimienta dulce
1 cucharadita de clavo de especie
4 astillas de canela
2y /2 tazas de agua

Preparacion

Picar el papelén en trozos, Agregar ¢l agua y las
especies. Llevar al fuego y cocinar a fuego bhajo
hasta que se empiezan a formar bombitas en la
superficie. Bajar del fuego, dejar reposar. Este
melag se coloca en un frasco de boca ancha, bien
limpio. Taparle y tenerlo en la nevers para
endulzar chichag, atoles v hebidas.

Nota. Este melao puede hacerse sin las especies.
Cancentrando el guarapo de cafia para producir
meladura para deshidratacidn, se puede lograr en
casa el papelén para esta preparacién.

GUIS0 DE REPOLLO PARA ACOMPARAR LAS AREFAS.

Ingredientes
6 tazas de repollo
d cucharadas de mantequilla
1y U2 cucharadita de comino
1y U2 cucharadita de eGreuma
1 cucharadita de pimienta negra
1. ¥ 1/2 cucharadita de sal

Preparacion

El repollo se piea bien fino, Aparte, se coloca la
mantequilla en una sartén, Se agregan las especies
¥ se dejan sofreir un poco, para luego agregar ol

K Beawr + F Buacus - €. Fangn

e
Se hace un preparado similar al anterior, pero
sustituyendo el repollo por 6 papas, a fin de

Con este puré se pueden elaborar croquetas etas o
albéndigas de hojas de pira. de hojas y tallos de
auyama tierna, hojas y tallos tiernos de chayota,
hojas y flores de ben, verdolaga, etc. Estos
vegetales se sudan en poca agua. antes de agregar
al puré ya elaborado. Se mezclan bien los
ingredientes y se les da forma de croguetas o
albondigas. Se pasan por afrecho y se terminan de
cocer en el horno 6 a la plancha.

DuLck pE LEcHoEs VERDE coN FLORES DE CAYENA

Ingredientes
papelén 6 azicar moscabada
canela, clavo de especie y pimienta dulce.
pétalos de cayena roja

C muhmuﬁurrumwhn‘nﬂﬂllm
{::muar a fuego lento. Cuando toma punto 2
melao, cubrir toda la superficie con pétalos
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Otros ejemplos de un correcto aprovechamiento de los
recursos naturales a través del Naturismo

En cuanto a la impieza del hogar, la coccidn de concha
de pencas de zabila (luego de usado el eristal) v concha de
citrices (luego de usado los frutos), es un excelente limpiador
y desinfectante natural; que muestra las posibilidades del
pleno aprovechamiento de los recursos, Puede usarse para
lavar platos (las ollas quemadas o con muchas manchas, asi
como los utensilios de cocina en general se dejan remojando
en la preparacion para luego ser fregados con resultados
sumamente eficaces). También sirve para limpiar bafios (es
excelente para eliminar el mal olor), vidrios, y hasta pisos.

Y no es toxico ni para los seres humanos ni para el medio
ambienta!.

Para fregar o restregar platos, puede usarse la
esponja del estropajo o el aserrin, cenizas (actdian como

lejia), o incluso arena fina (ésto ultimo es mas practico
en el campo).

uso de la licuadora no es indispensable, puesto que
¢on un tenedor o paleta podemos triturar los alimentos, sobre
todo &1 estdn previamente cocides: ésto es bueno tenerle en
cuenta para el campo donde pueden eseasear la electricidad
0 los recursos para poseer costosos aparatos eléctricos.

Agua potable

El agua es un elemento fundamental para el organismo
viviente ya que un 71% del cuerpo es agua. Un ser humano
adulte necesitaria beber unos tres litros por dia para
compensar la perdida del iquide de su organismo en diversas
formas como la orina, el sudor, los jugos digestivos, ete. Las
condiciones ambientales y e¢limiticas son factores condi-
clonantes en este sentido. La disponibilidad de agua
adecuads s un factor importante para la supervivencia de
la biosfera. Lamentahlemente, hoy en dia el mundo se esta
acercando a una escasez severs de agua apta para el
consumo. Por la desenfrenada dilapidacidn y contaminacién

H LA B e —

por la falta del precioso liquido.

En el campo tropical la disponibil
potable es un factor de importancia de i
e higiene humana. En las cindades ma stema
de suministro mediante tuberias de agua tratada, todavia
hay limitaciones en cuanto a su calidad y limpieza.

El agua potable en el campo tendria que mantener sales
minerales disueltas en una proporcion natural segin la tierra
donde fluye ¢l manantial o su cauce. En la ciudad,
lamentablemente la calidad se ve siempre afecﬁhpm'h
tuberia en servicio. Ademas. las nmhm_m.
agregadas para el logro de vagua hmadw lpnhtdnlqu
de la naturaleza, dejarian residucs téxicos en el agua de F
tuberias, tanques de almacenamiento, etc. En cuanto s
asegurarse el wmininmdemmuh]&hmm.
¢s simplemente hervirla. Donde hay nifios, por tanto, es
conveniente tener agrm—mfi:mqlﬂhm?hmﬂm
de behidas, que éstos con frecuencia requieren. Pernpnhmn
tratar de rescatar también la cultura del ﬂmm
normalmente en base a uﬂ&pﬂ&l’ﬂmihﬁr&i;
va pasando el agua que es recog hmmw -hmuﬂ
{con la conveniencia adicional que el agua se energetiza er
la vasija y adguiere una mﬁhwﬂ Tumbién
ce puede utilizar filtros de earbin vegetal como el provements

semillas de ben an*l'a': ﬁimt. I'f:‘itnht::bi ﬁg'u:.; Bﬁﬂ;
vamente limpia (libre da}';::mn lzl uspension
gpmmmtquiunmimﬁn sencillo para filtrar el agus
sea en el campo o en la ciudad.

Procedimiento para fltrar el agua:

Colocar ﬂ'%ﬁ'ﬁ@“ﬁmﬁ"*ﬁ“#mmﬂ
material Euntnmipnh en suspension, agregar i
zahila en proporcién de una ¢l cadn
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agua (ln cantidod puede variar segan las particulas o las
sustancuas toxicas en suspension). A falta de zabila, utilizar
tres semillas de ben por cada litro de agua. Utilizar luego
carbin vegetal activado para filtrar y obtener agua limpia

Para la obtencron de carbin vegetal se redne una
cantidad de las cascaras secas de coco (también conocida como
ia jicars del coco), ¥ se le prende fuego. Al llegar a producir
la hrasa viva se aplicn agua fria para apagar el fusgn, Se
obtendri entonces el carbin, Pueden lavarse las cenizas v
luego secar al sol ¥y guardar en lugares frescos hasta su
utilizatidn posterior.

Cada gramo de este carbén equivale a 1.400 m? de
superficie, y por lo tanto sirve para absarber los dcidos
orginicos causantes de los malos olores de lugares cerrados
y hlimedos como son los bafos, escaparates, carros, ste. o
sed puede actuar como purificador del ambiente.

Como establecer un «conuco urbanow

Aun en el medio urbano,
podrin establecerse una acti-
vidad cultivadora, segin el
wipacio disponible. Depen-
diendo del espacio a nuesira
disposicion, sea apartamento o
casa, ol wconuco urbanor gue
podriamos montar en nuestro
hogar podria wener, al menos
ung coleccian de plantas para
adereze, o infugiones, De vsta
forma nos independizariamos
mus del uso de lo nevera (en la
cunl algunos vegetales, v en
particular los de ndorezo e
infusiones, no duran mucha), v
tendrinmos mas bien uns ane-
vern viva vegetaly (mucho mas
eficiente v sana), disfrute. Gonueo orbino en Caracas
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ALGUNAS PAUTAS PARA EL NATURISMO URBANO. |

Filirar el agua, hervir, dejar Consimir 2 lerpataiu:
Consumit infusiones de hiarba as aromaticas Fﬂ_"i_ﬁll :

gestionar los puimones, y escoger las horas menos conta-
minadas para ejercicios de inhalagionss y erhalaciones.
En cuanto af consumo da alimentos, procurar los. insumos

Dormir en los periodos indicados y apropiades.

Practicar relajamiento diario.

Pasar fines de semana en &l campo para complementar
cualquier deficiencia y dedicarios a ia actividad agricola sin
contaminaciin.

Disfrutar la naturaleza sin dafiarta, como comesponde 3 fodo
aquel que quiera lamarse natursla.

Cultivar plantas uliles como la z3bils, abshaca, ciantro,
orégano orejon. malojillo, lochita, menta. hierbabuena. en
porrongs y potes; y ubicarias en las ventanas, balcones,
banos, terrazas, oficinas, salas. Sirven para limpsr el aira y
sirven también en la cocina como ingredientes en la
preparacion de akmentos, as) coma «COSMEHCHS» &n Caso
de desear embellecerss.

Tomada de
Las Boses del Notursasio (K. Bhath

riamos del infinite placer de lo fresco, v ahorrariamos dinero
(mas economia, en relacion a mm;:;a;r Ernm g:n\;g-::::s i;:l
ol mercada). Pero, por supussto, LA TS n,
aungue sea en forma limitada, algun cultivo de hnﬂlhhl?i
como la chayota, ¥ algin frutal como u]_ l.l‘mdn. v también
plantas medicinales como el ben y el alheli. En algunos cases,
podrinmos scolonizar dreas cOmuNes oCl0sas de reundlrix
o edificios, y afadir, ademis, la grata e:parm:::;

compartir una aaventura productive agricolas con los vecinos,

d ]
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gque podria ser, tambien, muy instructiva para los nifios
(tanto en casa como en el vecindario),

Aunando todas las posibilidades, un sment» de un
aconuco urhanos podria incluir una coleceidn como la
siguiente: cillantro, perejil, cebollin, albahaca, verba buena,
malajillo, aji dulee, limén mango, ete.. En algunos viveros
urbanog, e pueden adquirir hijos de plantas eultivables como
las sefialadas, con tierra fértil en sacos, e implementos para
la siemhbra; 6 semillas para plantar, Las plantas aromsticas,
como la albahaca y el maluejillo, por cierto, también perfuman
el ambiente incluso en su coceidn y sirven para ahuyentar
Ias plagas.

En relacién al establecimiento de un conuco urbano,
seria conveniente prever bien log sipuientes factores:

Area disponihle
Preparacion del terreno
Abono y riego
Mano de obra
Herramienta e implementos
Proteccidn natural (biolgica)
Adecuado suministro de usemillass y propagulos
Sembrar segin el calendario lunar (ver mas
adelante en el libro)
| Preferir el uso de energias naturales reno-

vables (solar, de la combustién de desechos

Grganicos, viento, ete.)
Vv Extensidn posible:

L0 = 20 metros es 1o mis ideal
B x 10 metros menos ideal
. 4 5 B metros lo minimo

Vv Barbacoas segin el espacio disponible
Composteros y sistema de riego adecundo
¥ Segin el tamafio de eada planta y su duracién
a8l como su nuturaleza se distribuyen las
especies vegetales, su nimero v ubicacidn,

O e T I

i

T

~ Pero es en el campo dunde se ha de librar |s sbatslls
principalo para ¢l aumento de In produccidn naturists: en
vista de la mayor abundancis de recursos existentes en el
medio rural. A continuacifn, se dan algunas indicaciones
para emprender una actividad productiva en el campo.

2. FACTORES PARA EL ESTABLECIMIENTO
DE UN BUEN CONUCO EN EL CAMPO.

Primero que todo, es vital asegurarse una buena tierra.
Esta debe ser lo més plana posible v con suficiente agua
perenne. Debe contar ademds con una proteccifin adecuads
Asimismo debe tener sol abundante, especialmente del este
vy ¢l norte; e, idealmente, cerros o paredes en el sur y &l vesta

La proteccién natural debe comprender barreras
rompevientos. La parcela debe contar con un buen aeceso
para laborar y para el acarreo y transporte de materiales
para & de la produceidn.

Debe igualmente preverse el suministro de abono
orghinico abundante.

Vil b

e —
-
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Por otra parte, debe asegurarse la provision de semillas
de huena calidad (propagulas) ¥ de procedencia conoeida, a
fin de lograr la variedad deseada (baja, alta, enredadera
arbustiva, arborescente, etc.)

La siembra v cosecha en las temporadas correspondientes,
(con una atencion constante, son también requisitos para una
buena produccidén: con mano de obra, maguinarias e
instrumentos apropiados para la actividad agricola).

El financiamiento adecuado es, por lo demis, una
necesidad obvia.

Planificacion v edificaciéon del conuco

Hay que concebir el conuco como centro de actividades
cotidianas, tomando en cuenta gque la labor conuquera «no
tiene principio ni fins. Al cantar el gallo de la vecindad es el
momento para miciar eada dia. Un descanso justo y adecuado
relaja el cuerpo y la mente. Una recuperacidn de la energia
gastada durante el dia es el propisito del descanso.

Al despertar por la madrugada se escucha el ruido
nocturno. Entre otros ruidos naturales, destaca a la hora de
la madrugada el canto del gallo. Los gallos cantan en tonos
e intervalos diferentes. Aunque a veces no tienen la
oportunidad de cantar: Es el caso de las granjas avicolas
industriales «fabricadorase de pollos.

51 el morador ubica su vivienda en un lugar adecuado
dentro del conuco, tendrd mayor eficienciu en sus faenas,
evitando 4si los vehiculos de transporte, y minimizando el
tiempo utilizado en cada viaje.

La vivienda en el conuco debe construirse en forma tal
que facilite todas las funciones principales a cumplir en ¢l
mismy, como por sjemplo:

¥ Un lugar para guardar las hereamientas ¥ un mini
taller para cualquier trabajo menor.

] P —

Un lugar para almacenar las semillas, abonos,
sacos y otros utiles.

Un lugar para recolectar la cosecha

Un lugar para los ohreros en horas de descanso
Un lugar para los animales de corral

Un lugar para la administracidn.

A <

La integracion de todo ello se logra a traves de una
planificacién oportuna v completa; aunque el dmrrﬂin de
un aspecto pueda tardar mis que otro segin la necesidad y

CONVENEncia.

Asi por ejemplo, mientras se logra la cosecha se pueds
diferir la construccion del espacio de almacenamiento.

Para una mejor ubicacion de la vivienda os necesario
consgiderar los siguientes aspectos:

1)  Pucsto que la visibilidad desde el punte mas
olevado del terreno del conuce es mayer, con-

s Vi o G, roduatiin neNA pare un st oa s 8




2)

vendria, por tanto, ubicar la vivienda en dicha

parte alta, vy, preferiblemente, ligeramente
inclinada ¥ con vista hacia el Este o el Norte, por
lo que se explica en el priximo apartado. El terreno
donde se levante la vivienda, idealmente, no debe
sacrificar tierra cultivable.

La dispomibilidad de abundante aire natural v luz solar.
Se considera que en el hemisferio norte la luz solar es
mas fuerte euando procede de las direcciones ceste y
sur. Por ello, s1 no se encuentran barreras naturales
como colinas & arboles para protegerse de dicha luz,
tendrian que sembrarse plantulas adecuadas en
Iugares especificos. Por otro lado, lo anterior significa
que es conveniente que el frente de la casa dé hacia el
Norte 6 el Este. Las ventanas deben ubicarse segin la

direccion de los vientos, propiciando el movimiento de

aire en forma cireular (gentil) dentro de la casa.

Aguellos arboles gque den sombra todo el afio, con
raices gue causen dano minimo, son recomendables.
Ademis de la sombra, si producen {lores atrat:n!.fu.
frutas sabrosas, o follajes aromaticos, a conveniencia,
aun mejor. En caso de encontrarse en zonas de
vientos fuertes, deben tomarse medidas adecuadas
con rompevientos en lugares apropiados. En este
caso, los follajes con flores aromdticas 6 plantas con
aceites esenciales son particularmente reco-
mendables, por el efecto propagador del viento de
tales aromas.

Qnu no se edifique sobre ¢ en proximidad a
; subterrianeos & lagunas. Asimismo,
que la edificacién no se levante sobre un cemen-
mmuhgun

Que tenga un fhcil acceso a la via de penetracién;
mmmntlmhuﬂm&m
r.mhamw.-nun curva del mismo.

K. Bar - F. Bakcro « €. Faarren

Para fines lh :
agua y, al puulihmhmm _ : :
durante de 3 a 4 semanas, se compacta a una textur.
adecuads. Para mhwﬂhmum
la cumpacuc&ﬁn es recomendable agregar sustancias
mucilaginosas como son:

ﬁuylntwﬂTwm

La adicién de cdscara de arro
porosidad del material de con
hbmh“#’-ﬁﬂ
iunhhmﬁ
s do uso tr




El frisado con hosta de vaca, con paja seca en trocitos,
sirve como «termorreguladors; para mantener calor en la
época de frio, o fresco en el verano.

Los palos, bejucos,
bambies, gunduss v ma-
deras, deben zer cortados
en la fase menguante de
la luna, para evitar su
deterioro. El uso de cada
material, ¥ su combi-
nacion con otros, depen-
dera de su dispombilidad.
La resistencia de cada
madera debe ser tomada
en cuenta para su ubi-
cacién en la construccién; vale decir, por ejemplo, que para las
vigas se utilizard madera dura, a fin de resistir horizontalmente
un gran peso, mientras que en las columnas debe emplearse
madera que sguante el peso de forma vertical.

Una aplieacion del aceite custico de la cascara de merey
s un eficiente protector contra los comejenes, gorjogos y otros
animalitos que atacan el material vegetal. El fruto verdadero
del merey es aquel que lleva una semilla por dentro, que se
encuentra recubierta con una cdscara grisdcea por fuera, v
es poroga en el medio y hueca por dentro. El aceite se obtiene
por presiton de la cdscara seca al sol. Por ser muy cdustico,
deben tomarse precauciones para manejarlo. Si ain asi
hubiese contacto con la piel, apliquese aceite de coco en la
zona y lavese bien con agua y jabén,

Una vez que se delimite el terreno en el conuco escogido,
mm:ﬁn‘mﬂ:wﬂbhl en el drea adyscente, y
' Lodo - NECESArio I plan elaborado
e sy segun el plan ela
Las piedras, o lajitas, pueden ser aprovechadas, para
Ia cerea o murallas, eolumnas, techos o paredes fuertes. Las
terrazas pueden mantener sus orillas intactas si sus muros
de retencién son construidos con piedras,

“ [ S S— —

Viga Horizontal y Columnas

M

saco. Todas estas son excelentes sdemis =
sintéticos, que, ademis de “rm- pde-
gradables). son dafines para el mec S e g h il

Una combinacién de un: Wbl
embellece el lugar, segiin g m:'ﬂ también

Los drboles perennes, frutales o no. deben ser
seleccionados y ubicados de acuerdo a la insolacién, y la
direccion del viento. En el tripico, es posible mantener
vegetacidn mixta a cuatro niveles. Segin la altura que
los drboles de copa alta; los arbustos y drboles de copa baja ¢
lechoza, yuea, etc.: ¥ las plantas herbiceas, casi a nivel del

para la mezcla cabe mencionar:
de maiz, cdscara do arroz, fi
ote.




Las cortinas, techos y paredes, se pueden elaborar con
palmas secas, tejidas o no tejidas, asi como cafia brava,

manglares, ete,

En cuanto a la distribucidn de servicios dentro de una
casa campesina, hay que considerar los siguientes aspectos:

1

La puerta principal de entrada/salida débe sstar
en la direccion del este 6 el norte; es inaceptable
en el sur

Las ventanas deben ubicarse segin la direccidn
de los vientos en cada caso,

La cocina debhe estar en la esquina sureste,
direccion en la cual incide mayor luz en el
hemisferio norte.

El uso de agua, zona de lavar, bafios, ete. deben
ubicarse en la esquina sur - ceste.

El aire que sopla desde el noroeste debe ser
aprovechado para lograr la sala o dormitorios mas
frescos y menos ealurosos.

La esquina noreste se reserva para drea de
biblioteca, actividades mentales, espirituales, ete.
B

Lt

Las vacas o los animales de carral pueden ubicarse &

una distancia prudente hacin o] :
poara ¢l almacenamients del m]._.' ::'llllﬂlm

Asimismo, seria conveniente In ubicacién
de h.in&igﬁsli&n. para producir gas Ill::nTn despla-
zamiento. Unas cinco vacas producirian bosta ¥ orina

suficientes para suministrar gas doméstico
duﬂaﬂpemnu.lnnrﬂﬁh:. o iy o e

de fermentacién en la tanguills

preparacién de la mezela)

CONSTRUCCION DE UNA COCINA DE BIOGAS

f.d"
Excavacion en [as paredes fa ks snmermnd ¢ (@ toka

para &l alngameants y

profeccion del biodigestor P & ssmients anosdado de 5 caneaces 5 o Lbon
Eodocadios &N Caca miEe de hhh.-:iﬂ_
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En zonas adyacentes pueden asignarse drens para
huertos pequedios ¥ sitios de juego ¥ recreacidn, para uso de
los nifios, a fin de educar amenamente a los infantes en |g
cultura conuguers

Secador Solar

En el tripico los hornos o
secadores solares sirven para
propdsitos diversos como la deshi-
dratacion ¢ la cocina de los ali-
mentos. La deshidratacién por el
método de] conpelamiento, tal como
la practicaban los antiguos ha-
bitantes de loz Andes Surame-
ricanos, pioneros mundiales de ésta
técnica, también es muy eficaz.
Una papa deshidratada segin éste
método (chufio) puede conservarse
hasta por 12 afios, sin perder su
calidad nutricional, que se recu-
pera por hidrataciin.

Las cosechas excedentes no suficientes para llevar al
mercado pero tampoco utilizables en lo inmediato para el
consumo hogarefo, pueden deshidratarse para conservar los
productos para su posterior consumo o intercambio.

Horno Solar

r

3. TECNICAS GENERALES DE CULTIVO,
Scleccion de las «semillass,

Cada planta segiin su naturileza tiene uns forma de
propagaciin, bien ses en forma m&:ﬁ Mﬂ)ﬁi
reproductiva (a través de la floracién, produciends frutos
semillas). En el lenguaje mm.mﬂlﬂr
vegetal viviente que sirva pars la propagacién de una planta

es llamado ssemillas,

Asi por ejemplo. en el caso del cambur un <hijos e una
semilla: en la cafia de azdicar, un trozo de ésts {la parte mas
tierna) es una «semillan; en la batata, las ramas 6 el bojues
son «semillass: en la papa, una pequefia papa es ssemillas:
en el coco, el frute; en el Aame 6 mapuey, un trocito é chaco:
en el merey, el fruto; en el arroz, es el fruto; en la lechoza. |
patilla, auyama, frijoles, las semillas verdaderss son
wsemillan,

La calidad de la semilla apta para una buens siembra
se determina mediante una seleccidn preliminar. En cada
vegetal, la prueba es diferente. Asi, por ejemplo, para el caso
del coco, el método de seleccidn es ¢l de la flotacién vertical
del fruto «hecho» (g1 se va al fondo o flota inclinado no sirve,
tiene que flotar verticalmente). Para los casos de la lechoza.
auyama, frijoles, maiz. melén v patilla las semillas nhunllu
de frutos hechos, al lavarlas y colocarlas en agua, 51 se van
al fondo son buenas, si flotan no sirven (las semillsas
seleccionadas deben ser secadas y guardadas hasta el
momento de sembrar - que idealmente no debe pasar de I
afio). En cuantoa hmulm‘mmmﬁu
semilla empieza a germinar, es la simiente a sembrar para
obtener la nueva planta; se le debe cubrir con hojarasea -

sin echarle tierra.

En cuanto al : Hﬂm‘ﬂ
eatolones (hijos de la copa (amunta madre),
h.l.nln:;nhl . :“"ﬂ sembrarlos en la luna crecente.

posteriarmente, en ol acdpite s :
e



DE COMO LOS CRONISTAS ESPANOLES
CREYERON QUE LOS INDIOS COMIAN TIERRA.

Para ol cromists espafiol de la Conquista, &l indic Olomaco escarbabas
Ia arena hiimeda por las orillas def o Arawaca. Recogia ciela cantidad
de haras, |3 ivaba y ia molia con piedras para preparar cOmo masa.
Al cotocar dicha material sobre piedra calignte conseguia un producto
abuliado del color de la tiers quemada. Esto era la =ereps, la comida
del indw durante unas 6 meses dal afo. También cocinaba a fuego
pelotas de barro que eran la vianda para cangas consigo. Al Begar el
mamento de comer partia la pelota en pedazos y comia pars saciar &u
hambre

ALi b percibio el conguistador, quien anott endonces en sus infarmes
gue &l indio otomaco jcomia tera duranta & mesas’

El cronists suropeo 88 aquivocd por ignofancia cullursl. En verdad ko
fue gl indio hacia era entemar fos granos de maiz en canhidad imitada,
para humedeces y promover su germinacion en unos dos o fres dias.
Li=go, escarbando 53c3Da ks ranas en vias e germinaciin,
Enlonces, luego de lavar los granos, lenia que mokerlos para obtener fa
M&sa con que preparaba fs «efeps (palabira cumanagata, mal escrita
luego come =arepas ), plato que vendria & ocupar lugartan cenfral enla
diets oel venezolano. A veces apregaba Ias cenizas de i3 lefia
quemada, generaimente de yagruma o roble,

Bl indio colocaba sobre las brasas, los tubérculos de fiame, camala,
papas, el envueRos enarcilladloda hasla cocinarios. Estas =pelolas
da fiarra=, en realidad, conlenian el lubémrculo cocido. Naturaimente
servian como envoltiura, sin perjudicar ni al consumicor ni 3l ambiente.
En el momento de consumir solo necesiaba destaparse la envoltura.
El espafiol, ignarante de tado el proceso, reportd que el indio ~comia
ligrras

*  Los injertados pegan bien en la época del mejor
crecimiento vale decir, inicidindose lo que comiin-
mente se llama en nuestro medio «primaveras.

. Name, €l ocumo, ¢l mapuey, las papas, las yucas,
también tienen su temporada de siembra. Deben
prepararse semilleros para semillus pequediag para
que al germinar y cuando aleancen un tamafo
manejable #& transplanten a terreno preparado.

KB Baacis - € Faaes

uniformemente,

Para conservar los granos y semillas en silos o en
pequenos recipientes caseros y protegerios de la
humedad, gorgojos # insectos en general. Ia
siguiente formula es muy eficaz:

Mezclar las semillas con cenizas de lefis. Afadir

hojas secas de alheli ¥ el nzoma seco de cGreuma
en un envase cerrado, mezclando todo. I

PREPARACION DE GERMINADO PARA SEMBRAR

gy Produecion namiist pare va munds o8 Fritis




Recetas para la preparacién de abono organico,
Receta No L BR
En un recipiente grande colocar orina y bosta de il :
ganado vacune, caprino, conejos v gallinas.
Agregar algas marinas, zdbila en liquido, alheli i '
molido ¥ hojas de pesgua molidas, Dejar podrir por s .
dos semanas para producir biogas (gas metano - - L
combustible). Una vez que se elimina el alor carac- lslalal: ol e bl | [;
teristico, la mezcla esta lista para uso como abono = g
liguido. : - F
B A o 8
- - - - i i
Abonar la tierra con pesgua, alheli, zabila, ceniza, H :
etc. para evitar los parasitos, especialmente los s 1 ‘rirtreely =
nematodos. g’ § §
Receta No 3. =10
]nFE‘d"IEI“-EB: g o fatualm] - fuifc f= f g
Agua suficiente como abono liguido =
Orina de animales (ganado vacuno, eaprino, ete ) g 1YL
Excremento de los mismos animales E— i H
T -
- | - == . 1 i g
|- ok B ol A ! |
e — _.'i
La Ve ’;'H'“‘muunﬂ--*m







Exeremento de pollos
(Ceniza de lefia guemada
Tortas de mani, coco, ajonjoli, ete.

Colecar todo en un envase suficientemente grande
y dejar unos quince dias para fermentar. Mezelar
entonces, produciéndose el gas metano (que sirve
para uso culinario como biogas). Cualquier
material bioldgico como hojarasca, aserrin,
residuos de alimentos, vegetales, ete, pueden
también agregarse. Al cabo de quince dias mads,
mezclar todo bien, Diluir en agua a razén de 1:10,
Regar como abono liguido,

Receta Mo 4.

En un recipiente colocar 1 kg. de harina de trigo,
algin cereal. 4 kg. de ajonjoli (0 su torta), 6 kg. de
carne o pescado, 8 kg, de bosta de chivo y 186 litros

de agua. Mezclar y dejar reposar por 7 noches. Usar
como abono liguido.

CAPAS

e T Tinrra

Abeno argamco mezelade
darigmanin duanie 6 g

Calendario de Siembras segin el Ciclo Lunar,

En base a las fases lunares (la fase menguante que
termina con la luna nueva, y la creciente gue termina con la

luna llena), debe tenerse en cuenta el manejo de distintas
categorias de eultivos,

Asi, por ejemplo:

a) Plantas de corta duracion (mas
O menos 90 dias): sembrar doz

dias antes de la luna llena.

by Uwva (vifia): se poda 2 dias antes

de la luna lena,

¢)  Plantas de larga duracidn (120
dias ¢ mig): se giembran en

menguante.

d) El cambur; debe ser sembrado el

octavo dia de creciente,

a) Para fines de construccion, los
drboles madereros deben ser
cortados en la fase menguante.

0~

5
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A continuacién, la aplicacion de lo anterior a algunos
cultivos, como ejemplo:

EALENDARID DE SIEMBRAY COBEECHSA
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Determinacion de la calidad de la tierra para la siembra

En una primera instancia, revisar la vegetacion

silvestre presente en gl terreno. Si hay afiil silvestre, la tierra:

ezt apotada; recuperaria su fertilidad con abhone adecuads.
Si hay grama pelo indio, la tierra es ptima para la siembra.

En la ausencia de indicadores a traves de la vegetacion
gilvestre, se puede entonces proceder a abrir un huees de
A0x30x30 em. Si la tierra extraida de él se pega a los dedos,
o8 buena, Adn mis, st pesa 7 kilos 6 mas eso confirmaria su
bondad,

Como prueha complementarna, se puede llenar el hueco
con agua; para, luego de una espera equivalente a
distanciarse 100 pasos de él con regreso (200 pasos en total).
Ohservar entonces lo siguiente: si aun hay agua en el hueco,
la tierra es buena; si se ha secado, no es tan éptima,

Luego de ésta Gltima prueba, puede rellenarse el hueco
eon la tierra extraida, apretando y compactandola. Si queda
excedente, es buen suelo. Si la cantidad lo cubre justo, es
regular. 8i no alcanza a llenarlo, la tierra no es apta para
cultivo (serviria mas bien para la conetruccidn). El color de
la tierra negra o negruzca seria indicativo de buena
fertilidad. Mientras que una tierra amarillenta, gris 6 blanca
seria menos fértil. Sila tierra es salitrosa, puede rescatarse
utilizando plantas como el bejuco de cadena (Vitis
quadrangularis), hojas de neem como abono, 6 sembrando
cambur ¢ frijoles.

Seghin los distintos pisos elimiticos, se BECOEErin
cultivos correspondientes. Asi a manera de ejemplo:

* Para la zona himeda: cultivos come mango,
guayaba, sapote, banano, parchita.

*  Para unn 20na fresca: cultivos como pera, fresa,
limén, chirimova,

Para una zona seca: cultivos como mange, uva,
banana, merey, lechoza, granada, naranja, anona.

.....

La preparacién de la tierra incluye ‘nivelacién,
acondicionamients mediante tbllhﬂnnﬂ_qah::m:r; El':lm_—*
de abono orginico. El abono organico mhmm&uﬁh
con residuos vegetales v ﬂnimﬂuﬁ ﬂﬁaﬂmm pﬂr
ejemplo, proporcionan todos iuumimﬂhmmt&nmmhm
erogionado de la tierra a través de los siglos), o

El abono puede enriquecerse Instrumentos de Riego
con cenizas y bosta de animales, .
junto con hojarasca seca o fresea. El
proceso de la actividad microbiana
s¢ logra ¥ agiliza cortando los
ingredientes vegetales en unidades
peguenas.

La seleccion de las semillas y
semillero es un arte ¥ una ciencia.

El mantenimiento de la slem-
bra con riego y abono adecuados, es
indispensable para la obtencidn de
una cosecha favorable,

En cuanto a la siembra, tener en cuenta el espacio entre
filas v cada planta; asi como la siembra intercalada de
especies mutuamente benéficas,

Siembra en disposicion triangulada para mantener
una adecuada equidistancia

i ~ .
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Siembra intercalada de cultivos

La cosecha se conserva en lugares adecuados. Los granos
almacenndos sirven para ol momento del consumo. El
procesamignto minimo, sin perder los nutrientes, es la clave
para la manutencion sana del ser humano y su supervivencia.

Asi, perdurard lo humanidad, ya que tiene a su disponi-
bilidad los requisitos hisicos. La erianza y educacién adecuadas
de ln generacion venidera van mano a mano con lo anterior.

Semilleros y téenicas de propagacion e injerto

Para cada tipo de semilla se requiere de un adecuado se-
milloro para garantizar su germinacion o reproduceidn dptima,
especinlmente vn el cnso de las plantas perennes que requisren
una atencion cuidadosa en su etapa inicial, bien sea para plin-
tulas o bien sea para enraizamiento, A continuacion se deseriben
algunos métodos para que los agricultores puedan escoger -segin
su conveniencin ¥ disponibilidad de materinles eficientes,

Tomar un trozo de bambi con un nudo y un entrenudo.
Abrir longitudinalmente. Colocar tierra fértil, abono con semilla
(o estaca) dentro del hueco cilindrico, Colocar més tierra, abono
o miterinles en descomposicién y amarrar los dos trozos con
pabilos fuertes on dos o mas puntos, para asegurar el contenido

© K Bwr- F. Baacio - . Fremes

en posicién. Regar con frecuencia. Cuando
plunte desamarrar los pakilos, Abri
mimmmnmm

con la tierra. Al :

ey
hambii para facilitar ol erecimionto de

Cuando la misma variedad necesita Iﬂ! m i
ineision se huce o 206 26 em par Bﬂﬂ.ﬁ‘a ﬁilﬂn. h

Abrir la corteza en anmm&miﬁg;
hacin nha:u} para colocar la yems en posicién, La yema debe

ser de la misma temporada, ¥ estar hmmmm-
erecor setivamoente.

Al sacar la yema es recomendable pelar I corteza con
elln, de tal forma que un em de la corteza esté por debajo de
la yema, parn transplantar y eolocar en posicién con facilidad.

Utilizar la tela encerada para amarrar la yema en el ¥
lugar, cubriendo la herida completamente.

Veintian dias después, se observa si se ha mantenido
hien la nuevs yema. Si todo anda segiin lo esperado, se. corta
la parte terminal de la planta unpg 5 em por encima. de la
yvema injertada.

Sirve en casos de frutales coma el Lyehae y el Rumbutan
para ohtener una cosechs adecuada.

En easo de la vifie donde no se consigue suficiente
corteza, se corta el tallo en forma de una V, y el brote al

Injerto de aViaa

La Vorita um.mm-mﬂumm-nm n




insertar también e corta como machihembrado, para estar

en contacto con la mayor drea posible. Amarrar en posicién
con tela encerada.

Para el mango unos 25 cm por

encima del suelo s corts &l tslle
de la planta escogida, como base
proveniente de una variedad sil.
vestre y resistente, ¥y se abre
verticalmente sl tallo a lo largo de
unos 3 em. Escoger un brote latente
listo para crecer en |la temporada
de crecimiento rapido (aproxima- Injerto de escudete
damente en ¢l mes de Noviembre -
Diciembre), cuando la planta se viste de nuevo con follaje en
preparscitn para ln floracion. Cortar la yema de tal forma
que epcaje perfectamente dentro de la incision sobre el tallo.
Envolver bien con la tela encerada v cubrir la herida con un
enveltorio adecuado, En unas semanas este brote va a
producir nuevos follajes. Sacar las envolturas.

Para fines de enraizamiento exponer la eorteza de la
rama mis cercana al suelo; colocar un poco de tierra, abono
¥ ceniza para cubrir la herida y envolver de tal forma que
ésta drea no se moje ni seque; pueden amarrarse los dos
lados. Al salir las raices cortar la rama y envasar.

como el bambil, mmmmm""l
yuca, ete.

Para mejorar la cosecha es cos-
tumbre escoger ""ﬂt"'l‘f"ﬂ“‘m"ﬂ"’r
resistente a alteraciones de
¥y ton una adecuada raiz o m
radical, combinarla con una yema o
rama de otro miembro del mismo
;&nmmmbﬂmmhﬂﬁ”




Tela de algodén 6 de fibra natural en forma de cinta,
con un espesor de acuerdo a la necesidad individual.

Preparacion

Calentar la grasa hasta que la cera se derrita en un
uhafio de Marias. Agregar la resina ¥ mezclar uniformemente,
colocar Ia cinta de tela en el liquido v hervir en el mismao
durante unos minutes. Exprimir el exceso del liquido pasando
@ntre dos pedazos de bambi, ¢ cualquier otro binomio de
piezas que sirva de rodillo (de lo que se trata es de no
quemarse los dedos). Luego, secar a la sombra.

Para &l injerto de rosas la
vema de una buena planta pro-
ductora se recolecta con un cu- @
chille. La planta donante debe
estar a punto de brotar de nuevo,
por ejemplo cerca de primavera.
Hacer incisiones segiin lo explicado
en la ilustracion contigua. Le-
vantar la corteza en dos esguinas. Colocar la yema
seleccionada en posicion de amarrar con la cinta encerada.
Cubrir la herida completa menos la yema.

En el caso de los eitricos deben escogerse como plantas
recipientes a plantas fuertes en semillero de naranja agria 6
liméin silvestre, con ¢l tallo del tamafio de un lapicero comiin.
Veinte hasta 26 cm por encima del suelo se injerta la yema,
Dos semanas después, abrir la tela para ver si ha pegado la
yema; si estd bien volver a amarrar tal cual estaba. Una
semana mas tarde cortar el tallo unos 10 ¢m por encima de
ls yema en posicion: la yema debe producir una sola rama
fuerte que queda para ¢l tallo como yema terminal cuando
crece.

A partir de las semillas en el semillero se logran las
plantas deseadas como recipientes, que se pueden colocar a
Su vez en un trozo de bamba (para un manejo ficil) con ¢l
fin de lograr un tallo de tamafio de un lapicero de espesor.

“ I:ilr-ﬂhnh'-l;.-f-m
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Control biolégico de plagas

Para eliminar los insectos,

de la siembra sin dafiar el producto i o]
utilizarse las ﬂtﬂ'uiﬁnm 3 s -'--". L

Preparacion 1

Hervir 6 litros de agua con 1 Kg; de jabén en barra,
Al llegar a ebullicién bajar del fueg ﬂjm-'n. .
litros de kerosens, ! fuego y agregar 3

Mezclar bien fuera del fuego, hasta formar una
crema (emulsion). Diluir esta emulsitn con agua,
arazén de una parte de emulsion, por diez de agua
antes de su aplicacion por rocio o aspersién como
HEPTAVH.

Preparacion 2

Hervir 5 litros de agua con medio kilo de jabon en
barra. Retivar del fuego y agregar 10 litros de ke-
rosene de inmediato, agitindose hasta formar una
emulsién cremosa y uniforme. No se debe separar el
aceite al enfriar.

En el momento de usar, diliiyase de la siguiente
manera: por cada litro de esa muidﬁnm de
10 a 15 litros de agua. Mezclar bien y rociar,

Preparacion 3

Hervir 10 litros de agua ﬂm?'kg?ﬁ?m“
de tabaco (hojas y tallos picados) por media hora.
(15 ml) en cada 5 litros. Usar para aplicacidn
externa.

La Vueia s Gowucor: Pr




Preparacion 4

Hervir pasote & artemisa, para aplicar sobre la
planta a fin de eliminar los nemidtodos.

Preparacién 5

Hervir las hojas de neem o paraiso a razén de 50
gramos por cada 10 litros de agua, Dejar reposar.
Aplicar directamente o despudés de diluir con agua.

Preparacidon 6

Colocar papaya verde en pedazos, evita la invasidn
por ratones.

Preparacion 7

Hervir 500 g de hojas/tallos secos de neem, tabaco,
ete,, con 5 litros de agua ¥ reducir a la mitad,
filtrar, mezelar con 25 g de sulfato de cobre, de 30
a 50 ml de esta preparacion se mezela con 15 litros

de agua, Dejar reposar por un dia. Aplicar al
segundo dia por rocio sobre el frijol, berenjena, ete,

Preparacion 8

Al licuar yogurt viejo 1: 256 en agua, girve para
aplicar sobre la siemhra contra plaga

Preparacion 9

Las plantas secas de comino en los silos y pajas no
permiten los ratones.

Preparacion 10

El arroz cocido y coloreado con clircuma se coloca
en cucharadas sobre un recipiente inestable para

I.M-.F.-hubcél-'-m
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Repetir tados los dias, durante - 7 dias,

Colocar a una distancia de cada 10 metros
cubrir ¢l drea, apenas se hayan liﬂﬂﬂuhm:‘ﬁ

ingectos,

Preparacion 11

Las semillas de Brassica oleraceae (

repollo, coliflor, ete ) se siembran sobre las cenizas
de bosta de ganado en el semillers,
Preparacion 12

La torta de ajonjoli, harina, de frijol con ghee se
mezclan y 8¢ mantiene por un dia antes de remojar
durante 14 horas.

Finalmente, como método universal se puede sembrar
las plantas rabo de ratén, quinchoncho, 6 yuca en asociaeion
a ln siembra principal.

Sembrar también en filas alternas plantas aromiticas
comao son: el basilico, albahaca, menta, hierba buena, flor de
muerto, malojillo, ajo, cebolla, etc. Para fines de prevenir el
crecimiento de plantas no deseadas, no ahonar ni regar dreas
no cultivadas. Alternativamente, aprovechar las llamadas
«malezass cOMO TECUrsy para otros usos provechosos (e).: caso
del eorocillp).

Se puede también practicar la rotacién de cultivos en
todas las dreas para evitar los hongos en el suelo.

La Vuerra a Cowuca: Produccidn naturlsts para un mundo en crisis W



B: CULTIVOS Y APROVECHAMIENTO.

El bosque no demanda nada a nadie para su
sustentacion, ¥ extiende proteceion a todos los
seres, ofreciendo sombra hasta al hombre que
viene a destruirio con su hacha

Budha
Introduccion

El adagwo primun non nocere traducido a la prictica
protege el ambiente, ayuda para el mantenimiento razonahle
del ser humano y, preserva la materia genética de la
humanidad venidera.

Al procesar razonablemente los productos naturales
disponibles en abundaneia en el tropico, se les agrega el valor
correspondiente. Al saber el uso adecuado de cada recurso

CICLO COMPLETO
Semilla, Siembra, Cosecha

= K. B« F. Bieha - C. Fearmes

disponible, no sobra nada :
Al hacer uso de los recursos
lotinico que debe recordar
externo nji interno.

El disfrute de] so e ®
forma dptima conduce haﬂlamrmm
armonia con hmﬁnm Fefisas
hﬁsfﬂam]ﬂwm rh

La educacién en la «multiversidade de la Natur.
en contraste con la «eunivers: #m}ﬁm tiens
como meta afinar los sentidos sensoriales, mtwtm
faciliten la percepcion correspondiente de estimulos, sin
prejuicios, a fin de poder someter al sentido comin las
cnnnlusinnas ¥ juicios respectivos, teniendo en cuenta fa
complejidad y el dinamismo inherentes a la Naturalez:

Todas las acciones deben ser eonscientes ¥ res- i
ponsables. Las consecuencias de tales acciones conscientes d
ne deben causar ningin perjuicio a los demds, menos atin
a und mismao.

Aprender sabiendo, haciendo, y sintiende, seria una. |
ensefianzn multiversitaria eficiente y efectiva. !

El cultivo natural de los vegetales, que sirven de

materia prima para {ines de alimentacién, abrigo, ]
medicinas, recreacién vy usos diversos, es una tarea
prioritaria que debe ser abordada teniendo en cuenta los 1
valores anteriores.

T £ L7 ) )
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ALHELI
Melia azederach L. (Fam Meliaceas)
Alheli, Paraiso.

El alheli e= un drbol elegante de flores
muy vistosas de color lila. Alcanza un
tamaiio de hasta 20 m de alto en la-
titudes frias.

Cada fruto maduro ¥ seco se
coloca en su semillers (en
abono orginico mas arena
v hojarasca).

Luegn de regarle en dias
alternos, y por dos semanas
perminan 4 eplantulass &
pequefias plantas - germen.

Debe dejarse crecer dos meses
mas en el mamo semillero, para
luego ger trangplantado en bolsas
grandes de 1 Kg. 6 mds.

Debe entonces abrirse un hueco de ; ij
1/2Zm de ancho por 1/2m de largo v .
1/2Zm de profundidad; rellenar con

abono orgdnico v mezelar con tierra fértil y sembrar la
plantula por transplante, La distancia recomendada seria

de 7 a 10 m entre huecos, para facilitar su crecimiento
normal.

En tres afios va se obtiene el follaje para uso medicinal.

En caso necesario se debe podar en luna menguante. Las
cortezas v hojas sobrantes pueden ser utilizadas como
remedio. Palitos de la planta pueden ser usados como
dentrifico, tal como se acostumbra en Asia.

Las hojas v corteza se pueden usar frescas § secas, El zumo
extraido se aplica en el cuerpo sobre heridas y llagas. El
bagazo se hierve con agua y se deja reposar, para luego
tomarse un bafio con el agua de dicha coecidn, en caso de

- K. Brr - F. Bracss - €. Fmes
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rubéola, sarampién 0 otra afeccidn semeja
cficaces resultados. "l N

Del alheli cominmente se dicen muchag 0
como que es una planta venenosa, que es :

natural» ete. En verdad, se trata de una planta muy
beneficiosa, y, al ingerirla adecuadamente, fﬂr&ﬂmlﬁ |
vitalidad del organismo de tal forma que los patigenos no I

pueden atacarlo (o sea, no es antibigtico porque no estd contra '
la vida, sino por la vida), ' i |

El extracto coneentrado (20 g de hojas ¢ corteza en 8 vasos
de agua, hervidos v reducidos mediante evaporacién hasta 1
vaso) puede tomarse oralmente. En dosis adecuads, elimina
los pardsitos en la luna menguante, Vitaliza las células y
tejidos, de tal forma que los microbios no proliferan y asi se
evitan las llagas, heridas, alceras, etc.

Moringa oleifera Lam. (Fam Moringaceas)
Ben, guairefia,

Es un &rbol fragil, de flores
hlanecas. Los frutos secos
tienen las semillas con
% alas cada una. En
un semillero ela-
horado con are-
na, abono y ceniza
se colocan las semi-
llas, o también se
pued.an colocar en for-
ma individual en en-
vases adecuados con la
mezcla mﬂmen?&a para ﬁ]una
semillero. Luego de regar por

semana, se di la E:armmmﬁm Tam-
hién se pueden utilizar las estacas, cr: %
tando palos gruesos de unos nos 50 em de largo. Se

Lih‘muwﬁuw#mmmmm“‘m i
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colocan en el lugar de la siembra permanente o en recipientes I :

individuales.
Las raicea de la plantula son gruesas, ¥ tienen la forma de una

ranahoria pero blanquecina. Pueden aprovecharse en la cocina
como vegetal comestible.

Puede transplantarse la plantula al mes, pero con cuidado para
no romper la raiz. Abrir huecos de unos 25 x 25 x 25 cm;
manteniendo la distancia de unos 5m entre huecos, a fin de
gnir el amontonamiento. Puede sembrarse incluso como
la cerca de la finca ya que exige muy poca atencion. Si se le
suminisira suficiente agua v abono, se pueden cosechar las
hojas cada 3 meses en luna menguante, después del primer
afio de crecimiento, Eg recomendable podar el tronco principal
auna altura de un metro por encima de la tierra para facilitar
su retofio profuso. Al cortar el tronco es recomendable la
aplicacién de tierra mezclada con agua sobre la herida, para
que los retofios aparezcan en unos 15 dias y su crecimiento
sea rdpido; de forma tal que en unos tres meses de nuevo se
pueda cosechar.
La corteza de las ramas también sirven para remedio pero, al
igual gue las hojas, tendrian que deshidratarse en horno a 55
- 60 ®C g a la sombra ¢l mismo dia de la cosecha. Si se dejan
para el dia siguiente, se pierden por marchitez.
Las hojas contienen casi todos los nutrientes que el cuerpo
humano necesita. Para los remedios y cocina pueden
consultarse los libros: Herbolario Tropical, Guia del Buen
Comer, y Qué como y cuando comer.

COROCILLO

Cyperus rotundus L. Fam Cyperaceae
Corocillo, coquita,

Junquillo, Sedge, nutgrass

Se trata de una planta considerada como «mala hierba« entre

los agréonomos, ya que es de una vida muy resistente en
cualguier ambiente.

Crece en forma gregaria a partir de las semillas o desde pedazos
del rizoma o tubérculo subterrdneo.

K. Baar - F, Buuzos - C. Fapms

Daia sik ciltive; Selbprensiaipsn L
orgénico, sembrar las semillas o los
rizomas y cubrir con arena y regar
se establece y prolifera dejando
estolones o retofios en todas
las direcciones . o

A cada tubéreulo co-
rresponderd una parte
AEres CoOn Una Corona
de hojas con un eje de
la inflorescencia. Los
tubérculos estan en
forma de cadenas sub-
terrdneas, a veces al-
ranzando profundidades de 7
metros. Para fines de cosecha
tendria que removerse la tierra y .
sacudirla, a fin de extraer los tubéreulos, los cuales deben
ser lavados. Las raices negras finas pueden ser eliminadas.
Los rizomas horizontales son delgados y finos, y funcionan
como rajces, y cualquier pedazo al permanecer en la tierra
fértil v himedo vuelve a producir la planta.

Antes de sembrar, si se coloca una tela m'ﬂiﬂil_:_ﬂ pnrdn!mp
de la tierra y arena, la cosecha es facil, ya que levantando la
tela metdlica la arena cae junto con la Eﬂﬂ_{faﬁ la umh&
se mantiene por encima de la tela, facilitando asi su

recoleccitn.

Las ove)as ahmmtadaqunm{ucﬂlq (yenp

hojas verdes) crécen sin pﬂimtns estomacales. Los mrrzﬂirj‘
gatos comen las hojas euando sienten malestar estomacal.
Las hojas y rizomas secos sirven p&rﬂﬂalbdﬂ

las aves, para evitar los parisit Enulmmpnl;:fpmm
que erian gallings en una cama de hojas secas e 0r0

Los tubérculos en Enrmn-ﬁg;_!_;min:_l mm pni'l Eonsumo
humano bien sea como remedio o como alimento.

L& Viri x Goni Produscian naraa para on mundo s cils




El aceite esencial presente en los tubérculos es medicinal,

No se debe destruir las plantas por no saber su uso, No se
debe considerar una planta como «malezar porque ignoremos
su uso racional. El corocillo es un muy elocuente ejemplo de
a donde puede llegar la ignorancia moderna.

Otras especies de Cyperus también sirven para remedio, Por
ejemplo, el C. articulatus, que crece en zonas pantanosas y
presenta grandes tubérculos en cadenas al cual se le conoce
como wel siete potenciasy, Las partes adreas verdes cilindricas
¥ con tabigues horizentales en forma de nudos constituyen

los tallos: sirven como materia prima en la cesteria y
manualidades,

Otra especie, la €. papyrus, tiene tallos mas voluminosos y
triangulares. Al cortarlos en forma transversal v extender
en forma manual, se logra un papiro. Se pegan varias capas

comp maderas. Este papiro sirvid en la antigiiedad en Egipto
¥ Grecia, para escribir o dibujar;

BLEDO

Amaranthus viridis Linn. Fam. Amaranthaceae
Bledo, Pira, Caracas

Este cultive jugo un papel central en
la alimentacién de las grandes
culturas indigenas precolombinas
en Amériea, tales como los
aztecas ¥ los incas, (Para
mayor referencia ver el
libro Del Materialismo al
Bienestar Integral ), El
nomhbre de la capital de
Venezuela, Caracas, pro-
cede de una palabra indi-
gena local para designar
al amaranto.

De la espiga de la planta
vieja se recolectan las
semillas pequeiias.
il
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Luego de preparar una mezcla de
polve, ¥y cenizas, en i
gemillas, Envolver el material en
durante 14 horas. Luego colocar el p
remojando por 5 minutos cada vez
un intervalo de 6 horas durante el dia), )
las raices a través del lienzo y es cuando se c en un
semillero separado. Toda germinacion debe realizarse de esta
manera para evitar que las hormigas devoren las semillas.
Para armar un semillero mezclar restos de paja picada, abono
en polve, cenizas y arena y extender la mezcla sobré una
superficie a un espesor de unos 10 cm.

Extender luego sobre esa misma superficie las semillas en
germinacion, umformemente, pero cubriendo con 1 cm de
paja por encima, Regar por rocio y tapar del sol para
mantener humedad en el semillero,

Preparar el terreno y abrir surcoe de 50 em _da-h.nﬂhn x 5ﬁhm ‘
de largo, a su conveniencia, y trasplantar l_as'pia_nibﬂuah J
10 a 15 dias de germinadas. Regar con abono lLiquidoe. La
distancia entre plantas se mantiene en un metro; y entre

filas también ea de un metro. Eamb_rgran p-umcmnau]tarnas \
en filas adyacentes (Ver ilustracién en EI: l]fl‘l'tid#ﬂbﬂ
siembras en la seccién II-A). En una semana em'piﬂ:;;

brotar nuevas hojas de las plantas. En un mes, las plintu

en el mismo semillero son comestibles. Cosechar de “liiri‘.nmﬂﬁ "
de que se deje las plantas mis pequenas dlﬂﬂ:l"m i N

que sirvan para la siembra nnlluﬁﬂfﬂiim' b \
no havan prosperado en un primer intento.

En los surcos colocar abono orginico {.;':!.&uiﬂ-._rluﬁxﬁﬂi!ﬂ
con tierra a fin de apoyar la base de -]:ﬂﬂhn’l‘x-

| rocio.
Regar todas las mananas para lmrﬂg-ft St o
Aplicar las cenizas por la tarde en “ﬂi tl:pmwi
abono liquido sélo en la base de 12 sipiok B0
e e T g
como ramas laterales, de tal forma que las plant
un tallo de un metro.
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Todas lag hojas frescns y s ramns tiernas deaprendidas
girven como materin primn en la cocina.

Li cosechu dura por dos meses mas. Las eapigas cuando
aparecen deben ser eliminadas oportunaménte fin da
iducir una ramificacién abundante gque aumenta la
produceion. Las pspigas vigorosas se dejan desarrollar, para
luego recolectar lns givmillng,

Para cocina v remedios ver libros ya mencionados,

VERDOLAGA
Portulaca oleracea L. Fam, Portulacaceae

Verdolaga

Planta herbicen de tierra fértil
v humeda. Las semilins, ne-
gros v diminutas, se
encuentran en frulos
ubicados en las partes
terminales de lag ra-
mag, entre lns bases
folinres. Al abrirse el
fruto dehiseente, gque
se phre adlo, se liberan
las semillas.

Las semillas se siembiran
en semillevos {Lerrva fortil v
nrenoga, eon ahundantes fer
tilizantes orginicos ¥ cenizas).
Luego de regar por la mafana y
tarde, por una spmana, oourre una
huena germinacién, Dejar crecer, para cosechar en dog
semunns mis, 8 se desea, se puede dejar crecer atin mis,
regando hien dinriamente. Al ugregar en sopas, las ramas y
hojas de verdolaga eliminan los pardsitos durante los dias
de luna menguante,

Al finnlizar ol tratamiento anterior habria que tomar un
purgante como el aceite de ricino,

" e ————

s g .

Hay variedades cultivadas para ja
vistosamente a las 11 de la mafana
shellas de lag 11w, .

AJONJOLI O SESAMO

Sesamum indictm L. Fam Podalinceae
Ajonjolf, Sésama, qu- .
El eontenido nutritive, sabor y
aroms tan exquisitos de las
semillas del ajonjoli o sé-
samo, han encontrade
especial gitial de aprecio en
muchas  culturas tea-
dicionales del mundo. En
Espana se le llama también
«alegria« (nombre que
premia sus bondades), Y el
cuento de «Ali Baba y los 40
ladrones» consagrd su valor <
con la famosa frase «Abre-
te Sésamos

Es una planta herbacea
con un par de flores en
la bage de cada hoja.
Cada variedad se conoce
por el color de las
semillas oleaginosas y
flores, asi como por la
presencia de aceite que
tenga.

Arar la tierra arenosa con abono orginico pulverizado. Sembrar
distancia debe existir entre las filas. Si se logra alternar la
ubicacin en filas adyacentes e logra una distribuci6n adecuada.
las semillas con ceniza y arena fina antes de sembrar. Cubrir las
semillas con la misma tierra a unos 2 cm de espesor.

gl 7 e
.?% -

.;l“
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Regar con rocio fino, ya gque las semillas pueden ser
“i-rn.qrr;':dnu con rIego mas erte, Laz semillas germinnn Bn
unae 5 dige, 81 fuera necesario, eliminar las plantulas

El aceite prensado al frio sirve para aplicacidn externa sobhre
» la prel. El alto contenidn de vitaming E en el ajonjoli, lo han
hecho un recurso valioso, en ingesta directa 6 aplicacitn

excedent ”j“ Ia I:T'rr.'l-l'it .-u:lmnml..cii-' t."]ﬁ::ramﬂ gque la distancia & externa, para nutriv y embellecer 1a piel (otra razén para
ontre las plantas se manltéenga & unos U cm. : liamar al sésamo ““]ngfml por iﬂ. EJBE!{B, que 'pugd,a &

una piel linda}. El aceite también puede ser usado en

A los B0 dias, las hojas se tornan amarillas v los frutos basales o :
supositorios vaginales, o en remedios diversos,

ge tornan marron, Es cuandeo habria que cosechar las plantas
cortando su base v amarrar lag plantas juntas en hacecillos
eomvenientes, manteniendo én la spmbra por una seamana,

Para su uso en la cocina y como remedio consultar los libros
}'i.l mi rlt'l(ll'ﬂ'l.l.'il?ﬁ_

sin amontonar los hececillos en formn compacta Y
L

Las |1|'1_Iu=4 Hir Ifd.“il'll"l'ﬂlit'lﬁ a ln semana vy los frutos secos se * CARDAMOMO

Larnan marran ; =

i i £ Elatteria cardumomum Fam Zingiberaceae
[]

Colocar las plantas en el sol de tal forma que los frutos secos L Cardamomao

we abran v las semillas se desprendan v caigan al piso * ; :

e P i RRIGRY, WL Pe - Es una planta herbaces perenne, con

Recoger laz gemillas, secar v limpiar de cualquier residuo hojas grandes, Las {lores e agrupan
= =5 P '}

L} - ]
wjenn en racimos que s¢ desprenden desde

Lad semilles secas s la hase del tallo al mivel del suelo.
sl B . ; LB | &

pPrensin para proporcio
nar acoite prensado al

Los Trutos maduros se recoléctan
b del racimo de la planta selsco-
cinnada,

frio y su residuc. Buenas o
variedades pueden pro T A ?f’r
ducir hasta un B5% do . Las semillas frescas se colo- i
otf 1 can en semilleres a 10 cm de e
aveite, 33% de bagnzo, v 3 intervalos. Aréna, tierra g
A0 = 3 ) 4 - a » ’
un 2% de pérdida. . fértil, bosta de ganado v
&
Cuando el contenido del ¥ céniza s mezclan en
aceite es de 55 - 60%, { PURLGE ORI SRR RES -
[Hllll‘tl_"li I\I'“L':ﬂl:'rHLﬁ UNGs ; 'FI:LI"HFIILIE Ht"m:l]il-"!‘li'i-i ||.'.l.'l'- 5
800 litros/hectares T minadores, Se coloca . ;
g

paji seca para cubrir la
tierra por encima de las semi-
llas, para mantener la humedad y proteger del

Lag semillas son comes-
tibles en forma de con-

e —

seevas, bebidas, v weama-
gl {condimento mezela
de mjonjoli v sal marina,
en polvg),

" K Buer-F -hlr.'uu .C. Faerms

Maling arissanal da Ajonjal

T T S e e

sol directo. Regar por rocio todos los dias. A las 16 - 20
semanas germinan las semillas. Dentro de las dos semanas
posteriores a la germinacion, tendria que hacerse un traslado
a un nuevo semillero mds extenso, para mantener lis
plintulas a una distancia de 20 - 25 cm aparte. Cubrir In
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hase con paja seca. Aplicar abono liguido cada 15 dias. Las
plantas estin listas para su trasplante final a los 12 - 24
meses. Cuando la planta tiene una altura de 45 - 60 ¢cm. Por
otro lado alternativamente, las ramas basales de la planta
pueden separarse de lacepay sembrarse también (es la forma
de multiplicacion llamada vegetativa)

Esta planta prospera a una altura de 800 - 1500 metros
sohre el nivel del mar. Aunque en condiciones humedas
se posecha en menos cantidad a nivel del mar. Pero
siempre prefiere huena sombra de drboles.

Se preparan huecos de 60 x 60 x 60 cm a una distancia de 2
metros, v filas & la misma distancia entre si. Una inclinacién
del cerro hacia el norte o el este es lo mis recomendable,
para que no sufra dafio alguno. El drenaje es indispensable.

Llenar el hueco con abono orgdnico v sembrar. Reponer el
ahono organico cada seis meses, picando la tierra en sus
alrededores (en caso de tener inclinacion, aplicar el abono
en la parte del suelo alta contigua a la planta, ya que el
riego ¥ las lluvias haran llegar el mismo a ella.) Los primeros
3 afos de crecimiento vegetativo vigoroso garantiza una
huena cosecha. Desde los 3 hasta aproximadamente los 15
afios aplicar abono organico, pero bajo de nitrogeno y con
cenizas, para ohtener mejores resultados.

Las inflorescencias aparecen a nivel del suelo como estolones
con floracion y fructificacion continua. La produccién maxima
se da entre septiembre ¥ enero. Las frutas maduras se
recogen manualmente, por lo menos 2 - 3 veces a la semana.

Las frutas frescas se someten a una deshidratacién a 54°
centigrados, durante 3 - 4 horas; luego a unos 43" C durante
1 a Z horas; finalmente, a 49° C por 1 - 2 horas para obtener
los frutos secos verdosos. Conservar los frutos secos en bolsas
negras en lugares secos pero frescos.

Cualquier otra manera de deshidratar, incluyendo el secado
al sol, produce un resultado de baja calidad. Cuando se usan
frutes bien maduros al ser secados se abren, soltando las
semillas. Este tipo de preparacién tiene menos demanda.

K. B - F. Brazi - G, Fasmia
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CILANTRO
Coriandrum sativum L. Fam Apiaceae

Cilantru. coriandro

Una planta her-
bicea y aromatica.
Se utilizan sus ho-
jas frescas ¥ las
semillas secas en
la cocina. Las rai-
ces ¥ los frutos se-
cos se utilizan en
medicina. Ver los li-
bros ya mencionados.

Cada fruto seco puede
machacarse ligeramen-
te para obtener 2 fru-
ticos (mericarpos) a dis-
tancias de 30 em (51 se
gquiere hojas aromaticas) 6
40 {cuando se desea obtener
los frutns).

El semillero se prepara com
abundante abono orgdnico, ;:amnd
y tierra fértil. Es una planta de _ i
altura que prefiere los 500 - 2500 metros sobre el nivel del
Hamihunﬁaguﬁmmunpﬁngipi?.-m.numif
nacién a los 10 - 12 dias. Las plantas crecen y florecen
pmdudandaluﬁum;amuﬂmmiﬁm .

Se pueden cosechar las hﬁpsfmnlu,ndqnh planta intacta
mhpﬂn&ﬁnﬂﬂ&uﬂugﬁatﬂmﬂﬂnm.-

Lrhlln'nwmﬂ.‘-#-ﬂm o




Es una planta muy recomendable para huertos familiares o
weonucos caserose. También es posible cultivarla en terrazas o
harbacons adecundas en apartamentos, ya que exige sspacio
minimo, crece pipido, se cosechs en tiempo relativamente hreve
y es muy (til en la eocina. Por otro lado, por ser una hierba
aromitica los insectos normalmente no la atacan, y tamhbién
puede servir para proteger otras plantas en el conuco,

PIMIENTA
Piper nigrum Lann. Fam Piperaceae.
Pimienta negra, verde, blanca.

La pimienta negra era una de las especies
que buscaha Cristobal Colén en su

viaje a la India que le hizo tro-

pezarse con América, ya

que en ¢l Siglo XV la
pimienta negra, ori-
ginalmente oriun-
da de Asia, era
muy apreciada
por los euro-
pros ¥ una
mereancia su-
memente ¢o-
tizada en ol
COMBreie miar-
nucional.

Es una planta
trepadora con ho.
jas vistosas, flores
diminutas en raci-
mos colgantes, en log cuales los frutos desarrollan un color
rojizo ol tiempo de cosecha.

Se cosechn bien a nivel del mar y hasta los 1000 metros,

Log bejucas ohtenidos de las ramas principales producen

frutos en menos tiempo que aguellos producidos por las
nemillas,

L K. Briay - F. Bsacin « C. Fremo

- Br w W

Se corta la rama principal &
coloean en semilleros

hamhbi o fibras de coco
arena, abnnul:'rﬂum 1o
Colocar o la sombra y regar tode
semanas Luego colocar en pleno sol por

rugﬂ.nﬁﬂ todos log ﬁil T A
Puede agregarse sbono liquido (elaboraci

en el umillarp.

Preparar huecos de 1x1x 1 m, manteniendo la distancia entr
plantas a 2 - 3 m s va a sembrar n}nﬂ Cuan J'[;'

Tl
i

siembra es mixta, la distancia depende de las demds plantas,
8i utiliza las estacas del arbol de Erythrina (Bucare) sobre
la cual la pimienta prospera ficilmente, ello sirve una doble
funcién: la de soporte y la de sombra - mlﬂmﬁh'
Hahria que ubicar al cultivo en el bucare a una altura de 2
metros, antes de ramificar lo cusl requerird de podas
periddicas de bucare. ¥
Las plantas del vivero se transplantan y se entierran fijas [
sobre el soporte, amarrando cuidadosamente (sin apretar
demasiado), haciéndolo por lo menos en dos y husta cuatro |
lugares para que la nueva planti so adhiera sobre el m (]
Aplicar 5 - 10 kilos de abono por planta, por hmmd--

Cosechar a partir del tercer afio, anﬁm maumwwh
ser de 1 - 2 kilos, Eﬁﬁiﬂhuhuﬁt en su expresion mis
desnrrollada o los 7 afios, Lrummmh es ln e
De alli en adelante debe preverse entre 5 - 10 kilos por plant
hasta los L6 afios 6 méa.

Las flores ammmmim y noviembre para

L e e s " N -Im
cosschar en ol mes de marzo - mayo. De nuevo, fleseee ©0

- e 5
Lo i -

bril - mayo, para madurar en BEOSHS * BEHE
?u ﬁmniﬁi? -ﬁ:ﬁtmﬂuﬂlﬂm @ﬁww
luvia artificial (aspersién) para gorantizar




colocan los granos en agua, pudiéndose dar el siguiente tipo
de resultados:

Grado de ealifieariin % de semillas que (lots Girmdo de humedad

{er grao 2% Notante 12%
Do grado 4% Notante 13%
der grado 10% Notsnte 145

Sumergir la cosecha en agua caliente (pero no hirviente) durante
2. 3 minutos; secar & unos 45° G, Separar de la espiga.

Cien k. ge reducen a 30 kg, Colocar en agua, ¥ alos 2 minutos, la
pimienta que queda en el fondo es la mejor. Volver a secar hien.

Para obtener pimienta verde habria que cosechar el fruto hecho
y deshidratar mediante hornos especiales, o conservar en
palmuerns. La pimienta blanen se obtiene lavando la chscara con
agun mediante friceidn y luego secando,

En cuanto o su uso culinario ¥ come remedio, consultar
bibliografia recomendada.

MALOJILLO
Cymbopogon citratus L. . nardus L. Fam Poaceae
Mualojillo, citroners, pajaté, limoncillo, yerba Luisa

Proparar in tierra abonada.
Los estacas limpias se

siembran a una
distancia de un
motro entre oflns
¥ Ee e un
melro entre jas
filas. Tambidn
puede pombrar-
8 enbre atros ’ iner AL
vegelales Sk s e
para evitar
las plagas o inasctos,

A los ocho meses de sembrado se cosecha el follaje v luego, cada

seis meses, produce ubundante folluje de nuevo. En produccién
maximu dura desde dos hasta cineo afos.

L K. Bt « F, Buicwo - C. Fares

Al término de los cinco afios tiene que rene
obtiene el aceite esoncial med mmm”t i s
evapora a los 50 grados unﬂ;nm constantes por & .
Cincuenta kilos de aceite se nhtlﬂnm ag L
follaje; equivalentes a unos 90 Kg. /Ha / aiio dﬂmﬁumﬂ ni oy
El aceite 25 un excalonte repelenta de insecto ; i o
thie de insectos tales como loa
zancudos. La egpecie C nardus tjene - 85% de aceite esencial
en au contenido, 5 4 oz i
Las hojas pueden guardarse deshidratadas a la
en infusiones. Lae infusiones al ir nidulear i {
los pulmones y catarros, USSR s ey l

Perfuma el ambiente y los insectos no se BCOTCAT.

VAINILLA
Vianilla planifolin L. Fam Orchidaceas r

E¢ una orquides !
tropical de origen

americano, trepa-
dora con hojas grue-
Bng ¥ carnosas, talle
quebradizo, y creci-
mienta lento (peren-
nel gue prefiere apo-
yo vivo gobre drboles
de tapara (Cres-
cendial o de Bucare
(Ervthrina). Se con-
gidera originaria de la
2010 MEECAINETICATA
(petual México) don-
de los indigenas |a
llamahan fililvochit!

Para cultivar, cortar
los bejucas de un

La Vikura AL Cowsro: Praduceion nsturisis pars un mundo en crisis e [
-



metra de largo v semhrar a los cuatro costados del Arhal
soporte. Regar con rocio.

Cuando &l bejuce empieza a retofar, sumimstrar el abono
orginico.

Al salir nuevos brotes de las raices aéreas colgantes es cuando
las plantas ya estin hen pegadas.

Quince a dieciocho meses miis tarde aparece el racimo en el
mes de abril 6 mayo. Asegurarse de que la polinizacion s
realice antes de las 10 a.m., mientras que la superficie
receptora de 1a flor todavia esta himeda. Cada racime puede
producir hasta & - 7 flores y la plantsa en una temporada
puede llegar a cargar hasta 30 frutos. Los frutos maduran a
los O meses siguientes cuando se tornan amarillo en los
exXtremos,

Cosechar manualmente y sumergir de inmediato en agua a
95° C, sdélo por 25 seg. Colocar entre panos o toallas de algodon
para sudar, y al sol para secar. Al secar, mantener el paio
envolviendo el fruto v en una caja cerrada. Cada dia poner
al 8ol durante 2 horas por la mafiana y envolver el resto del
tiempo en el pafio y la caja. Eate proceso se repite todos los
dias durante 2 - 3 semanas, hasta que loa frutos se tornen
marrén uniforme y flexibles. Pasar entre los dedos para
probar su flexibilidad. 8i acaso se rompen, pueden asegurirse
con un hilo.

Al weurare, unos cristales conocidos como evanilline se
acumilan sobre el fruta.

De 200 hasta 250 frutos curados de 16 a 20 cm de largo
forman un kilo del producto.

Las semillas se utilizan en la reposteria ¥ confiteria por su
aroma y sabor exquisito, Ver el libro la Guia del Buen Comer
para recetas de cocina,

La planta es belln atin para decaracidn interior, ya que sus
hojas son carnosas y vistosas; las ramas cuelgan con
eleganein; lns flores son llamativas. Entre las orquideas es
excepcional portar una sola semilla gigante por cada fruto.

o K. B - F. Boacws - . e

A
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ONOTO
Bixa orellana L. Fam. Bixaceac
Bija. Onoto. Achiote

Un arbusto de Amé-
rica tropical pe-
renne que crece
unos 5 metros.

Las plintulas de
los semilleros de
ben ser transplan-
tadas a huecos de
unos 10 m de dis-
tancia, en filas al-
ternas, o dispues-
tas por las orillas
del sembradio, Ne-
cesita de abundante
gol, agun ¥ ahono.

Las flores son vis:
tosas y los frutos de
color verde, rojo, murada,
ete., con semillas con un
polve rojizo en sus superficies.

Se utilizan las semillag iﬁw;; y ;ﬂ]ruriﬂd::umm

colorantes ¥ anborizadores. nnlnua nen comes-

tibless y al mi_aptnrgqﬂm'm'mlwmh rOj0 que SIFVE pari

colorear los alimentos.

Fate uso como coloranté data de ancestrales cos umbres

indigenas, en las cuales Hﬂﬁhﬂﬁﬂ“?mm en
[T
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fines ceremoniales (también se ha usado para repeler las
picaduras de insectos). Por serun colorante natural, no toxico
ni cancerigeno, es muy apreciado hoy en dia en la industria
moderna para la coloracién de diversos productos

CAMBUR
Musa x paradisiaca L, Fam Musaceae
Cambur, banano, plitano tropical, guineo

Es unn maravilla del
tropico. La generosidad
con que ha sustentado
al ser humano, em sus
usos culinarios y otros,
ha encontrado cabidn
en Una expresion
popular en el lé-
xico venezolano pa-
ra denctar hienes
Har: oestar encam-
burndor 6 stener
un eamburs.

Permite produc-
Hbn ¥ consumo to-
o ol afo. Las pro-
pigulas son las ra-
mas laterales que
sulen del nzoma de
vina planta. Hay ye.
mus laterales con
las Wiminas foliares
extendidas mientras
que hay otras gue
llevan las laminas
MmUY BHgestas ¥ easl ver-
ticales. Las ultimas son buenas para la siembra,

Sacar éstas yemas despuds de la cosecha del racimo de la planta,
el dia de la luna nueva. Luego de dejar en reposo hajo sombra
durante seis dias, estin listas para la siembra.

100 L
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direceion opuestn. Si el viento sopla
mayor probabilidad de que no tur
Sembrando uniformemente, sabiendo eccion hacin
donde colgarian los racimos, la cosecha es mis ficil; se ve
mis bonito el cultivo ¥ se evita la pérdida por el viento.

Al sembrar las propigulas a una distancia de 3 - § matros,
segin las variedades, hay espacio para su crecimiento
vigoroso ¥ sano. ¥

Colocar hojns verdes y secas para cubrir la zanja y regar
con agua abundante, a intervales de dos &iu on un
principio, ¥ luego & 7 dias de intervalo segin el clim
disponibilidad de agua v logistica, M:r_a_gnr ahono orginice
cada 3 meses: los nitrogenadoes (estidreol, de ganado a
abono producide con él) inicialmente ayudan a 'F.-.l'
crecimiento vigorose; potasio y foafore (cenizas. mater:
de fosfato obtenido de las minag) luego, ayudan para
mejorar la calidad del racimo.

A log siete meses apareceri el racimo; entonces, pmhr
tnd:s las yemns laterales que han brotado. Fu:mmrr
primera yema cracer al terminax la floracién: In ngnhn.
yoma debe desarrollarse cuando el racimo estd casi hecho.

i tanto la aplicacién de abono en 3 +'lnﬂlunnu
ﬁlel:::::?ium' 1jn. Finalmente, tapar el lbﬂ#u_ﬁ:ﬂnﬂm
tértil. Las raices del cambur se extenderdn on ml st
adyacente y, por lo tanto, debe mantenerse toda 1

s Vurura sy Gewscos Producehén naturiats pata un mundo e crinie 'Y
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superficie bien regada, Para evitar malezas y seqguia,
puede aplicarse hojarasca a la superficie.

En lugares donde el agua se estanca no es recomendable
ahrir zanjas de un metro de profundidad, pues se
ovasionaria la pudricion del pie de la planta.

A los 10 meses de sembrado (12 - 14 semanas de la
floracién) el racimo esta listo para la eosecha. Una planta
con 10 - 12 hajas grandes puede tener un racimo de 30 -
40 kilos en 9 - 12 meses, bajo condiciones optimas.

Cuando las propagulas no son suficientes para la siembra,
se puede cortar el rizoma grande en dos pedazos; cada
pedazo con una yema en erecimiento.

Abonar con hojas de pesgua v de alheli, para que no tenga
nematodos ni gU8aAN0s en su pie & rizoma.

Si se sospecha de otros problemas, como la aparicion de
todas las hojas o la misma altura, es mejor guemar la
cepa v resembrar en zonas adyacentes,

Después de la cosecha del racimo cortar la planta desde su
bise, v quitar el follaje abriendo las bases foliares
envainadoras una por una hasta encontrarse con el gje o |
vistago del mismo. Las bases [oliares en forma de canales
gon en realidad buenag fibras textileras {Hay variedades gue
e cultivan solo para obtener estas fibras textileras). Estas
fibras sivven para manualidades cuando se secan ya que,
humedecidas, quedan muy flexibles v ficiles de manejar.

La harina de cambur es un excelente alimento, parti-
cularmente para nifios v ancianos, que deheria ser
producido en todo pais que tenga la bendicion de contar
con el cambur en su medio

Las hojas secas sirven como abono, o como rémedio al igual
que el vastago. Para mas informacion sobre dichos usos,
consultar bibhografia recomendada.

8i llueve, el follaje crece frondoso y pueden podarse las

hojas para usarlas como envoltorio de hallacas.

" K. Bt - F. Biavoss - 6. Fesmen

Es difieil pensar en
una planta tropical
que ten ga tantos usos
como la palma de eoco,
Por ello en algunas cul-
turas asidticas, de donde
procede, la han considerado
una planta de especial
significacién.

Se recolecta a mano el
fruto madure (seco na-
tural) del apice del ra-
cima, preferiblemente de una
palma de unos 20 afios 6 mis.
La cosecha correspon.
diente a mediados de
abril 82 buena.

Seleccionar las se-
millas (el frute ente-
ro) v colocar en un
tanque de agua. Les :
frutos gue flotan en forma vertical son los mejores. Colocar
a la somhbra por una sSemana para que se sequen Un pogquito.
Luego, eolocar en un tanque de agua por und semana mis.

Se prepara un semillero con abundante abonoe n:gimmmm
v agerrin o cualguier otra hojarasca para eubrir los cocos.
Sembrar en el semillero, dejando unos 20 ¢m entre coco ¥
coco, Atencidn especial debe darse-a plantar el coco en forma
vertical de tal forma que la parte ds ancha quede m
arriba (por donde va 8 galir pll:u_‘ﬂ_tﬂ}- (Cuhbrir con hoyarasca y
regar por la mafiana y por 1a tarde.

La Vueirs s Comuce: Produce|dn naturisia para un munda #n crivis
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En un mes, empieza Ia germinacion visible 6, a veces, seglin
las variedades, puede tardar mas.

A los tres meses Se AEZTEEAD ¢enizas por encima ¥ se sigue
regando por la mafana (una sola vez) hasta un afio de edad.
Preparar hoyosde 1x 1 x 1 m en lugares frescosdde 2x 2 x
9 m en lugares rocosos ¢ relativamente secos. Rellenar con
la misma tierra extraida, pero sélo cubriendo un tercio del
fondo.

Colocar la plantula de un afio @n su nuevo lugar; v compactar
hien Ja tierra alrededor del coco intacto, [ehe temerse un
cuidnde especial para ubiear el frente de la planta: la primera
hoja que apenas aparece como una ufia cubriendo la base de
ln palma, debe ser orientada hacia el oriente para lograr
una palma no torcida en un futuro. Cubrir la siembra con
hojas frescas de otras plantas para que no sufra por el sol.
La distancia entre palma y palma puede ser de Tm en el
tropico. Las filas pueden manienerse a una distancia de 5
m, de tal forma que cuando las palmas estén crecidas se
ubiquen en forma alterna 6 diagonal. dejando espacio a otras
tareas del oficio.

El riego semanal eg un factor importante. Unpa palma bien
cuidada debe cargar & los 5 afos, aunque las variedades
enanas florecen prematuramente, a veces a los 12 meses.

hay que brindarle estrecha atencién (abono, agua, ¢te) hasta
log & afios, v cubrir #] hoyo con bagazo de cafia, estropajo, ete.

Los follajes del 4rbol de paraise (alheli) y del uvero extra njero
{pezgua) cuando se emplean como abono, mantienen las
palmas sanas y libres del #gorgojo rinocerontey que tuladra
el cogolio,

Las pulmas deben recibir suficiente abono organico, ¥, por
lo menos, un kilo de sal, en caso de encontrarse lejos de la
zona costera, cada seis meses, A los cineo afiog, las coronas
se encuentran por encima del hoye, ¥ ya aparece el primer
racimo que normalmente no cuaja. Desde entonces én la axila
de cada palma aparece un racimo (inflorescencia con flores
masculinas y femeninas), Tres inflorescencias aparecen al
afio, por cada cocotero. Cuando la palma alcanza 14 afos,

"e K. Bur - F. Bancws - C. Fremes

secas de los racimos, fibras y pa
Tierra roja, mfﬂi’hlnﬁ-uﬁ‘ ﬂ;-E Tk
extender sobre el abono una vez ﬂril’&lp
date iapm}_ mmn!‘ i

Los frutos maduran para su cosecha en unos nu
denda . Bomacb o e domrentiminte bl ¥

Durante el afio ge desprenden tres palmas (hojas), gue
gquedan reemplazadas por nuevas hojas,

Dﬂ]-ﬂﬂpﬂt&rﬂ-’he utilizan las raices, los cogollos, las hojas, las
inflorescencias tiernas, los cocos tiernos, cocos secos, Coco '
avellanado, el aceite de coco, su bagazo, las hojas secas, las
fibras en la huse foliar, las jicaras (cdscara dura), I fibra
que la cubra cuando estd muy tierno ¢ muy seco. También He
obtiene un juge delicioso de los racimos tiernos, Los trancos
viejos sirven en la construceibn o en la industria. En otras
palabras, el cocotero es un smandas tropical, con un sin fin de
usos para el bienestar humano!. No sorprende por ello que
en algunas culturas asiaticas fuese condiderado como un
drbol sagrado. En la India no hay ceremonia religiosa donde
falle ¢l coco como ofrenda favorita.

Las raices tiernas se trituran ¥ se toman para regularizar lo
menstruacion de las muchachas. ' ' '
Los cocos tiernos (pequedios del tamafo de un pufio) ge
trituran para obtener una crema pard uso externo.

e

El agua de coco (que en realidad es el endosperma nuclear,

un liguido nutritivo de excelentes cualidades) sirve para

tomar, para fines de nutrir, desintoxicar ¥ rehidratar el
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cuerpo. Es un alimento de pran valor en nifios, ancianos v
personas enfermas en via de recuperacion. Mucho mas
preferible, peandmico v eficaz gue estar repartiendo las
apapeletas hidratadorass de la Organizacion Mundial de la
Infancia (UNICEF), seria el dar a los nifios agua de coco -
facilmente asequible en nuestro medio,

La comida del fruto gue rodea el agua, bien sea tierna y
hlands, 6 mas compacta y con jugo lechoso, s un alimento
muy nutritivo para consumo humano. Cuando se seca esa
comida se obtiene |a copra con aceite hasta un 62%, bagazo
en un 36% v deshecha. en un 2%.

La copra seca es casi transparente al secar al sol durante
siote hasta diez dias. Luego se tritura ¥ se exprime, pars
obtener el aceite de coco prensade al frio.

El bagazo ohtenido contiene fibras, minerales y otros
nutrientes para consumo humano 6 del ganado lechero.
También sirve para usarse durante el bafie como jabon.

La wjicarar 6 cascara dura, es una excelente materia prima
para la producciton de carbon activado, cada gramo de carbin
con una superficie de 1.400 m* de eficiencia.

Durante la quema de la jicara para producir el carbon
activado, se lihera calor suficiente para derretir hasta oro!
Con &l uso de la jicara por filtro no haria falta comprar ningin
filtro industrial artificial para uso doméstico.

Produccion de carbon activado

Por su naturaleza dura sirve como tapara, recipiente para
diversos uszos asi como material para la fabricacién de tasas,
cucharones, botones, eollares, cortinas y otras manualidades.

T K. By - F Baachs -C. Fnores

La fibva de coco tiene ¢
Las fibras largas se separ:
agua durante una semana,

preparacion de cuer
dag, resistentes aln
en &) mar, {Los ma-
rinos la usan con fre-
cuencia)

Tamhién ze pueden
utilizar las {ibras en
la elaboracion de ta-
petes & allombras pa-
ra uso rustico, Las
fibras sirven para fre-
gar objetos & pisos.

Las fibras cortas o _
largas sirven para la elaboracién de colchones 6 muebles
hasta como aislante de calor.

Las fibras tiernazs, eon jugo astringente, sirven para remedios
para aplicacion externa.

La jicara seca se cocina en sopa. En realidad, el aceita
contenido en la jicara sirve para cicatrizar las heridas; por
ello cuande se consume esa sopa se pueden curar las ulceras
estomacales.

Los eogollos de cocotero, tan apreciados por algunas personas,
al ser cortados de la planta ocasionan su muerte. (También
ocurre con el palmito). Por lo tanto, si el lector guiere
preservar las nobles plantas de palma en el planeta, no
deberia practicar tan destructor habite de consumo.

Las nervaduras secas de las hojas al ser unidas en hacecillos
sirven como cepillo para barrer las casas o las calles. I:as
hojas maduras (secas o no) sirven en cesterias y artesanias
de diversa indole. _
Las infloresceneias tiernas trituradas sirven m:imn_remadll}
para aumentar la fertilidad de los mamiferos, especialments
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EL COCOY SUS DERIVADOS
Aprovechamiento pleno del coco

Litenailpas

mmm@ ﬂ
: E gaupu

1t

en las hembras. El zumo
infldrescencia es riea en nut
producir un tipo de papélin 4 -
embargo, da tambien un sleohol
viejos sirven como columnas o vigas
edificios o casas de campo. Bl tallo vivo s

para plantag como la pimienta neges, qus en Pz
enredaderas. 1 s

Como las raices son fibrosas, no rompen las paredes ni
rompen las calles, ' :

o

La orina de los animales, diluida en agua de coco, es buena
como ahono. ' '

Los cocos secos se almacenan en lugar seco y freseo donde
duran hasta un ano. Cuando se seca su agua, al fruto es
bueno para copra. Cuandao estd freseo, su agua se toma y la
comida blangquecina, ¢s excelente alimento, con todos los
nutrientes en buena proporcién, hasta para los nifics. Su
eonmsumo excesivo puede provocar diarrea; pero en cantidades
limitadas es un buen complemento nutritivo, especialmente
¢n los nifios desnutridos. ’

La leche de coco o, mejor, la pulpa 'iieuﬁ_ﬂa sin _Hmmer-ln |
leche, sirve para ¢l consumo, pudiendo mezclarse con arroz,
trigo, maiz y otros céreales, o con vegetales cocidos. L

El coco tierno o con leche contiens abund.n._ntes nu_triant_nq.
incluvendo earhohidratos, fibras, Iminuﬂpldﬁ. minerales,
4eidos grasos no saturados, vitaminas, enzimas, etc. Peroen 1
la copra 6 en el aceite, puede oRIStiT una pgu't.n de au_:ﬂi.ta no
saturaclo, Para aplicacidn externa, este aceite s bueno, aun

on farma de cremas especiales. En algunas fGrmulas de laﬁ;
para los nifios, se emplean ¢l nceite de coco y ¢l aceite

maiz en combinaciones,

Los racimos secos, asl como las ﬁhrras-m:! la base de las hojas,
sirven como materin prima en floristeria o cesteria.
embiar a lo largo de los canales

#
s una buena planta para ol ngun que moja los canales ¥

de riggo, ya que aprovecha
sus alrededores.

e ——— o
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Una vez separada las fibras de la jicara, el eoco no dura
mucho tiempo sino solo una semana 6 dos. El coco se pone
rancio ¥ los hongos crecen con facilidad dentro del coco. Aungue
se vuelva no apto para consumo humano, sirve todavia para
extraer un aceite extremadamente (til para tratar las Gleeras
y llagas externas mediante aplicacidn directa (la presencia en
el aceite de Penicilum y Aspergillus sirve como «antibidtico
natural.» silo para uso externa),

Por =i fuera poco, para los que gquieren hacer ejercicio, el
cocoterc también puede suministrar un «gimnasio naturals,
pues €l que aprenda y pueda trepar la mata para alcanzar
los cocos adquirird una excelente forma fisica de tal actividad!

GUAYABA
Psidium guajava L. Fam. Myrtaceae

Esta planta de fragante v delicioso
fruto proviene de la América
Tropical. El cronista espafiol
Ferndndez de Oviedo (Siglo
XVI) supo apreciar las
bondades de ésta exqui-
sita fruta americana
que conquistaria el
paladar mundial. Su
relato sobre el drbol
de la guavaba nos dejd
lus siguientes comenta-
Fiog: «,.echa unaes man-
Zanag mas macizas que las
de aca (Espana), y de mayor
Pese aungue fuesen de
igual tamafio, y tiene mu-
chas pepitas, o, mejor
diciendo, estin llenas
de  granitos muy
chicos y diros, Perg
solamente son enojosas
de comer a quien POr primera vez

e

e K Buar - F. Bracna - G, Fres

—_—

manzanas». La guavaba tiene tz _
«Cw que la naranja, .

Las semillas seleccionadas ““lﬂtmmhmm; e
tierra ¥ arena. Regarlas diariamente. ﬂhm i
germinan. Mantener por dos meses ?-'lmm pan e
a huecos de 1/2 x 1/2 x 1/2 m, rellenos con ﬂbﬂ'ﬂﬂi 2 .i. l .
arena y tierra fértil. Mantener las plantas :;-'mj&; mﬂm e '
de b m. X 3

Al crecer aproximadamente 1 1/2 m, podar la yema apical
(terminal) provocando asi ramificaciones desde las hases.

Abonar la mata cada afio moviendo la tierra. Regar una ¢

dos veces a la semana. Se cosecha el fruto maduro

manualmente,

Cuando se deja pudrir el fruto, e desarrollan lag moscas de
fruta.

Evitar las moscas mediante limpieza. Si hn.:.r moscas,

habrdin gusanos en la guayaba, Los anim al_ns como el I_!]]!.\"ﬂ
¥ la oveja consumen éstos frutos, y asi se eliminan también
los gusanos.

Las haojas de guayaba sirven comn «dentifricon y‘lnmhié:!} para
enjuague bucal Para evitar el mal olor del audgr. aphear el
zumo de las hojas durante 1/2 hora antes del bano en la zona

afectada,

Los cogollos tiernos son astringentes y sirven para parar las
diarreas.

La pulpa de guayaba contiene vitaminas A, By C, ademss
de azicares, .

La guayaba tiene grandes vi?tud&a como desintoxicante, al
consumirsele en la forma de jugo fresco.

18
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Las maderas del tallo resultan duras v pesadas al cortarse
en luna menguante. Las podas oecasionales en la luna
menguants producen nuevos brotes,

Para otros usos mis especificos, cansultar la bibliografia ya
recomendada.

PAPAYA
Cariea papaya Linn. Fam. Caricaceae
Papaya, Paw Paw, Lechoza, Maw Maw

La papaya o sumaw maws es otro
de los grandes aportes de
la América Tropical al
resio del mundo. La
lechosa madura en
la mata se cosecha
a mano, v al abrir,
segtin el color de la
pulpa, sabor v ta-
mafo ¥ forma del
frute, se escoge la
vartedad al gusto
individual,

T,

P

Colocar las semi-
llax separadas del
fruto maduro en

un envasge
COn Agua.
Las semi.

AR
1= [ "h"

-
b ]

llas flotan- ¢
teés no gir- o
ven para la L o

siembrag.

Solo aquellas que permanecen 4] fondo del envase son huenas.

Lavar las semillas eliminando 1 membrana gelatinosa externa,
¥ eolocarlas en un semillaro,

Mezclar arena, abono orgénico v cenizas, v extender sobre
una superficie plana y protegida. El espesor de ésta capa se
mantiene aproximadamente en unos diez cm.

i K. Bowr - F. Bracoks - €. Frgres

Ew un tﬁmm.- 116
arenosa. Preparar hue

Abonar cada hueco antes
pulverizada dal ganade
unos dias, tﬁﬂi‘i‘ﬂﬁﬁ{g—.m&;

Repetir este proceso a un interval SRCIRGA: Gor g L |
dure la cosecha, durante unes cine ﬁ?mm l

Plantulas de 2 - 4 meses son buenas parn la siembra. Regar
por rocio cada planta, para evitar las malezas de dress
adyacentes. Las plantas Vigorosas empiezan 8 florecer desde
los 6 meses, i -

Segun las flores, las plantss son identificables si son
masculinas, femeninas o bisexuales. :
Las plantas con flores bisexuales son mejores. Si hay una
planta masculina por ocho plantas femeninas, ello seria lo
adecuado. Cuando hay mds machos, habria que eliminar y
sembrar otras plintulas,

e .

En Japdn hay demanda para la papaina extraida del fruto
verde. De 8 a 12 meses de haberse sembrado, se puede extraer
la leche. Diez semanas después de florecer el fruto se tiene
mayor capacidad para producir la leche. Cada fruto recibe
cuatro incisiones manuales. cada euatre dias, durante 45 ‘
dias.

Obtener la leche por la mafians antes de las 10 a. m., cuando
los dias son frescos y himedos. Coloear la leche en un envase
y batir durante unos 15 - 20 minutos con una paleta. Luego
extender en el sol, para que se seque ¥y mantenga la humedad
entre un & - 10%, También se puede utilizar un horno a 50 -
55 grados centigrados, durante 6 - 8 horas. Una vez seca,
almacenar en botellas sin humedad, y bien tapada, para su
traslado.

La lechosa madura es comestible como fruta. Aun cuando
psté verde, se puede usar en la cocina, especialmente aguellas

s
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frutas de las cuales se haya extraido la leche. Estos frutos ya

no se madurardn.

Para uso medicinal y en la cocina consultar los libros Herbolario
Tropical, Guia del Buen Comer y Qué, Cémo y Cudndo Comer.

En €] tropico, los nematodos son amenazas constantes para
las raices de las plantas. Se pueden utilizar cenizas o plantas
de alheli como abono para prevenir tal problema,. Cuando el
follaje se torna amarillo y arrugado, también se puede
sospechar de algin otro problema; si no hay razones
conoeidas es mejor eliminar la planta v quemarla para no
perjudicar la siembra.

Las plantas al pasar de 5 afos ya quedan excesivamente
largas o se reduce la produccion. Es cuando se pueden podar
para que vuelvan a retonar las yemas axilares como ramas
laterales. Estas ramas pequefias son buenas parsa enrai-
zamiento v lograr la produccién a los 3 meses de la siembra.

MANGO

Mangifera indica Linn. Fam. Anacardiaceae

Mango

El mango, bien llamado
el «Rey de las frutas»,
procede de la India, don-
de s& conocen mis de 500
variedades del mismo.

Debe escogerse la mejor
variedad para la siembra
segun las necesidades:
necesidades hogarenas,
demanda del mercado,
clima, etc, Las épocas

gecas son favora-
bles para la cose-
cha, pero hay va-
riedades que se ¢o-
sechan todo el afio,

=

aungue algunas véces con
se le conoce mis de 500
mangos enormes hasta
semeruco - como los que se
silvestre.

Las plantas injertadas o enraizs
respectiva) son las mejores.

Normalmente seis lunas (6 sea 3 my | e I
la planta, ésta puede mmmww
injertados se extienden hﬂﬁﬂﬁﬂhm”' Er:_-. 3 aquellos e
variedades es conveniente mantener una distancia apropiada
entre los drboles desde su siembra. S

El mango es un cultivo netamente tropical, con excelente
cosecha desde el nivel del mar hasta los 750 metros de altura.
Una tierra con buen drenaje e inclinada hacia el este o el norte,
seria ideal para el cultivo, Abrir hueces de 50 x 50 x 50 em, con
una distancia minima de 10 metros entre huecos, en filas alternas

a una distancia entre i de 10 metros. Abonar cada hueco con la ’
bosia de ganado en putrefaccitn, y tapar con tierra. Sembrar la
planta por encima, de tal forma que las raices estén tocando solo |
la tierra y pronto aleancen al abono subyacente. Regar cada hueco
sinnastﬁlluviﬂﬂﬂm?qrmuﬁaplntnpmmmmdqhh
cembrar en 1a luna mengusante, para lograr un buen crecimuento.
Dos vmalainmmhmmuhquiﬁﬁd
aplicar el abone liquido nitrogenado o abone erganico en \
abundancia, y tapar con tierra roja de unos 10 cm de espesor. |
Cuando empieza la carga mmwmmimn fostoro ¥ 1
potasio (en este sentido ln harin de pescado, algas i
cenizas, etc., son excelentes como se ha dicho antes). Podar &
rmsﬁﬂ&dﬁmﬁ@ﬁﬂﬂﬂmiﬂmmmm

aireacion de la corona.
: : uede mejorar la produccién todo el
Con abono y riego se El' E"e':imf?fle la base del tronco, como

har la tierra _ . :
::.f]ifﬂfmgm de digmetro, a una pruf-.m_ didad de 50
em. Rellenar con abono organico, ceniza, y tapar con Herrs

roja, Este método es busno para cuzlquier fratal arbe-
rescente.
L Vorta s Gowuca:
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Dos ding antes de la luna llena, rajar la corteza con un
cuchillo en forma longitudinal (por debajo de la primera rama

nortedia), para que empiece el arhol a cargar.

Cuando los frutos estan «hechoss (listos para Ia cosecha), la
hase del fruto se hunde un poguito en relacién al pedinculo;
al romper el fruto del pedinculo casi no se bota la resina
trementing,

Para aleanzar la cosecha, seria bueno disponer de un palo
largo de 5 - 10 metros, con una malla en forma de una bolsa
con un gancho para la recoleccidn segura del frute
(previméndose asi el dafio por caida).

Los frutos se consumen verdes como ingredientes para la
cocing, 0 madures para congsumo directo en la mesa. Para la
maduracion uniforme se recolectan los frutos hechos.
Lavarles en caso necesario, envolverlos en paja seca o papel
periadico seco, y colocarlos en una eaja o en un lugar seguro,

En dos a cuatro dias, se logra una maduracion uniforme y se
pueden escoger nguellos gue estdn bien maduros para el
consumo hogareno,

Para fines del mercado se colocan en cestas adecuadas, de
tal forma que la presion no golpee el fruto hajo ninguna
direccion,

Cuando hay excedentes en la produccion, se puede extraer

la pulpa de mangos deshidratados al sol, o al horno a 50 - 65
grados centigrados.

Para recetas especificas consultar con los lihros: Herbolario
Tropieal, Guta del Buen Comer; Y Que, Como y Cuanda Comer.

Un l:i.rl:-u!. bien euidado dura centenares de afos, produciende
casi todos los afios, a partir de los 3 afios con una modesta
cosecha, ¥ de alli en adelante con cosechas méds ahundantes.
Algunos afios cargard mis que otros. Se trata pues de un
arbol frutal muy noble y generoso.

El mango es muy apreciado internacionalmente, Teniendo
Al E“'Etl"tﬂ que en los Llanos venezolanos se da naturalmente
muy bien, el cultivo de mangos en Los Llanos, podria dar
grandes réditos a los cultivadores v a la economia nacional;

3
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distintas, se £ At
diferentes deliciosos tipos de

H
iR

amenaza hoy en dia con ha
¢l rico patrimonio de las di
sabor mal puede ser igualado por
injertados. Retvindique
nuestras casas y conucos | s
desestimadas por ¢l monacultivo i

Cuando se recolecta el mange para dejar madurar (ain
pintén), puede deshidratarse y pulverizarse la pulpa, para
uso como harina en la corina, sopas, condimento, etc.
Cuando empieza a florecer, si aparecen las nubes en el cielo
hay peligro de que caigan hengos que pueden .gfaqtu;
negativamente la produceion. En ese caso, reunir la hojarasea |
desprendida del drbol justo antes de florecer en montones
pequenos, por debajo de la corona en el piso, con Elﬁ;ﬂ.‘ﬂﬂ
quemarla para evitar humedad excesiva en torno a] drbol &
través del efecto del humo desprendido. Esta actividad
también permite la eliminacion de la hojarasca en torno a la
planta, y el posterior uso de la ceniza como abono, \
En el caso de que un arbol no haya florecido en la época de

la floracién, podar ligaramente la corona de tal manera que

el sol pueda iluminar al tronco principal. Asi, pronte
MNorecera.

-

MEREY | .
Anaeardium occidentale Linn. Fam. Anacardiacene

Merey, marafion, cajuil SR B P
Es un arbol tropical de baja estatura con una duras

aproximada de 15 20 afos, oriunde de1a América Tropical,
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Su gran valor aun no ha sido
plenamente apreciado en
nuestro pais, gue tiene con-
diciones para producir un
merey de la mas alta calidad,
La India, por otro lads,
a donde el cultive fue
llevado por los colo-
nizadores portugiesss,
se¢ ha convertido en el
principal exportador de
merey del mundo -obte-
niendo muy importan-
tes ingresos por diche
concepto. Si los vene
zolanos, en vez de estar
pensando en la rigueza
depredadora de grandes
hosques madereros co-
mo los instalados en las
planicies d¢ Uverita,
hubiésemos poblado ta
les planicies con un bosque de merey (que se da con minima
intervenecion humana en la zona), tendriamos una lucrativa
fuente de trabajo genercsa y fija, ademas de ecologica.

Para escoger las semillas, seleccionar drboles de buena carga
{2.000 frutosfano/arbol)

Separar en el fruto las partes carnosas de la parte seca.

La parte seca es la semilla para sembrar. 81 cada 120 - 130
semillas constituyen un kilogramo de peso, serdn aptimas,

Colocar en un recipiente con agua donde todas las semillas
deben estar al fondo, sin estar ninguna flotante,

También se puede propagar mediante enraizamiento a codo.
Las semillas escogidas se ubican en forma individual, junto
con una mezcla de tierra fértil, abono organico, ceniza en
propereién (1:1:1) dentro de un pedazo de hambii abierto
longitudinalmente o amarradas dentro de las fibras de coco

12 K. Buar - F Bancso -G, Frenes

Juna (15 diﬁ}, {m
se ﬂanyurdﬂmm, po I
desde ol mes de marzo hasta e

mnEvE ﬁumnmalmhdgshﬂ,mm
estaran listas para la siembra,

Preparar huecos de 50 % 50 x 50 cm, a una distancia ¢10m
entre huecos ¥ entre las filas. Un terreno seco con buen
drenaje y con inclinacion hacia el narte o al este ma&aﬁn#
Pero un terreno ie]]nnmnmnhmamﬁ_. i
ligeramente Acido (6 sen con un PH de E;E] Pﬂ'm ﬁﬁ‘ﬁﬁ
se da bien en los lanos venezolanos, a pesar del cardeter
tan severo del medio ambiente anero {al igual que el mgu]

Como es un drhol con capacidad de cubrir 1a,su‘pmﬂth en
forma achaparrada, es ideal contra la erosion de los cerros |
tropicales. Es una especie que se cosecha bien a nivel del
mar o hasta unos 750 metroa de altura. '

Llenar los huecos con abono orgdnico y tapar con ferra.
Sembrar lag plantas en la tierra, sin que el abono llegue a
tocar las raices subyacentes. Regar moderadamente para gue
las plantas se adapten al ambiente ¥ empiecen a crecer. |

Agregar abono liguido cada dos lunas (un ‘mes) de ml:-aﬂu]u,i.
en los primeros 6-8 meses. Despues, cuando las hojas secas |
se desprenden (aproximadamente en ol mes de noviembre -
diciembre), picar la tierra, Alrededor de 14 base del drbol en
un radio de 2 m, agregar ahono liguide cada ano.

pry dog Anos,
Las plantas sembradas por enraizamiento florecen en
nﬁmftras que aquellas obtenidas de las semillas mrdar;:: ﬁ“u;
i dos afios mas, Se aleanzariala produceion maxima
afios. Dos mil frutos / afio / drbel es una buena cosecha.

Los frutos pulposos se cosechan mﬂﬂannﬁ i:p 2
nueces. Cartar un pedazo cerca ﬂ.ﬂl péndulo ¥ coct

] juge y dejar enfriar.
durante unos minutos. Exprimir &
Eﬂona: en botellas para servir ﬂa‘: inmediato. El hagazo s¢

0.
cocina con papelén o melado de cafia, cOMO consery

——— : : =
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Las nueces o las semillas se secan al sol hasta que queden
doradas, con tendencia al color marrdn. Se hacen entonces
unas cortadas especiales gue producen ineisiones alrededor
de la semilla interna sin dafiarla. Luego se separa
manualmente la ciscara dura, aceitosa, de la semilla interna,
La semilla interna a su vez estd cubierta por una capa fragil.
Para aflojar esta capa se colocan las semillas en una bandeja
dentro del horno a 5" C durante 3 horas. Luege manual-
mente se separa la capa seca para oblener semillas listas
para el mercado.

Seleceionar las semillas por su tamafio para mantener
uniformidad en la calidad. La produccién de semlla a éste
nivel g5 de un 26% del peso de 1a cantidad del fruto seco, La
produceion de unas 450 - 500 semillas por Kg. de almendra
es considerada como el rendimiento de mejor calidad, con la
mayor demanda en el mercado mundial. Una produccion de
T00 - 760 / Kg. seria una cahdad inferior de precio mas
economico, Las semillas rotas o partidas también sirven pero
son de una calidad muy inferior. El producto debe ser
envasado én latas al vacio para conservar su frescuri.

Para obtener la propagacién vegetativa mediante enrai:
zamiento de las ramas, es importante seleccionar arholes de
# - 10 anos con carga mAxima.

La madera es buena para lefia. La corteza produce una resina
gomosa repelente de insectos; por lo tanto sirve para la
encuadernacidn de libros, cuadernos, etc., en la hiblioteca,
pira evitar las polillas (no harian falta los insecticidas). Las
cascaras duras aceitosas se prensan para obtener un aceite
extremadamente caustico pero (itil en la industria_ Aplicando
éste aceite a cualquier madera, nunca atacan las termitas,
Sirve para proteger los palos de las cercas de las fincas.
Aplicando en el fondo de las embarcaciones de madera
iﬂ{l'iﬂl'ﬁﬂj hongos, ele) se evita su deterioro en el agua.
Asimismo, las cuerdas de fibras {eomo sisal o coco), con la
aplicacion de éste aceite, resisten mejor el contacto con el
agua. El bambi i otras maderas para la construecion pueden
recibir una aplicacion del aceite para una més larga duracién.
Como el aceite también resiste altas Lemperaturas se puede

2 iL‘Hun -F. Baacwn - . Fremen N

utihzar en indus
frenos y hastala
tiene usos medicin

por su sabor astringente, :

NISPERO ' .
Achras sapote L. Fam. Sapotaceas

Sapote, nispero.

Es un érbol fron-
dosa, de estatura de
unos 10 - 15 m,
siempre verde, con
una parte vegeta-
Liva (hojas, tallos,
ete.) que al romper-
se exuda un liguido
lechoso v pegajoso,

Los frutos maduros tienen las
semillas brillantes. Al comer la

fruta separar las semillas ¥
colocarlas en agua, Las semillas
mas pesadas quedan en el F::mdn del
recipiente, ellas son las adecuadas para sembrar en bolsas
de tierra con abono, de inmediato,

Al regarlas diariamente emplezan a garmit:t._u en u.nai‘,
semana. Esperar hasta que crefcan para el transplante.

Mediante sl método de injertado también se logran nisperes
de buena calidad.

Los huecos deben hacerse de 1/
de 10m, en hileras alternas.

9 x 1/2 x /2 m, a una distan cis

i 9 . 4 snoe forecen
Ab mezelar con tierra buena. En |
Iﬂﬂﬂfrfgn;:as y producen frutas. Lg.!_l.,ﬁ‘uta; hﬁh?ﬂ [pl.n;lﬂnu HE)
se recogen del drbal cuidando gue no sufran golpes. Cuando

e
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la leche del fruto se ve clarita v la superficie del frutoe
brillante, la cosecha esta lista,

Los frutos envueltos en hojas secas 6 periddicos maduran en
de dos a tres dias; luego son comestibles,

Las almendras de lag semillas se toman en dosis adecuadas
para controlar el azicar de la sangre.

SEMERUCO
Malpighia glabra L. Fam. Malpighiaceae

Cerecité, SEmMeruco

Se trata de un ar-
husto perenne.

Recoger las semi-
Nas de frutas bien
maduras ¥ de in-
mediato colocar en
semilleros. Transplantar

a lugares cercanos a las
CErcas Y4 gue es un ar-
busto de unos 3 - 5 metros
de altura que puede darle
buena densidad a las
mismas, a la vez gue no
sera perturbador de las
actividades dentro del
EORLICG,

Las flores son meleiferas,

con néctar abundante muy

apreciado por las abejas las cuales, de paso, tamhbién
pulinizan lag flores.

El fruto redondo tiene un em de didmetro o un poco mas;
su sabor es ligeramente icido, ¥ es abundante en vitamina

ﬂ-ﬂh -

= % Bun -F. Bucio - . P -

bl

VINA
Vitis vintfera L. Fam Vitaceae
Uwa, vifia Ear

Es un cultivo muy bueno ﬁﬂ.‘!l_
la zona seca con poea llu-
via. Segin la necesidad,
se puede escoger una
variedad para con-
sumo fresco O
una variedad pa-
ra ohtener uvasz
pasas, con o §in
semilla, En la
época del ereci-
miento rapido
{aproximada-
mente en el mes
de marzo 6 abril),
colocar una rama :
con 3 nudos (de r
unos 256 em de largo), -
en un «semilleros ¥ regay.

Qembrar an filas de a 3 metros de separacidn, y con las
plantas a una distancia de 5 metros entre si. Preparar los
huecos de 1 x 1 x Lm y llenar cads uno con unos 25 kg. de
abono orednico a cada uno. Abonar de nuevo cada b meses.

Al sembrar mantener apenas dos yemas laterales fuertes
en direcciones opuestas, para extender en el plano este
oeste. sobre dos alambres. La yema terminal (superior)
necesitaria un tercer alambre, La altura total del Wl}ﬂ'

puede llegar a dos metros, con und distancia de 1/2 m
entre los alambres, midiendo desde al alambre superior.

ar en una tarima i una altura de dos metros,

Lne loc
En caso de colo ks Tanta,

ASEEUrar una ares de 4 » 8 maet
A los tres afios las plantas empiezAn o cargar.
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Deos dias antes de la luna llena, en un tiempo del afio gue dependeri
de cada variedad y zona geogrifica (pero que, en todo caso, debe
astar ubicado en el lapso diciembre - marza) No regar durante los
tros dias anteriores y posteriores a la poda. Custro a cineo semanas
después, florece.

La floracion empieza hacia finales de mayo y las abgjas
polinizan en ese entonces, De nueve a diez semanas mas
tarde, las uvas estdn listas para la cosecha. Manejar el
racimo solo por su pedincule ¥y no tocar las uvas durante
#] proceso.

Puede espolvorearse lag cenizas sobre el racimo para
mantener la humedad haja, de tal forma que no se produzcan
los hongos que afectan las cosechas.

Lias uvas cosechadas en un principic pueden ser mas acidas.
Ellas sirven para ser deshidratadas v producir uvas pasas,
al colocarlas al sol sobre una malla, extendiéndolas
uniformemente y moviendo diariamente para gue el secado
sea homogéneo; alternativamente, también se puede usar
un horno a 55" €.

De las semillas de uvas se puede extraer bajo presion un
acelte,

El jugo fresco de uva es altamente nutritive ¥ vigorizante.
Por otro lado, =i e fermenta v se transforma como aleohol su
consumo es dafiino, por ser un agente vasodilatador.

Es una enredadera perenne y segtn se la maneje puede
adoptar distintas formas. Hay vifias que se extienden
sobre una tarima por encima de una terraza, aun teniendo
su base en ¢l jardin. Es una planta de crecimiento y
entrenamiento a través de varios afos: cada afo puede
ayudarse a la planta para que engrosare su base un poco
miq ¥ se fortalezca a fin de aguantar mejor la carga
venidera. Pueden agregar 3 - 5 nudos anuales y el resto
s¢ poda en forma hien planificada.

El apropiado abono, riego y poda son factores elaves en la
cosecha. El elima del trépico no causa dafio a las plantas.

1 K. Brar - F Bracio - © Fremes

én!:.a eqnt;imni:e.

bienestar y abundancia. En
la India, por ejemplo, es
ingrediente f‘u,m,rj,tﬁ en
las ofrendas en lw tem-
plos, existiendo una dei-
dad en el oriente de ese
pais, en la ciudad de
Puari, a la cual .
cada dia del afio o dor
se le ofraiids 1na 4%z G2
variedad distinta de a::rut fresco (365
tipos, en total, cada afio!). En la cultura
Occidental atn se acostumbra esparcir
generosas luvias de arroz sobre los recién casados, en
expresion de buenos deseos de abundancia en la "ﬂ#
matrimonial,

Existe la increible cifra de cerca de Tqﬂt} ?nmﬂgdﬁ' de
diversa duracién segun las temporadas para su o
tamaiio del grano, aromas especiales, coccion, sabor del arrox
covida y otros factores. El cultivo det muunhmdmﬂn

' ’ fa
fructificacion: otras prefieren la tierra humeda, sin
acumulacién del agua, Las hay de 12 semanas de duracion,
14 semanas, 17 semanas, 2 24 xum;m ‘e

puede utilizar la tierra para ¥ hasta
LEmr:niE:a Tf;m afio, combinando hien las variedades.
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Por ejemplo, si se selecciono una variedad de 17 semanag
durante la temporada de lluvia, las plantas deben prosperar
bajo inundaciones, Para fines de manejos agricolas antes de
las Iluvias, seria conveniente preparar semilleros v sembrar
las semillas seleccionadas; por ejemplo, a principio de abril,
considerando varios aspectos meteoralGgicos.

Abonar la tierra y extender uniformemente las semillas por
aspersion volada y cubrir las semillas con tierra con un
czpesor aproximadamente de un eentimetro. Regar por
aspersion v en 10 dias aplicar ceniza. La germinacion oseurre
a los tres dias. A los 21 dias ya estan listas las plantulas
para el transplanta.

Cuando no se quiera sembrar por transplanie, por razones
de logistica, sembrar directamente en terreno preparado, pero
mantener las semillas mas distanciadas entre s1 y con menos
densidad numérica: también hacer los surcos a una digtancia
de 20 ems entre ellos.

Después del transplante, mantener la inundacidn de 2 a 4
em sohre el suelo. Aplicar abono v ceniza después de haber
eliminado las malezas manualmente.

Cuando los granos se estén tornando marron en color, retivar
el agua para facilitar la cosecha, Cuando las hojas se tornen
de color amarillo, Ia cosecha estd lista.

Recolectar entonces las espigas para separar los granos de
la paja. La paja sirve para alimento del ganado, cubrir los
techos, como sustrato para el cultivo de hongos, material para
manualidades, y como materia prima para preparar pulpa
de papel,

LU_S Branos secos se almacenan en graneros adecuados, con
hojas secas de neem 6 alhelt v los rizomas secos de circuma,
4 fin de protegerlos, en un ambiente sin humedad.

Para fines de obtener arroz integral se descascaran los
granos, sin pulitura. Para los efectos de su preparacién en
la cocina, el arroz integral, uno de los alimentos mas
completos, requiere ser remojado previamente por unas 14
horas, para luego ser cocinado en una proporcidn de 5 partes

b K. Byt « F. Basowo - C. Femes

Campesinas irabajands campo e amez enfa Inda

de agua por 1 de arroz en un tiempo aproximads de 45
minutos.

Lia cdscara de arroz contiene abundante sihcio ¥ se pueds
utilizar como materia prima para producir otros productos
como dentrifices, abonos, carbon activado, etc.

En cuanto al sarroz parboileds, precocido, el proceso consiste
en remojar los granos durante 14 horas y luego cocinar por
unos minutes, hasta que se abran los granos, proceso gue
expone parte del contenido del grano. Se rntg'.ra entonces del
fuego y se pone a secar al sol, hasta dEShId.I‘HLﬂ.I‘.'.EI:}mplle—
tamente. Luego se le somete auna descascarada {tnl‘.lar',! gin
llegar a pulir. Este arroz. a pesar de su color blanco, retiens
los nutrientes gracias a su preceso de prndm‘:ri:mnl- a
diferencia del arros blanco refinado usualmente disponible
¢ os pobre en nutrientes. Puqam- que |_=E
s rapido que el integral sin requertr
ues, una buena opecidn para los
rapida.

en el mereado, qu |
wparboileds se cocina ma
de remojo previce es, pues, |
interesados en una preparacion |
rmacion sobre los uses culinarios y

Para mayur info ltar la bibliografia recomendada,

medicinales del arroz, consud
hq_ﬁ;:TquE'nn un mundo en crisie =

T L Vs AL Gosvses



BATATA
Ipomoea batata L. Fam. Convolvulaceae

Batata, patata, camote, bomato.

Una planta «domesti-

cadas a través del i
tiempo por los i
indigenas
AmMericanos.
Luego de ma-
lentendidos
iniciales
sohre su uso
(ver historia
en recuadro
posterior), log
conguistadores
espafoles llegaron

a aficionarse enor-
memente al econ-
gume de la batata
por su gustoso sabor.
Pedro Martin de Angle-
ria (Siglo XVI) nos dejo los
siguientes comentarios:

wde cualquier modo que se aderecen,

asadas o cocidas, no hay pasteles de mayor

suavidad v dulzuran. Los chinos también han llegado a
apreciar mucho la batata, siendo hoy en dia los principales
productores v consumidores del mundo.

Es una enredadera que se extiende sobre el piso con un
enraizamiento en cada nudo donde almacena los nutrientes
para su aprovechamiento. Las flores son muy vistosas ¥ la
forma acampanada no fructifica ni produce semillas.

Hay variedades innumerables segin el tiempo de cosecha
(las h?.y de 30 dias hasta 120 dias }: color de la pulpa. (dorada:
amarillents por la presencia de la vitamina A, 6 blanca); per
la forma de las hojas (enteras o laminas lobuladas) ; ete.

e K. Bur < F. Bascin - . Furrmes

€1 -siguients " dillogo s4 presis o et e il
Conquistador: ;Qué et esto? (indicando & ciertos lubéreulos)
Quechua: «papas (ol nombre de diches tubéreuos en el idioma
quechua) L - L
Conquistador: ;Qué es eslo? (refiriendose a otros tubérulos
que los quechuas conocen como camote o boniato)
Quechua: « ;papata?» ( ; Quiere Ud. comprar estos tubérulog?)
El conquistador anoto «batatar como el nembre de éstes Uitimos
{ubérculos; doblements equivecade: maleniendia 13 respussta
v le cambig i nombre al tubérculo, Para completar la confusidn
lingaistica colonial, los anglosajones a partir del nombre)
«patatas inventaron la palabra «potaioer para lamar a la paga.

La propagacion es netamente vegetativa, las yemas terminales
son exrelentes. La tierra arenosa, con abundante abono organtco
v suficiente drenaje, es adecuada para esta planta.

Seleccionar las estacas apicales (terminales) de unos 30 cm
de largo, asegurando gue no lleven huevos, insectos y otros
parisitos que dafian las rajces tuberosas. Los tallos también
sirven en pedazos de unos 30 cm. Lavar con semillas de ben
machacadas en agua jabonosa, o emulsion de kerosén, o
utilizar también las aguas de paraiso, a fin de eliminar los
insectos y sus huevos. Cada estaca debe tener 7-9 nudos.
Sembrar en forma horizontal para que todos los nud&?a estén
en contacto con la tierra. Puede sembrarse a una distancia
de B0} em entre las estacas. Dejar suﬁnmut_e BEPACIO para
extender entre filas; también se pueden ubicar doble filas
para facilitar el mangjo. Las ethE:as I.:I.m]u:rlll sa mantignen
envueltas en tela himeda por dos dias, v se siembran el tercer
dia para lograr enraizamiento.

L Vueia ax Cownices Wh-ﬁ-ﬁl—iﬁlu mundo BN crinis 1ar



Qamhrir en SUrcos v cubrir con unos 50 ¢m de tierra. Cuando
L - % H
se agregue el ahono v la tierra la base queda mas segura y,
de paso, hay nuevos SUrcos para Tegar,

De la cosecha anterior, seleccionar uquel]ag plantas que han
dado 4-5 batatas grandes y redondas, a fin de obtener las
satsicas. También se puede preparar ssemilleross con las estacas
an reserva, mientras que el terreno esté ocupado con otras
siembras, en el caso de practicarse rotacion de cultivos (35 m*
son suficientes para producir estacas para sembrar en una
hectarea).

Al empezar el retofio mover la tierra v colocar abono organico
corca de la base de las plantas para cubrir el surco. Tapar con
tiarra die 5 cm de espesor. El canal o surco que sirvio para sacar
la tierra puede ser usado para el riego por gravedad, Retirar el
suministro de agua por lo menos una semana antes de la
cosecha.

Cosechar primero log tallos en forma separada, para luego
seleccionar las estacas que sirven para la siembra. Mover la
tierra con cuidado para no causar heridas en las raices
tuherosas, sacudiendo la tierra en forma manual. Veinticineo
toneladas por hectirea es una buena eosecha

La presencia de betacaroteno, entre les 600 carotenos de la
batata, v la vitamina «C», ademdis de otros nutrientes, es la
atraccién adicional para incluir este vegetal en el mend de
log nings v ancianos,

Los tubérculos deshidratados v polvorizados sirven para
enriquecer las comidas v para espesar las sopas dando un
gusto adicional egpecial. Las hojas tamhbién son comestiblas,
teniendo un alto valor nutritivo,

Pueden colocarse también sobre brasas, cubriéndolos con
ceniza, cocinar ¥ comer con gusto. También pueden
envolverse en arcilla himeda v cocinar a la brasa. Hasta
que se lgs consuma pueden mantenerse tibios dentro del

barro eocido, S6lo tendria que romperse la cobertura de harro
para poder consumirlos,

Para recetas de cocina consultar con la bibliografia
recomendada.

138

K. B - Bewcwo - C. Fagmes.

BERENJENA

Solanum melangena L. Fam, Solanacese
Berenjena

Los frutos maduros de la berenjena se ahren
cuando estdn

amarillos & mo-
rados. Vaciar en-
tonces las semi-
Ilas, separdn-
dolas de¢ la
pulpa., Co-
locar en un
eNVASe con
agua, Eli- -
minsar Lo-
das las semi-

llas que flotan, ya
gque son menos vi-
ables: Las semillas
sanas v viables que-
dan en el fondo del
envase, Lavar hien y
poner a secar al sol
durante varios dias,
Luego guardar las
semillas en holsas de
papel en lugares secos, ya que

la humedad deteriora las semillas.

Este proceso de separar las semillas sirve también para los
ajies como el pimentén y el aji dulee. En el caso del aji n:!}l,!.;e
debe constatarse que no ha oeurrido cruzamients genetico
en forma natural con ajies picantes en la siembra.

Unos 50 g de lag semillas 38 ITI'IEEFIH-“ con canizas ¥ ?ﬂﬁtﬂl. de
sanado deshidratada y polvorizada, en partes 1Zuaies.
Colocar todo en un lienzo ¥ amarrar can un hilo. ""’:ﬂ“r ot
agua este paguete durante 14 horas. Luego en]uearbt;entt;:
amhiente himedo ¥ 050Ure. Bl paguéts 2IBAIPTY e S

== ) e e —
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hiimedo: esto se logra sumergiendo el paquete an ng.q_m,..gadgi'
1. 6 horas durante el dia. En dos a tres dias van !PW1mdn
las raices a través del lienzo. Es cuando se abre el lmnm:: y s
coloca en un semillero preparado, para cubrirsele con tierra
de 2 cm de espesor. El semillero se prepara con arena, ceniza,
hosta seca polvorizada de ganado vacuno o caprino, y paja
ceca de la grama picada en pedazos. Se mezclan todos los
ingredientes, eliminando todas las piedras, para extender

sobre ung superficie plana, bien protegida. Colecar unos

palos que sirvan para eubrir ol semillero con mallas de color
o palmas de coco, cuando sea necesario.

Rociar con agua dos veces al dia, hasta que las plantas ya

han producido de 4 a 5 hojas. A los 15 dias aplicar ceniza por

latarde, v en la manana siguiente lavar las plantas con riego
por aspersion. A loz 30 6 35 dias, las plantas estan listas
para ¢l transplante.

Preparar la tierra ¥ abrir surcos de unos 30 cm de
profundidad por 30 em de ancho vy del large deseado.
Mantener un metre entre surco ¥ surco. Sembrar las plantas
a un intervalo de un metro. Es recomendable comenzar el
remojo de las semillas dos dias antes de una luna llena.

Lias plantas se enraizan en una semana, cuando se desprende
el follaje viejo, gque es reemplazado por nuevo,

Picar la tierra alrededor de la planta, agregar hojarasca,
cubrir con bosta podrida, v por encima aplicar abono liguido;
finalmente abrir un nuevo surco entre los dos surcos
anteriores, escarbando y volteando la tierra para cubrir el
abono y extendiendo para que forme un nivel uniforme dando
apoyve a la planta,

El nuevo surco sirve para regar por gravedad cuando se
dispone de suficiente agua. 8i ese no es el caso, aplicar agua
por aspersion en la manana, lavando el rocio de la superficie
foliar antes de que los rayos solares lo sequen.

Regando s6lo las plantas se evita el crecimiento de las
nfa'!",ﬂ“ a sus alrededores, Cada 10 6 15 dias aplicar el abono
liquido por la mafiana; si se acompafia con el rocio de ceniza
vor la tarde, se mantienen las plantas libres de los parasitos

T

K. Brr- F Banchs - €, Faimes

de la floracion, son comestib
escogidas, los frutes son
Cuando la cosecha llega a su expresion m:
se selecciona el fruto destinado para las s
Para tal finalidad, colocar atig
Albajar la produccidin en calidad y cantida
podar las plantas dejando una estaca fuerte
a retofiar y producir durante un afio mas.

Los cultivos de ajies y pimentén se manejan de la misma
forma gue el de la berenjena.

El fruto de la berenjena cuando estd madure contiene un
veneny (el alealoide solanina); no es comestible. El fruto
tierno se usa como comida v remedio. YVer bibliografia. .|

CHAYOTA
Sechium edule 1. Fam. Cucurbitaceae
Chayota, Layota, cristogend, papas del aire

Es una enredadera que prefiere
zona fresca de una altura de

600 a 500 metros sobre el
nivel del mar, La lierra
fértil eon ahundante hu-
mus y suficiente espacio ¥
apoyo para enredar pro-
duce las mejores cosechas,

i un: EDIBHH_!J']E:-E ala

iogidad y excepcion 4 i _ _
5-1;:11 ﬂdr::m del grupu de vegetales al cual pertenece que
normalmente se caracleriza por plantas con a:::amgi
semillas tales como el pepino, la auyama, 12{_&!5 L ate).
Cuando el fruto estd hecho, las raices d‘n!umhrﬁn_w
saliendo de el, presentando el proceso de germini
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|
conocido como sviviparias, ya que, ain cuando el fruto estd v
suspendido de la enredadera la semilla empieza a germinar,
Entonces, sembrar la plantula colocandola sobre la tierra,
cuhriendo el fruto con hejarasca para mantener la posicidn
sin echar tierra por encima.

Las hojas tiernas, frutos tiernos v las raices tuberosas son
comistibles.

Siendo una enredadera perenne que se¢ cosecha todo el ano,
es un buen recurso silvestre para introdueir al cultivo masivo,
El frute cosechado se mantiene fresco durante una semana
en condiciones normales, v es altamente nutritive. Contiene
todos loz elementos necesarios para heneficio del ser humano
v no se le conoce a su consumo ningan peligro (incluso, por

su fortaleza de especie autoctona, no se le aplica ningiin
quimico por los agricultores modernos para protegerlo de las
plagas)

En forma silvestre la enredadera crece biemn, sea como retofio
de la raiz tuberosa oa partir de la germinacion de 1a semilla.

Si se va a introducir al conuco, seria bueno sembrar el fruto
entero con el embrion en vias de producir raices como
indicacion de la germinacion.

Preparar huecos 4 metros distantes uno del otro en un terreno
bien abonade y himedo. Cads hueeo, de 1 % 1 x 1, debe zer
rellenado con abono orgénico cubierto por tierra fértil de una
capa de 20 em. Sembrar la semilla (el frute) en forma
horizontal, de tal forma gue las raices aleancen la tierra con
mavor facilidad y pronto los eogollos aparezcan.

Cuando la enredadera alcance un metro de altura ya debe
proporciondrsele apoyo adecuado, bien sea arbustos
naturales 6 alambres ubicados a dos metros de altura, Las
enredaderas se extienden sobre el soporte y en las axilas de
cada hoja aparece una flor femenina o masculina. Segun las
variedades escogidas, los frutos estdn listos para la cosecha
una semana a diez dias después de la floracidn. 8i se usa un
alambrado se pueden mantener filas de un metro do distanecia

entre ellas, dejando espacio para atender y cosechar
oportanaments,

- K. B - F. Brscna - €. Frrmes

apruvm:hﬁn&iu_ﬂlia nteE -_,. 2
Cuando esta shechor usualmente
parte ﬁhl’hﬂ-ﬂ.&&ﬂ-ﬂﬂiﬂ de covinar,

Las hojas tiernas o las rafces tuberosas tambide ot .
vegetales para cocinar y consumir, Prr ml i.i;.ﬁ.. ih, rven como
liquido, el fruto es considerado muy combinahis para

afiadirse a otros ingredientes en la cocing en 1a able
de diversos platos. cocing en la elahoracion

El fruto se cocina soxg tin ¥

COL

Brassica oleracea Linn. Fam. Brassicaceae

variedad Mostaza
variedad Repolla
variedad Coliflor
variedad Col de Bruselas

Mezclar las semillas con
abono orgdnice an polvo,
arena, cal y ceniza (L1:1), v
envalver en un lienzo que
deberd colocarse en agua
durante 14 horas. Luego
colocar el paguete en lugar
fresco. manteniendo la hu-
medad del mismo. En lo
sucesivo puede sumergirsele
en agua por 5 minutos por
la mafana y la tarde.

En tres a cinco dias las _ ]
semillag germinan, Cuando se ven sus raices & traves del
lienzo. colocar ¢l material en un semillero, en forma no muy
densa, v cubrir con paja picada para que no sufra dano por
deshidratacién, Regar por rocio. En 4 semanas se hace la

tragplantacion. .
no y abrir surcos para gsembrar las plantias

i Lerre
Preparar el ter 50 & 60 cm entre si. Estasal ser sembradas

a una distancia de

i
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deben tener unas 6 hojas. La
semana siguiente aplicar
abono y ceniza, y cubrir con
tierra. Cubrir con tierra por
encima del abono de tal
forma gue la base de la
planta recitba un apoyo adi-
cional. Los surcos alternos
Sirven en un principio para
pohtener la tierra para este
tipo de relleno, y después
sirven para regar por gravedad cuando hay suficiente agua,
o regar solo las plantas para evitar el crecimiento de malezas.

Las hojas grandes de mostaza son cosechables en un mes,
Luegn se pueden cosechar semanalmente una & dos hojas,
Cuando florece la planta se deja para la produceion de la
semilla.

Cada 15 dias. aplicar abono liquido en la base por la manana
antes de regar, ¥ por la tarde aplicar ceniza por aspersiin. Puede
sembrarse junto con el ajo, cebolla, cebollin, albahaca, malojillo,
flor de muerto, etc., alternando con las filas de éstos vegetales
v agregandose las hojas de alheli o las de pesgua como abono
para las plantas. Todo éste proceso mantendré la siembra libre
de insectos y pestes. La rotacion de cultives es una forma
sumamente eficaz para mantener el
terreno libre de parasitos de diversa
indole; También es aconsejahle arar la
tierra mientras esté seca, a una
profundidad de 25 - 40} em, v luego
cubrir con hojarasca después de que la
tierra esté expuesta al sol por una
gemand. Si ge dispone de suficiente
abono organico seco, también puede
coloedraele por encima de la hojarasca
geca, para hego prender fuego a todo.
Mediante esta quema, log hongos del

suelo que podrian ser dafinos, se
destruyen.

et K. Biur « F. Brsono - ©. Fremes

Lasz ﬁﬂliﬂﬁre; Bg ﬂ-ﬁ‘ T - 1:!-' _-. -:-
dependiendo de la vari fﬁ wi” -..-F!*-liﬁ':m: A8 i
Los brocoli v}e.ma'm am &t I
e F L _.h": | ; ey :
tiene un mes ms do duracion que Tade e oo

Laz coles de Bruselas también son cnse e b S
60 dias. T AmBien son cosechables a partir de los

Estos vegotales contienen en i is
especial con aroma a azufre. Emmwmw:ﬁmw
con esta caracteristica. Para nuestra salud es indispen .
que consumamos cualquier vegetal de éste grupo al dia. Si no
8@ CONSigue en su conuco, como sustituto provéase entonces
de un suministro constante de semillas de Mmostata para n=a
culinario.

Son vegetales de ¢lima fresco. Normalmente crecen en

abundaneia en lugares de los 1.000 a los 2.500 metros sobre el
nivel del mar.

Para el uso de estos vegetales ver los libros: Herbolario
Tropical, Guin del Buen Comer, y Gué Come y Cuando Comer.

NAME
Dioscorea spp Fam. Dioscoreaceae
Name, mapuey

Es una enredadera espe-
cial de loa tropicos, con
diferentes puntos de cre-
cimiento, El tallo sub-
terrdneo aumenta su
volumen en todas las direc-
ciones, ademdas de tener
polos de crecimiento en ambos extremaos.
Normalmente, se identifican las plantas
maseulinas y plantas femeninas segun las
flores. Normalmente log f.nIJnla mﬂﬁglu
geran después de haber prndu:ula bilhilos
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(tubérculos en la base de las hojas que sirven como
wsemillass). Cuando se secan las hojas y tallos, el tubéreule
esta listo para cosechar.

Existen diversas variedades cultivadas (taxonémicamente a
veces son espeecies distinguidas por su tamano, forma del
tubéreals, color, ete.)

Es de terreno arenoso con suficiente drenaje ¥ abundante sol.

En terrenc con inclinaciones hacia el norte o al este se cosecha
mejor. La propagaciin es vegetativa.

De la variedad seleccionada a los efectos de la siembra
utilizar pedazos de 50 - 200 g c/u, que deben ser colocados en
ceniza caliente por unos cinco minutos, v Iuego ser
sembrados, La luna nueva del mes de abril - mayo es la época
para sembrar. Los huecos de unos 50 x 50 x 50 em a intervalos
de 1 metro v lasfilas alternas a un metro ge llenan con abono
organico {estiercol podride del panade vacuno o caprino) v
ceniza, Megelar bien con el suelo arenoso y sembrar el pedazo
de fiame 0 de mapuey. Regar moderadamente cuando no
Nueve. El riego conviene durante los 7 meses a partir de la

siembra, a intervalos de una semana o menos, segin el clima
y humedad.

Los retofios aparecen pronto y necesitan soporte fisico, va
qué los tallos se enredan. Para ello pueden utilizarse los
troncos da drboles o arbustos, si los hay. 8i no, tendrian que
usarse soportes de ramas de unos tres metros de alto. En
lugares de siembra dé yuca, puede sembrarse con ella en

ﬂ:trmu n_:ixta; pera en este caso tendria que mantenerse una
distancia adecusda entre los dos tultivos,

A los nueve meses, la parte aérea se seca. Ha i
; s . Hay vanedades que
producen los bilhilos, que pueden cosecharse a los seis meses.

Dependiendo de la variedad, 5 - 20 kg. / cepa es una buena
cosecha, Dul_-nnte la separacion de la tierra, i no se han
causado heridas, 'l.m. fiames se guardan para uso durante
:nu_.-;. ires meses mas. La cosecha puede ser guardada dentro

f Arind, én un envage de barro o tinaja bien tapads con
tela, o cualquier material parogo durante tres o mis meses,

T4

K. B -F. Busena -G, Frarmn

Xanithosoma sp, Colocasia sp. Fam. Araceae
Dashim, Taro, Yautia, Malanga, Ocumo.

Este rizoma o tallo gruesa feculento '
es un producto importante de la
zona hiimeda. Las hojas de algunas
especiez son conocidas como
wealalus ¥ son comestibles.

Las yemas apicales o laterales
sirven como «semillas parala
propagacidn vegetativa. Se
siembra en época adecuada en filas a
una distancia de 1 - 2 m entre plantas

e hileras. No nécesita ser ahonado ni

regado ya que en su zona natural

tendria abundante reservas de sus
reguerimientos, Anualmente se cose-
chay en cada recoleccidn se obtienen las
propégulas, i H&ﬁiﬁ&nﬂrunwgdﬁg
antes de sembrar. Se recomienda do 2
envolver la parte cortada con bosta fresca de vaca para cubrir la=
heridas. -
. langas contienen grandes reservas de almidén. -
m;::a :::ﬁmefﬂ cristales de oxalatos de calcio como los
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arafidiogs que al entrar en contacto con la piel provocan
irritacion.

Al cocinar es recomendable agregar el juge de limon o yogurt
dcido para neutralizar la picazon.

8i se consume sin cocinar, puede provocar reacciones fuertes
en la boca 6 hasta inflamaciones de la membrana mucosa.
El lavarse con agua de cal bien diluida y aplicar cualquier
aceite (de coco 6 de ajonjoli} ehmina el efecto nocivo.

PAPAS
Solanum tuberosem Linn, Fam. Solanaceae

Papas, patatas.

Su eultivo, oriundo de los
andes sudamericanos, tie-
ne al menos, unos 8000
afios de antigiedad. Se
conocen, al menos unas
2000 variedades autse-
tonas; por lo cual es
absurdo que el cultive
comercial mundial se haya
estado basando en apenas 4
variedades modernas (otra
distorsion que quiere imponer
la agricultura del monocultive
agroguimico!) Por la misma _-=
razén, es absurdo que los I
venezolanos hoy en dia
estemos |imitando
NUeslro consumo a
unzg pocas varie-
dades modernas
(sin el sabor de las
prup_iaa}. de semi.
Has importadas de paises como Canadd, Dichas variedades
moderr_ms POT 8uU escasa resistencia, son ademis muy
d_"f’-"’f'“_dm“tﬂﬂ de los agroquimicos para su cultive. Los Incas
e i FwaCFeE |

cultivo, llegando a e
prodigiosas técnicas o
nales para su mejor aprove-
chamiento como la deshi-
dratacién en frio (chuo) -
técnica tan eficaz que adan
hoy en dia no ha podido ser
superada. Actualmente al
valor de la papa en el comercio mundial de mercancias e=
tan importante que eguivale en tan solo un afio al valor ﬁ
todo el oro extraide de América por los conquistadores
espaioles durante los 300 afios del periodo colonial!

Es una planta herbdcea con tubéreulos subterrineos. Sus
ramas basales se entierran y se transforman en papas. Las
hojas son extremadamente venenosas. De la planta sélo se
consume el tubérculo. J

Existen miles de variedades de papas segin el tamafio, %

v forma del tubérculs. Prefiere una altura de 1000 a 30
metros sobre el nivel del mar v un suelo negro, El suelo
favorece la tuberizacion. Quince toneladas por hectirea es
buena cosecha. La bosta podrida de ganado y materia
organica en descomposicion son excelentes abonos.

Las papas se multiplican por vias vegetativas. Las papas
pequefias sirven como «semillan, Para sembrar, abrir surcos
de 20 em de profundidad y entre filas mantener 50 cm.
Sembrar las semillas dejando distancias de 30 cm. Al
germinar se logran 4 brotes buenos. Regar por gra
llenando los surcos por la mitad.

Al germinar las yemas, ya se uplica generosamente el abono
y se cubren con 5 - 10 em de tierra por encima. La segunda
aplicacién de abono y tierra finalizaria tapando el surco
griginal, que debe elevarse como loma con las plantas de
papas en su centro.

Las variedades criollas necesitan unos 9 meses para estar
lista la cosecha, mientras que las variedades elaboradas
mediante hidrolizacién pueden lograr Ia cosecha en 8 - 4
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EL PAPAY LA PAPA _
De como la papa de los Incas tuvo que ver
con el Papa de los Cristianos.
(historia fabutada)

A principios del primer milenio cristiana, uno de los gobernantes del
Incanato, ¢l Inga Manco Pagac, se hizo a la mar con desting & Crignte,
con una fotilla de barcas de «iotaras { las Mismas que ain se ven
hoy en &l Laga Tilcaca, coma legado elocuente del pasado). Su misidn
era llevar & los puebins europecs el conotimiento de fa papa, el
cultiv sagrado de los Incas, en tomo al cual éstos habian edicado
i portentosa coltura.
Lafiofilla abractd en Halia, donde, por los designios de la Providencia,
la aiigusta delegacion incaica luve al desembarcar, como primeres
interlocuiores, a un grupo-de cristianos que huian de la persecucion
romans, &n medio de [as carencias proplas de los persequidos,
entre las cuales estaba la falta de alimenios. Los cristianos, liderados
por un maestro espiritual de nomive Pedro, superaron su  inicial
desconcierta v recelo frente a aguellos extrafios seres que
desambarcaban ante ellog, cuando (08 Incas comd primera cose -
en cumplimiento de |a sagrada masion en que se encontraban - bes
presentaren bna genarosa provisidn del noble fubdrculo, que
prepararon an forma suculenta para el consumd de los hambrientos
cristianns.
Pedro vio en tal acontecimiento una prodigiosa manifestacion de
auxilio divino. El alimento obsequiado por los curiosos visiantes,
en verdad, sabia delicioso, & insuflabs maravilosa energia en los
debsles organismos de los cristianos!
Al preguntar Pedro por ef nombre de aquel salador comestible,
Manco Papac respondidle: «Papas, afiadiendole que su titulo de
grbernante Incaico. (sobre tado el «Papacs) tenia que ver con un
::%Lrlglt:m Hj{eﬂﬁ culdadores ﬂegela papa del ceal &l era el heredero.
. 0 B nuevas ngeniosas gesticulaciones, preguntdle
enances i Manco Papac coma se sabia cudndo la papa F:jcgﬁzahu
:‘i'lll““:ﬂ ideal de coccion. «El humo bianca es ka claves - contesidle
MHEL;I ::n SUS propios. no menos ingeniosos, recursos ges-
E"m’::m CON & gran acogida e inferés que habia susciado
i ?"“:“““?fﬂ de blanca peel, la entrega de la papa, el soberano
. Wtruyd 2 sus sacerdoles para que empezaran el tilual que
:;:l[* Acompanar 8 la accion de a entrega. Después da una
umbrante ceremania que dejd a Pedra y @ sus  sequidores

a—
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antes del proximo cambio de luna (entrega que fen
rEPEICUSION para &l fuluro ewropeo, pues (2 papa se converiiria en
el nulrimento basico de los obreros del norte de Europa que
sustentarian posteriormente la Revolucion industrial).

Entendiando  apenas a medias lo que & dignatario exraniers e
decia, Pedro tuvo que canformarse con despedirse agradecico de
oS pmm_mmﬁ'mmﬁ? que parecian desvanacerse ante sus
ojos con fa misma agilidad conque s e habian aparecida. «QOué sa
hace, asi son los milagros de exirafioss, se dijo & si mismo -
recordando tantas experiencias tenidas con Jesucrisio.

A medida que los navegantes s2 alejaban en el horizonte, Pedro
reflexionaba sobre las ensefanzas de aquel prodigioso encusntro.
que sequramente podian encerrar algunas claves importantes para
la mision cristiana. Para meditar sobre elles, se excusd con sus
seguidores y se emumbo & un solRario monte carcano. Al rato
volvid con aire lluminado para compartic con Ses expectantes
Saguideres lo gclarade. Sentencio enfonces Pedro: «En revemsncia 2
éste glimento salvador gue nos ha mandado Dics de nombre
=papa=, el gobierno espiritual que planeamas instalar en
sequimiento de las ansefanzas de nuesiro sefior Jesucrisio, levard
el nombee de «E Papadys. La Gnica déerencia fue que Padra, prafing:
utilizar coma titulo de lider del Papado a |a designacion de
Pma--apmmmmmmmm'mmhg
Papas. «Y en cuanto a la eleccion de El Papa - continud Pedro -
Papa serd conacido de fa misma forma en que se conoce cudndo
aata lista la papa: con la safida del humo blances. Asi seconsumaron
importantes. aportes del Incanato al naciente cristanisme, cuyo
recuerdo se fue perdiendo én ol paso def iempo, hasta no quadat
nada de el cuando los conquistadores y ef cristianisme invadieron &
América, sigls despues, para somater la cultura indigana que anies
fanto ke hubiese dado a Europa a través de la papa y que sigue
ko e
de papa, hoy exendida por todo &l orbe, va Que

extraide de Amdrica por los conquistadores durante lodo el peniodo
colonial), Asiterming esta relacion de cOMo 1a papa incaica v que
var con El Papa erishiano.
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meses, Cuando las hojas se tornan amarillas, es el momento
de probar si hay tubérculos moviendo la tierra. En caso
afirmative, cosechar manualmente v con cuidado de no dafiar

laz papas.
Colocar la cosecha a secar, cubriéndola con 2 mm de tierrs

para que no se torne verde, pues en ese cago no es consumihle
por la presencia de sustancias venenosas como la solanina.

Si ge colocan en lugares frescos pero sin humedad v expuestas
a la luz solar, las papas duran unos 3 - 4 meses para su
consumo en la casa.

Para los usos culinarios y de remedios consultar bibliografia
recomendada.

PEPING Y AFINES
Fam. Cucurbitaceag

Cruecumis sabivus Pepino

Cueumis melo Meldn

Citrullus vulparis Patilla, sandia
Lagenaria ciseraria Calabaza
Cucurbita maxima Auyama
Cucurbita moschata Auyama manteca
Benincasa cerifera Pepino chino

'Il‘ndus estos vegetales son seme-
Jantes en su cultive por ser
enredaderas herbdceas
de 3 - 4 meses de du-
raciém. Florecen y
fructifican, para se-
carse cuando el fruto
#std madurn,

Si se colocan palmas
de coco sobre el sueln,
las enredaderas se

e
extienden Por encima y o ANt
¥ los frutos no llegan NI R =
15z e S -

a hacer comtacto con la terra, de
tal forma gue el deterioro del
cultive seria minimo, Ahum-
tvamente, podria colocdrsele
también sobre tarimas, o ha-
cerles trepar sohre techos o
irboles achaparrados como el
Mmerey o mango m]madn
Normalmente este tipo de vege-
tal se cosecha hien en la zona
tropical, desde ¢l nivel del mar
hasta unos 1000 metros de altura.
Hay variedades de auyama vy cala-
haza que se dan mejor en alturas
mayores. Arar la tierra dejando una
distancia de 2 metros entre los puntos de siembra
v las filas. Se amontona hojarasca v bosta seca del ganado para
gquemar como tres diss antes de la luna lena. Simults
remojar las semillas respectivas durante 14 hmm
las semillas en la mezcla de la tierra con las cenizas residusles,
a razon de dos a tres semillas en cada punto.

1
En dos dias con riego

ahundante por rocio em-
piezan a brotar los gér-
menes. Luego regar con

rocio leve por la mafiang.
Una semans mas '
picar la tierra or

de cada planta y cubnr
con abono liguido. Eh-
minar las plantas ragui-
ticas de li siembra (gir-
ven para consumo coma
brotes o como abono) ¥
transplantar las mas
fuertes segun las nece-

sidades,
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Agregar abono orgdnico sobre
hojarasca alrededor de cada
planta, y cubrir el abono con 10
em de tierra por encima
para gue no se extienda
mdis lejps, Poco tiempo
después, las plantas
empiezan a presentar
los zarcillos para lLre-
pur. Para facilitar su ax-
tengidn sobre la superficis, colocar

las palmas de coco sobre el suelo. Se
consigue con &llo un doble beneficio: las
malezas no ecrecen ¥ las enredaderas tienen
un buen apoyo (no se pudren en contacto con la tierra).

Aplicar la ceniza y abono liguido cada 15 dias, ¥ regar todos
los dias por la manana,

A unos 45 dias de la siembra, algunas especies empiezan a
[lorecer, en un principic sclo con flores masculinas. Estas
flores son comestibles mediante cocimientos adecuados (ver
los lihros Herbolario Tropical ¥ Guia del Buen Comer). Pero
cuando aparecen las flores femeninas, que llevan el fruto
incipiente por debajo de la corola vistosa, no se cosechan las
Mores mageulinas , La polimzacidn es mediante insectos como
las abejas. Las colmenas de abejas en la vecindad serian pues
muy tiles.

Los frutos se cosechan segiin las necesidades. Normalmente
debe cesar la produccién en unos 4 meses.

Los frutos de auyama y pepine chino asi como la sauyama
mantecay presentan una ciscara dura y resistente, Es por
ello gque se pueden guardar sus productos hasta unos 6 meses
en lugares frescos, pero sin mucho traslado.

Las taparas duras (las cAscaras duras y lefiosas) de éstas
frutas han sido utilizadas por los indigenas en diversas
partes d:l'a‘l mundo tropical. Para tal fin abren un hueco cerca
del pezim y con cuidado vacian el contenido, lavan bien ¥
secan. Hay grupos étnicos que pintan dibujos de sa pusto

o K. Bowr = F. Bawcoo - C. Fagms

sobre éstas calabazas; y las usan para tr .
agua ¥ alimentes. Cortdndolas en forms especial
también como utensilios de 1a cocina. -
Par; el uso medicinal y culinario consultar lus libros ya
citados. :

ZANAHORIA Y AFINES

Daveus earota Fam. Apiaceae Zanahoria

Reta vulgaris Fam. Chenopodiaceae  Remolacha
Raphanus sativus Fam, Brassicaceas Rébano I

Preparar semilleros v sembrar las
semillas en forma separada de
cada egspecie. Transplantar a la
semana. Alternativamente, s1 se
produce en grandes cantidades se
puede semhbrar en lomos, di-
rectamente, para evitar exceso de
mano de chra v el maltrato du-
rante el transplante.

Una tierra arenosa, bien abonada
con un mes de anticipacion, donde
¢l abono se ha incorperado a la
tierra, es ideal. Es recomendable
mantener 30 cm entre las plantas.

El rabano empieza a cusmha:rsa a
los 20 dias, hasta unos 60 dias.

La remolacha se cosecha a los 60
- 70 dias
La zanahoria se cosecha a los 90 dias

A pesar de que estas plantas son de zonas
buena cosecha de ellas aun en la costa &

tropico.

templadas, se logra
nivel del mar en &l

g e
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Remolacha Ribano

El riego debe hacerse por aspersiin. El suministro de abono
liquido, cada 15 dias con ceniza, ayuda a lograr una mejor
cosecha.

Cuando se siembran los tres vegetales en un terreno EOmUL,
conformar una loma de 10 - 15 em de alto v 150 cm de ancho,
y el largo que uno quiera, Sembrar la zanahoria en el centro

¥ hacia los Jados la remolacha. Finalmente rodear todo con
rabanao,

Este tipo de siembra ayuda en pequefios conucos, ya que se
aprovecha al mdximo el espacio disponible. El manejo, abono
¥ F1ego son semejantes pero el tiempo de cosecha es variable,

Por esta razén la periferia dehe poblarse con el rabano, que
ge cogecha primero

Es lo que se lama vasociaciton de eultivoss en el sistema del
T

Fara el uga én la cocina consultar la I}ihliugraﬁa Soas
mendads.

GRANOS Y LEGUMINOSAS

Fam. Fahaceae

Vigna Sinensis, Phaseolugs

vrlgnris Linn.

Caraotas, vainitas
v habichuelas

Cicer culinwariz Linn. Garbanzo
Lenas endinaris Linn. Lentejas
Vigno radiata (L.) Wilezelk

var, radiala Frijol chino
Vigno sinensts Linn, Vainita china

poduction naturista para un mando en crisis
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Introduccion general

Se trata de plantas herbiceas. Excepto el quinchoncho
que s un arbusto, pero su cultivo al igual que todos los
demss, se puede realizar con suma facilidad. En terrenos
utilizados para siembra de maiz o arroz, seria bueno rotar
con leguminosas, ya que estas plantas tienen la capacidad
de fijar ¢l nitrégeno ambiental en asoriacion simbidtica con
el rizohium (hacterial), Durante la floracidn se presenta
abundancia de nédulos en las raices. La duracidn de estas
plantas varia entre 60 dias y 120 dias, segiin las variedades.
La tierra arenosa porosa, con abundante abono orgdnico,
favorece su crecimiento. En los primeros quince dias regar 4
a b veces en intervalos adecuados. Después, regar una ves
por semana. Pero, dos semanas antes de la cosecha de granos
secos no regar mas, En caso de sembrar en forma mixta entre
otroe vegetales, tratar de cosechar mientras que los otros
estén creciendo, sin dafiar ni las leguminosas ni los otros
cultivos. Para que el cultivo de leguminesas no sufra dafios,
seria bueno eliminar las malezas en el primer mes. Cuando
no se espere cosecha se puede arar cuando la planta florece
¥ s incorpora a la tierra como abono.

Desde Nn:.riembra - diciembre hasta abril cuando hay
menos agua disponible, puede aprovecharse este tipo de
siemhbra.

Existen las |lamadas variedades WCUArentonass,

"aegentonase, «ochentonase, ete., segin el tiempo para la
cosecha,

. Son plantas herbéceas, enredaderas & no, con raices
ﬁJg:l_nrqn d-u nitrigeno, Las frutas tiernas se consumen como
vaimitas, mientras que cuando estdn secas se consumen como
grancs. Las flores son amariposadas,

Las bajitass erectas necesitan 30 - 40 k -
por heetirea, CRRILAL g. de semillas

Las enredaderas, 60 - B0 kg, por hectarea. Por otro lado,
s¢ recomienda mantener una distancia de 60 - 70 em entre

- K. B . B -G s

filas ¥ 15 - 20 cm entre
¥ 25 ¢m entre enred
soportes de 2 metros.

Las enredaderas e ﬁHMﬁ.Em s
5 - 10 dias. i '

Aplicar abono orginico, agua con alheli @ o
preparaciones similares para el control bislégico. También
pueden aplicarse las cenizas cada 15 dias, ﬂﬁlﬂﬁlﬁﬁ

necesario.

Hervir 20 gramos de hojas frescas de alheli en un litro
de agua. Diluir en 15 litros de agua para regar las plantas
de 7 a 10 dias, de 2 - 3 hojas verdaderas (el primer par es
falso). Sirve para evitar la plaga cuya larva come las hojas
tiernas para ubicar la pupa (su morada) en las axilas de la
hoja o en la base de las plantas. Repetir la aplicacion cada
dos semanas hasta la cosecha. Esta téenica es aplicable para \
toda clase de cultivos.

8i no se han cosechado frutos tiernos, tendria que
esperarse a que se sequen bien para cosechar por la mafana,
ya que los frutos secos se abren con el calor del sol. 'I

La siemhra se realiza 2 dias antes de la luna l]hi.ll.-ﬁ.
ambientes frescos, a la altura de 1000 metros sobre el nivel
del mar, por ejemplo, las plagas son menos.

8i son vainitas chinas (Vigna sinensis) sembrar un
metro aparte en filas y 80 cm entre plantas. Veinte Kg. de
semillas por hectirea es lo ideal.

Colocar apoyo de 1.5 metros después de haber atendido
con abono y ralpﬁnnn de los surces con tierra para tapar. Se
cosechan n los 60 ﬁuf? (l‘rutgiu _l:i&_‘l?ﬂﬁﬁ} y se continian

chando otros 45 mas. Si se dejan secar, _
:ﬂT:n 90 - 100 dias. Si se utiliza la umﬁldh'uhﬁm nhin:
cosechan en 45 a 75 diss. Si se requierecosechar Ias Vainttas

. hmﬂm.mmHnﬂﬁn* ]




debe esperarse una cosecha de 3000 - 4000 kg. / hectirea, Si
ga quiere frijoles, 2.600 kg. de granos secos por hectdirea.
Debien sembrarse en surcos; y abonar a los 10 dias.

Para todo tipo de frijol. el siguiente abono es muy eficaz:
1 kg. de terta de mani disuelto en 5 htros de agua, mantener
en remajo por un dia ¥ luego diluir en 1 a 10 con agua para
regar. Este ahono hace erecer bien, Aplicar también ceniza y
alheli - segin lo ya descrito.

Regar por la mafiana para lavar el rocio. Para control
de malezas no regar dreas donde no hay plantas, Para usos
especificos consulvar bibliografia.

A continuacion, analizamos del grupo anterior,
algunos tipos de cultives con caracteristicas excepcionales:

QUINCHONCHO

Cajanus cajan L. Fam. Fabaceas

Guinchoncho, gandule.

Entre los granes legumi-
nosos este renglon es apre-
ciado por su manejo facil,
por ser un srbusto ro-
busto v resistente,

Para la siembra dehen remo-
jarse las semillas seleccio-
nadas, durante 14 horas, v
luego sembrarlas en hileras, a
una distamecia de 4 metros
entre plantas, segin las varie-

dades (hay unas 1500 de

allas?), Abonar con abo- Vﬁ
no organico ¥ regar una

o dog veces a la semana.

180 [T ——

Las raices desarrollan Jg

Iﬂﬁﬂmﬂmmm :
en abona nitrogenado por rizobio, i
|

El guinchoncho tierno puede consumido fresco
desgranado. g %

Al grano seco tendria que remojérsele por 14 horas antes de
cocinar. Es un excelonte proveedor de amincdeidos ssenciales
(les constituyentes de las proteinas) de calidad superior a la
de cultivos més propagandeados comercialmente como la
soya, ¥ se da muy bien en nuestro medio (a diferencia de la
soya). Al cosechar, se dejan las raices podrir, a fin de aportar
abhono a la tierra.

Las hojas hervidis se usan en remedios caseros para

inhalaciones utiles en caso de congestionamiento de las
cavidades nasales.

MANI J
Arachis hypogoea Linn Fam. Fabaceae
Mani, cacahuete.

El mani ez una leguminosa
de origen americano tropical
cuyo consume tambieén se ha
vuelto popular en olras zonas
del mundo como los Estados
Unidos, Africa y la India
{este ultimo hoy en dia es el
principal productor).

Para la siemhra, debe usarse
las semillas acabadas de
ohtener de los frutes, ya que
la vitalidad baja en un 50%
BN unn semana.

Pueden remojarse los frutos
durante 14 horas v luego se
mantienen sin agua por dos

La Vuren uﬁmu_wm;ﬂ un mundo an crisls



horas antes de sembrar. Se requiere de 125 kg. de frutos /
hectarea & sea 85 kg, de semillas [ hectdres.

Las semillas revestidas con ceniza se siembran; las pequenas
deformadas no sirven.

Sembrar en surcos separados en 50 cm, Las plantulas reciben
ahono en 3 semanas, cuando se rellena el surco con abono ¥
Lierra para tapar.

Entre las filas guedarian nuevos surcos para el riego.

Regar la siembra cada 4° dia los primeros 21 dias. Luego, a
10 dias de intervalo hasta los 90 dias v posteriormente no
regar hasta la cosecha.

El mani se cosecha a les 110 diaz a razdin de 1.500 - 2.000
kg./ hectarea.

Almacenar los frutos sin humedad para evitar los hongos

gue producen aflatoxinas (Aspergillus flavus); la humedad
debe mantenerse en menos de 8%

CURCUMA
Crircuma domestican Val. Fam. Zingiberaceae
Cirecuma, turmeric, viernes santo, gengibrillo

Es una planta herbédcea con
hojas anchas y vistosas, florece
sobre racimos vistosos v las
hojas se secan, dejando los
tallos subterrdneos (rizomas)
listos para la cosecha,

Los rizomas con ramas laterales
son las propagulas, Preparar la
tierra arenosa con shono orgi-
nico ¥ la ceniza. Es bueno sembrar a
mivel del mar § hasta una altura de
unos 650 metros sobre el nivel del mar.

Como es una planta herbicea que ~ @
prefiere la sombra, es recomendable

K. Brar - F. Bacwo - €. Farrin

sembrar debajo de lon arboles o las

50 cm entre filas. Al sembrar en forma al
espacio para crecer, B

Cubrir con tierra de 2 - 5 ¢m, y, por encima de la
hojarasca seca para manten Fr#h]nﬁm .I,_: ﬁl la Tie

Cuando ]ﬁﬂhﬂiﬁﬂu m iR et 1x O/ Snand el 2 :
decir en el mes de enero o febrero del afio entrante, hmueﬂ‘
esta lista.

Mover la tierra con cuidado de no dafiar, las ramificaciones

del rizoma, se extiende en forma de una paima de dedos
abiertos. Las ramas principales sirven de cosecha mientras

que las ramas laterales, menos gruesas, sirven para sembrar

de nuevo. Mantener las propigulas para la siembra envueltas
en paja, 6 colocarlas debajo de arena en un lugar segura. ’

Las ramas principales cosechadas se impian y se lavan. Los
tubérculos gruesos se cortan en cuatro trozos. Colocar l:u!nr
en un envase de barro junto con agua suficiente mmﬁﬂ : )
sin exceder. El espacio disponible se llena con las hojas secas

de la misma planta en forma compacta. Se cubre la boca del
BRYASE 00N Una tel_adﬂyummaquteiw 58 reienga
adentro. Puede aplicar arcilla o termitero mezclado con bosta 1
de vaca para sellar totalmente la boca del envase. ‘Hﬂﬂ*_ _
por tres horas & fuego lento. Da]_irmlrhmmmfnn-g ﬁ':
completo, Abrir el envase. Secar al sol durante

generalmente 5 -7 dias.

Frotar contra la pared de una cesta de bejucos, murm;nﬁt
trozos por unes diez minutos. Delm lograrse :In e
rendimiento del peso original. Puede guardarse el produc
geco o molido para su men

Se usa en la comida para dar un colar mfduhluc u:::
proliferacién de hongos en el m.;wﬂ vo. Para
medicinal se ap el ﬁ:mawmwpdm Consultar
bibliografin recomendada en cuanto &

. : ek W
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PINA

Anancs comosus L. Marr, Fam. Bromelisceas

Ananas, pifia.

rEs una planta herbacea perenne oriunda de la América
I'ropical. El nomhre de pifia le viens de otra interpretacion
cultural europeo - céntrica de los conquistadores, quienes
vieron en el fruto tropical una semejanza con wel frutos
lestrébilo) del pine del Norte. El siguiente relato de un
tromsta espafiol del Siglo XV1 da {é de lo anterior: «La anana
es una hierba muy comiin en éstas regiones con haojas como
las de aloe, pern mas delicadas v agudas: de entre las cuales
sale un fruto parecido 4 la pifia:... tiene muy huen aroma ¥

un guste bastante agradable, llena de un jugoe como el del
mueldn. s

Ln:a hojas se disponen en la base en forma de rosets. Las
nrﬂ!aa vel dpice tienen espinas finas ¥ del centro se eleva el
comjunto floral gue se transforma como frute. Su correcto
nombre indigena es unangs] sananasy siendo su fruto,

L t.mn!-‘. Braces - C, Fems -

Prefiere un suelo relativamente dcido de pH 5.6,
Preparar la tierra con abono orgimice, I iy
del sembrado, abonar de nuevo cada 4 meses, a razon de
unos 60 g de abono orgdnico por ud;:m i
Los retofios directos desde el rizoma son mej .
propagulas, que producen frutos en 12 - 14 num}:' h:“r::
auxiliares producen el frutoen 16 - 18 meses. Las yemas por
debajo de los frutos, en 18- 20 meses, a veces hasta 24 meses.
La corona del fruto produce fruto en 24 meses. Los rizomas
viejos, colocados en semilleros, producen shijos que producen
la earga en 18 meses. Sembrar en filas separadas o en doble
filas a 45 - 50 vm entre filas y entre plantas, 8i va a sembrar
en doble filas, mantener 1.5 m entre ellas, para fines de
limpieza ¥ mantenimiento.

Con unas 30 hojas la planta debe florecer.

EL ORIGEN DEL HOMBRE Y LA PINA. RELATO BARI

Al principio no existia luz ni agua, ni sol, ni estrelias.Todo e
0SCUro.

Tampaca habia pescado, comida, fuego. agua. bohio, ni gente.
Todo era monte, sin llanura alguna, Sclo existian las pinas y
algunos arbustos. ;

Sahaseba vino da donde se oculia el sof. £l no pisaba la tierra
y se desplazaba suavemante por al aire. Aunque astaba todo
oscuro, &l veia como sifuera de dia.

Ia tards trabajaba sin descanso. De lanto trabajar. se fabgo
mucho y I8 dio hambre. Elmmu.gmﬁmpﬂnm
de las mas amarilias, y alparﬂhpnr_hmﬂﬂﬂqgm-
habia um%ﬂﬂnr%ﬂp&ﬁ. Esa fue la primera
tamilia bari. Entonces :

«Ustedes son bar Lparsmusgm‘r!j deberan estar siempre
contentos, sonreirdn siampra.»

Reproducide en la revista
Famiia Cristlana, Julio de 1988

Sabaseba se puso a allanar la iama. Desde la mananita hasta \

T L Wuturs AL Conuca: Produseion naturisix pars un o &
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Puede cosecharse al : 24" afe  3* afio 4" afio 5' afo

Frutos por hectdrea: 9.000 12,000 12.000 12.000

Pero a los cinco anos el tamafo del fruto se disminuye.

Al ensechar el fruto, se cosechan las hojas de la planta,
permitiendo el retofio nuevo.

Las hojas machacadas producen fibras de buena calidad para
la industria textilera. El bagazo de las hojas sirve para
extraer jugos ricos en sustancias antiinflamatorias.

Las frutas son comestibles ¥ se pueden usar en remedios y
cocina. Ver literatura recomendada.

FRUTO DE PAN
Artocarpus incisae Fam. Moraceae
Pan del ano, fruta de pan, papa del palo

Se trata de un drbol alto con hojas grandes v abundantes
que crece en forma silvestre en el trdpico, produce litex en
la parte vegetativa.

Su nomh_re pan del ano le viene de la tan abundante comida
que suministra su fruto. Por ello los navegantes europeos
que lo encontraron, acostumbraban sembrar los palos de la
planta en cualquiera de sus rutas regulares, a fin de
garantizarse suministros frescos en la proxima visita.

Las ra_L_i:ea expuestas al aire sobre la tierra desarrollan una
nj:nllumdad de donde crece un brote, Al sgpararse &l brote de
a raiz puede erecer como una planta independiente.

Praﬁgre lugares frescos con ahundante agua v abonos
organicos para florecer de dos hasta tres veaces al ano, Las

mﬂilmascermas_ femeninas se transforman como frutos, sin
cuajar las semillas ya gue son eatariles,

Los frutos shechoss aun no maduros -

) blandos sirven como
alimentos en diversos platos.

i . Bt - F, Bawcion = . Fares

PARCHITA ‘

Passiflora edulis Fam. Passiflloraceas
Parchita, maracuya, chinola,

Es una enredadera perenng de zarcillos ¥ flores vistosas.
Para su apoyo necesita de alambres extendidos sobre postes

de aproximadamente 2 m de alto. Bl alambre debe extenderss
on la direccion este - peste {igual que la uval

e ——
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Abrir huecos en el terreno con buen drenaje a una distancia
de 5 m. Las filas deben guardarse entre si a una digtancia
de 3 m, pero los huecos deben ser alternos en las filas
adyacentes para gque cuando se extienda no haya problama
de szpacio. Cada hueco debe tener 1 x 1 x 1 m.

Recolectar el fruto mediano bien maduro en la mata vy
colocarlo en un lugar fresco por una semana mids, para su
wlterior maduracion. Extraer las semllas (unas 50) de cada
fruto, v lavarlaz bien. Colocarlas en agua durante 3 - 4 dias.
GQuitar la cobertura membranosa de cada semilla v colocarlas
alaeomhbra. Las semillas secas mantienen la vitalidad hasta
unos 3 meses en lupares adecuados,

Remojar las semillas durante 14 horas. Preparar un semillero
com hosta seca de ganado vacuno o caprino en polvo, arena v
ladrillos polvorizados para dar porosidad, en partes iguales,
y colocar las semillas en filas a unos 10 cm aparte. Las
semillas remojadas se colocan a 3 em de distancia entre ellas
en las filas, ¥ cubriéndolas con tierra de 2 cm de espesor. La
luna llena es ideal para sembrar. Techar el semillero con
una malla o palmas de coco. Las semillas germinan en un
mes. Al aparecer las primeras hojas, se elimina el techo.

Ah-:-r.mr con abono liquido cada semana (15 ml de papelén en
liguide, 156 ml de orina de ganado, en 4 litros de agua).

f:'fuanﬂ::r las plintulas llegan a unos 20 cm de alto, va estan
listas para su trasplantacién.

Al sembrar en los huecos preparados, afadir generosamente
abono orgénico. Repetir el abono a las 4 lunas (2 meses), 16
lunas, 24 lunas, 36, 48, 60, 72, 83, etc.- agregands de medio

kilo a un kilo de ahono por planta, moviendo la tierra en sus
alrededores .

La "'.”','l‘“ Sirve para mantener la extension de la enredadera
en sit1os determinados (como «eorredoress, cercas, cortinas,
&F":'j ¥ para que una mata no se enrede sobre la advacente,
sino s0lo sobre los alambres tenses. Las ramas laterales
pueden ser colgadas pero eliminando sus zarcillos, Puede
podarse hasta la yema terminal para procurar una
ramificaciin. Podar las ramas viejas después de la cosecha.

148
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Ello permite la ramificacian. La _ A
la planta este vieja, Manteniendo apenss 3 - 5 mudos v
troneo grueso, que vuelve a retofiar. La sembra ﬁﬁ

dura unos § afiog.

A las 12 lunas de la siembra (6 meses), aparecen las flores.
La floraciin normalmente se da desde e} medio dia hasta las
tres de la tarde. De no haber insectos como abejas, avispas,
ete., habria que polinizar manualmente usando un pincel.
A partir de la polinizacién en 5 - 6 lunas, las frutas estin
listas para la cosecha una 6 dos veces a la semana. La cosecha
méixima ee da a los 2 - 3 afios v de alli en adelante puede
disminuir un poco. La «passifloras es un remedio homeopaties
tranguilizante que se obtiene de ésta planta.

Las estacas también pueden enraizarse para la propagacién
rapida.

Para su uso medicinal y en la cocing, congultar bibliografia
recomendada.

CHIRIMOYA
Annono spp. Fam. Annonaceae
Annona, chirimoys, guaniabana, ete.

Es un arbol pequefic pero con
frutas sabrosas. Cada ﬂs_rpa'cie
tiene un aroma caracteristico
v un sabor especial.

Prefiere lugares de ml{ﬂhﬂ
calor, en tierra relativa-
mente pobre en nutrientes.
En tales condiciones no requeriria
de mucha atencién, pero con rego.
adicional artificial el rendimiento seria

mejor. La ealidad ¥ cantidad del jugo
depende del lugar especifice de cultivo.
emdas del fruto bien
Todas las

Las semillas rm':iﬂ.n obt _
maduro se selsccionan en agua.

crisln
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somillas que van al fondo
del recipiente son bue-
nas.

S mezclan con bierra
negra, bosta del ganado
en polve, y ceniza en
proporeion (1 2 17) &a
deposita el semillero en
un pedazo de bambii.

Colocar una semilla en
cada pedazo a una pro-
fundidad de dos em; ¥
regar con la orina del
ganado con dilucidn de
agua ( 1:1) por lo menos
dos dias.

Después, puede regar con agua normal hasta que
aparseen lag plintulas en dos semanas. Cuando las plantulas
aleanzan una altura de unes 30 cm, ya estin listas para su
transplante a lugares finales.

Preparar hovos de 20 x 20 x 20 em ( el tamano del pedazo del
bamhi es ln medida de 1a profundidad). Rellenar con la mezcla
de ahono y tierra. Los hoyvos puerden estar a una distancia de 2
-3 m, v 1as filas alternae a la misma digtancia. En cinco anos,
empieza la produccidn, Las hojas se utilizan en remedios para
aplicacion externa y en bafios; en cantidades reducidas también
sirve para tomar internamente como tranguilizante natural.

Las semillas v las hojas trituradas se aplican sobre el cuero
cabellude para eliminar los piojos, La aplicacién debe durar
por o menos una hora, v pusde repetirse la aplicacidn dos veces
por semana durante 15 dias para lograr excelentes resultados.
En combinacién con las hojas de alheli sirve también para casos
di garrapatas en los animales de cagn o corral. Las semillas
proporcionan un aceite que es toxico para los insectos.

La pulpa del fruto entera o en jugos es de sabor exquisito.
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MAIZ O CHOKLO
Zea mays Linn Fam. Poaceae
Maiz, choklo.

Domesticada en América hace.

mas de 5000 anos, fue una
planta sagrada para culturas
precolombinas tan importan-
tes como los mayas v los azte-
cas, quienes le conocieron mas
de 1500 usos entre alimen-
ticins, artesanales; medici-
nales, otc. Para los mayas en
gu célebre historia del Génesis,
el Popol Yuh, el maiz fue el
material que dio vida al hom-
bre (para mayor informacion
zobre el papel jugado por el
maiz en la historia americana
precolombina, consultar el
libro de la Coleccidon Vavir
Mejor Del Materialismo al
Bienestar Integral, de F, Bra-
cho). Venezuela, como muchos
otros paises latinoamericanos,
ha sido parte de «la cultura del
maiz» que ha signado impor-
tantes aspectos de la cultura
y costumbrismo nacionales.
En los Andes Venezolanos se
han encontrado budares (im-
plementes por excelencia para
1a confeccion de alimentos del
maiz) que datan de 4000 HAos
de antigiiedad! Ademas de la
archiconsumida sarepas (el
popular «pans de maiz que se
consume en Venezuela). @l
venezolano no puede pres-
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cindir en su consumo tradi-
cional de la chicha, la ca-
chapa. los hollos, las ha-
[acas, atoles, mazamorras,
{ororo, hechos todos a bhase
de maiz. En el Téxico po-
pular la importancia del
maiz ha sido consagrada en
la expresidn; «ganarse la
arepan, que significa ga-
narse el sustento

Contrariamente a lo afirmado
por los histortadores europeos
y norteamericancos, la propa-
gacion del maiz de Amaérica a
atras zonas del mundopo fae
por la lahor de los conguis-
tadores espanoles y portugue-
ges (a partir del sigle XV).
Evidencia personalmente
verificada por los autores de éste libro (ver testimonio
fotografico anexo) muestra que en la cultura de los Hoysalas,
en el Sur de la India, el maiz ocupaba va hacia el Siglo X1 un
sitial muy importante en la misma, destacado por la frecuente
presencia de mazorcas de maiz en las manos de las deidades

esculpidas en el famoso templo de Halebid, en el estado de
Karnataka.

Dreidad dal lemplo Hakibid, del sigio X
an la India, partands mazores da malz

Hay que reconocer que la industria de la harina de maiz
precocida, exitosa invencidn venezoluna, hoy propapada a
otros paises latinoamericanos, ha hecho mucho por rescatar
el consumo de la arepa en Venezuela, al facilitar en forma
masiva la confeccidn del producto. Lo lamentahla es que la
miyor parte de las harinas precocidas que se expenden en el
mercu_{lu. som refinadas, & «enriquecidass con ingredientes
extranos: a excepeion de algunas marcas, como Mazorca v
Maseca. De cualquier forma es evidente que tecnologias
I_Ilf._hlﬁtrhihm modernas en algunos casos pueden ser muy
ttiles para reseatar y masificar un sano articulo de consumo

12 K. Bray = F. Bracao - €, Fremes

tradicional, arrgjan-
do también altas di-
videndos para los
empresarios gue han
incursionado en tal
campo.

En el casp da M.
xico, la industria de
la tortilla (la popu-
lar pangueca de ~
miaiz cocido en cal Confooen immcional de la
de sse pals) es otro I
ejemplo: un industrial de la misma ha tenide tanto éxito
que ha lograde levantar un imperio industrial en torno a
la tortilla de 1000 millones de dolares de ingreso al afo!
Nada impide gue nd pueda tenerse un €xito similar en
Venezuela con la confeccion industrial de una buena ¥
auténtica arepa. Clary estd, nunea ninguna industria de
gran escala podra producir una arepa con el sabor de una
confeccion casera. Lo ideal también, en cuanto a desarrollo

i
Morendn poputar indigena &n Bodida, pon distntas varedadas de mal
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DE COMO EL CONQUISTADOR ESPANOL CONFUNDIO
AL ORO DE LOS INDIOS CON EL OTRO ORO.
[historia fabulada)

Cusnta la historia que uno de los primeros conquistadores
espanioles en pisar liema amarnicana, intemogd ansiosamente
a un indigena con [a siguiente pragunta

_ Dime buen indio, jdonde esta gl oro?

- L Qué, qué? - contestd el indio en su lengua

- Las pepitas amarillas relucieniss que valen una fortuna -
insistié &l conquistador con impaciencia, apelando a toda clase
de gesliculaciones ¥ dibujos en el suglo.

- Ah, ya te entiendo, blanco barbudo - le replico el indio,
crevendo al fin comprenderio y anadiéndole: <3l lenamos
muche de esas pepitas. y son lambien una inmensa riqueza
para nosolros.

_ Liévame, llévame: te daré varios espajitos, 0 cualquiera de
mis baratijas gue le gusian, en recompensa - dijo el
conguistador, sin poder ya contener su impaciencia.

Después de una media hora de caming &l indigana llevo al
visitante a sy conuco, donde luego de deshojar una mazorca
de maiz, para mostrar los granilos doradas del fruto, dejd
defraudado al cedicioso conguistador. Por sus valores, el
conguistador no tuvo capacidad para apreciar el lasorg vegetal
que constituia para los indigenas, y que habria de  constituir
para la humanidad, & maravilosa planta delmaiz,

industrial, es que se prefiera a una industria de pequena
escala y descentralizada hacia el nivel local, como la forma
més ecoldgica de produceifn (incluyendo el mejor
aprovechamiento de los recursos locales naturales),
genleradu:ru de productos més saludables y de mejor
calidad, v empleadora de mayvor mane de obra. La

ur?ﬂucnién a nivel local tiene la virtud, ademas, de acercar
mas al productor ¥ consumidor,

Existen centenarea de variedades de maiz segun sus
colores, congistencia de la harina ¥ tamano de los granos.

T

K. Bt - F Bacsn - C. Fraren

DERIVADOS DE LA PLANTA DE MARZ
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Dinl cablio de ia ;
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Dl grane s6cn sa ohikena
pinale, corvTh do mag
ledguine, iescalote y
paiomitas
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Maiz can homge La mazores filrne 52
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Las mazorcas secas en la planta se cosechan después de
haberse secado la planta por completo, y se guardan en
un lugar seco hasta la proxima temporada.

Para la siembra deben desgranarse las mazorcas manua-
Imente dos dias antes de la luna llena. Preparar la tierra
con abono orginico. Para la siembra se requiere de
aproximadamente 15 kg. de semillas por cada hectarea. Dejar
un metre entre surcog ¥y un metro entre semillas es lo méds
recomendable. 8i no se gquiere surcos, mantener filas de
huecos. Cada hueco lleva dos o tres semillas. En tres semanas
eliminar las maleza v abonar con cenizas y abono liguido. Si
¢¢ ha sembrado por surcos rellenar los alrededores de las
plantas con abono orgianico. v tapar con tierra abriendo
NUevDs SUrcos gque sirven parg regar.

Los primeros 55 dias (dos meses Tunares), las plantas crecen
con vigor y aparecen las espigas de las flores masculinas en
Ia punta de la planta. Luego, a los 60 dias, aparecen las
muzoreas con sus estigmas en forma de pelos a partir de las
yemas axilares. Cuande la planta es vigorosa, se puede es-
perar tres mazorcas por planta, De aqui en adelante se ne-
cesita el abono organico nitrogenado (segin lo ya explicado).
Alos 110 dias (custro meses lunares) ya se cosecha el grano
seco, 51 quiere conseguir mazoreas con granos tiernos habria
que cosechar antes, aproximadamente a los 75 dias.

Por cada tonelada de grano se neeesitan aproximadamente

73 dias de labor manual. 8i se emplea mayguinaria agricola
puede reducirse la labor manual.

La tostumbre indigena es sembrar junto con las semillas de
maiz, (rijoles, caraotas y auyama; Debe caleularse el nimero
de dias nevesarios para la cosecha de eada uno v en base a
elio programar 1a siembra total. Asi por ejemplo, si se va a
sembrar un frijol que se cosecha a los 60 dias de sembrado,
caleular que para la cosecha de maiz con frijol tendria que

rembrarse el mismo cuande el maiz esta espigando las flores
masculinag a los 50 6 55 dias.

Eimultineamanta, pueden semhbrarse las semillas de
auyama; ya que cuando el maiz v el frijol estén listos parn

L |
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EL ORIGEN DEL SER HUMANOY EL M4

El creador hiza varios intertos antes de o
s o iy e e e

En la crearion final, la cuarta, a carne de los hombres fue hecha
de granos de maiz amarilios y blancos que fusron sacados de
su escondite. Los primsros cuatro hombres de ésta craacion

fueran muy afortunados y podian conlemplar la mayer parte
de la tierra... » '

Tomado de

El Popol Vuh,
&l refato mayva de la creacion.

su cosecha, el bejuco de auyama se estard extendiendo en I
superficie de la tierra, cubriendo todo con su follaje, de
forma que no crecen otras malezas v al mismo tiempo no

perjudica al maiz que ya estd espigado. ‘

La anterior practica de siembra es un ejemplo de conserva-
cionismo ya que evita la erosion de la tierra. Loz fmjoles
fijan nitrogeno del aire en su sistema radina!l mediante
una simbiosis microbiana. No hay competencia entre los
vegetales sembrados por los fertilizantes ya que cada uno
exige tipos de nutrientes distintos. El sistema radical de
maiz es superficial, mientras que las raices de frijol ¥
auyama son mis profundas.

Las flores masculinas de auyamy_dm:_m &l enltive r::nfhﬁﬁ
de color amarillo dorado combinado con un verde tierng; y
allo contrasta favorablemente con otros coloras del conuco ¥
también atrae a las abejas polinizadoras. Visualmente este

policultivo s muy grate o la vista,
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La barba del maiz se deshidrata y se g'ua.rd.a‘t para su consumo
posterior en infusiones von propiedades diuréticas. El tglllln
del maiz es dulce adentro, v ge puede obteper de &l harina
comestible, por lo menos para los animales, El tallo, COmo el
follaje, sirve como alimento para ganado. Lr?s.hujaa que
cubren las magorcas sirven como excelentes recipientes para
uso en la eocina. También se ponen a secar y Sirven como
materia prima en manualidades diversas.

Para efectos de su coecién, ¢l maiz en grano se remoja durante
14 horas.

Para su germinacion, escurrir el agua y mantener los granos
hiimedos por 34 horas; para tal finalidad se pueden colocar
en una bandeja, rociando agua cada 6 - 8 horas de intervalo,
o segiin las necesidades. También se pueden guardar en un
colador que se sumerge en agua por unos 5 minutos en
intervalos de 6 - 8 horas.

Al cabo de 48 horas, los granos estardin a punto de
germinar. Lavar entonces los granos y cocinar hasta que
el grano esté hlando en aproximadamente una hora,
Hetirar del fuege v dejar en reposo. Maoler los granos
cocidos ¥ mezelar con la misma agua con que se cocind,
para lograr una masa suave pero uniforme. Puede agregar
sal al gusto o cualquier otro condimento para agregar
sabor. Puede enrigquecer con vegetales rallados 6 licuados.
Los frijoles germinados licuados, germen de trigo, afrecho
de trigo, arroz cocide, yuca cocida y molida, ajonjoli
ac:ﬁtadu y molide, plitano rallado, etc. son otros ingre-
dientes para enriquecer la masa. Preparar entonces
arepas de tamafio adecuado v cocinar sobre brasa de lefia
o con hudare o plancha caliente,

Hay variedades, como el maiz cariaco cuyos granos se tuestan
y muelen para lograr una harina sabrosa (fororo), que se
mezcla con azicar morena en gofios o conservas, se trata de
excelentes meriendas para los nifios.

Ljn Ilm:rina de maiz sirve para platos diversos. Consultar la
hibliografia recomendada,
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ALBAHACA O TORONJIL

Ocimum basilicum, Fam. Lamiavese
Se propaga por medio de
semillas. Se puede usar
para el consume humang
en la preparacion de salsas
para pasta y como aderezg:
también, en otras comidas.

Tomando la infusién por
15 dias o 1 mes, desapa-
recen los problemas pul-
monares; lograndose ade.
més la inmunidad a la
picada de zancudos, Asi-
mismo el humo provenien-
te de gquemar sus hojas
sirve para alejar a estos.

Debe tomarse sin agregar
dulce. Posee caracteris-
ticas meliferas (atrae abe-
jas para la produccion de
miel).

Debe sembrarse en la direceién de donde vienen los vientos,
va que produce sanos 1ones, nac:&s_m‘dngm_pmﬁmr el aire,
neutralizando la accion de los insanos lones,

SISAL
Agave sisalona Perr. Fam. Agavaceae

Sisal, agave, cocuy : .
Se propaga por medio de hijos. El zumo de la hoja harm_:ln,
se usa como pomada para el tratamiento de los ganglios
inflamados. Tamhbién se usa junto a otras plantas para el
tratamiento de la artritis. = -
i ilvestre, se trata de una planta perenne.
E':]nt:;':rdst ;:iil::pﬂfica mediante propégulos y bulbiles {hijos).
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Sus hojas son alargadas y fibrosas, con una espina terminal
de color marrén oscuro y el margen liso. Sus flores son
verdosas y agrupadas sobre un maguey de unes seis metros

de altuara,

Allium sativum L. Fam. Amaryllidaceae

Se propaga por separacién de dientes. Se puede utilizar para
sbsorber el acido Grico en exceso. Para evitar los gases
producidos por alguna putrefaccién interna, se deben
macerar 4 6 5 dientes de ajo, y hervirlos en una taza de agua,
para luego dejar reposar, colar v tomar.

ALGODON
Gossypium barbadense |. Fam. Mavaceae

Se propaga por medio de semillas. Esta planta tiene muchos
y variados usps. Se utiliza en la manufactura de telas, y
fabricacion de hilgs,

La semilla sirve como alimento para animales, ganaderia.

También se utiliza para la preparacién de una erema
{EE?Eg&nd::n zihila y aceite de ajonjoli), que se usa para la
recuperacién de la piel, También sirve para el tratamiento
de las cicatrices que guedan de las guemaduras,
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El zumo de las hojas e
(Rujo tswbrdal) m.-mmnn

Sin embargo hay que sor ;n euidadoso con ¢l consume de
esta planta, pues su use il:zllumﬂn ﬂ?ﬁiﬂhﬁ

CANA DE AZUCAR

Saccharum oficinarum. L. Fam. Poaceae
Cana, Cafa Dulce, Cafa de Aztear.

Es una grama tropical
pero, gracias a la expe-
riencia de su cultivo
durante milenios, s6-

lo ge utilizan laz esta-

CcAS para su propaga-
cign (no hace falta usar
las semillas).

Es una planta anual,
produciendo las espi-
gas terminales visto-
gas durante los meses
de octubre, noviembre
v diciembre,

Normalmente, esta lis-
ta para su cosecha en el
mes de septiembre u octu-
bre, Al cosechar, la parte termi

nal de la cafia sirve parala mmhra_
de nuevo. Cualquier nudo debe servir,
ya que las yemas germinan bajo
condiciones favorables en contacto con
un sustrato himedo y fértil

Cuatro G cinco toneladas de

en una hectares. &Mnhmﬂm:ﬂhm

caracteristica individual. El tallo puede presentar n
rOjas U OSCUrasS CRUS

lns par hongos, 1o que deteriora la calidad
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del producto y, por lo tanto, ese tipe de talls no se selecciona
como ssemillan,

8¢ prepara el terreno abonado. Sacar surcos un metro aparte.
Cada surco puede tener 20 - 25 cm de ancho y profundidad,
respectivamente. Se rellena con bosta seca, hojarasca y otros
abonos secos; ¥ se quema la tigrra para evitar hongos y parasitos
en ella,

Las estacas se colocan por 2 horas en agua caliente {a 51°C),
para evitar los pardsitos en ellas antes ile semhbrar. Luego sa
coloean en uns solucion de eal (1 kg. en 5 litros de agua) durante
15 minutos, para evitar el ataque de comejenes, hormigas,
hachacos, ete.; v, finalmente, en una solucidn de bosta de vaca
por media hora.

Sembrar en menguante. Las estacas terminales se siembran
casi 50 cm aparte. 81 se siembra la estaca del tronco, tendria
que colecdrsele en forma horizontal en el surco, cubriendo con
tierra los nudos con yemas. En capa de aproximadamente 3 - 5
cm de espesor.

Segin la disponibilidad del agua es posible sembrar cafia en
cualguier ambiente tropical, Si la tierra es hiimeda, no se nece-
sita irrigaciin. En zonas secas es recomendable regar con abun-
dante agua, al sembrar, y luego una semana después. Regar, a
intervalos de 10 - 14 dias, hasta antes de la cosecha (4 - 6 sema-
nas). 51 hay lluvia no se necesitaria el riego correspondiente.

El cultivo de cafia tiene 4 etapas: Germinacion, ramificacion,
alargamients y maduracion.

La Germinacitn debe ser uniforme, pero rdpida, v darse en
unos 14 - 18 dias de la siembra (6 sea, en una luna); a una
distancia de 50 cm aparte, una planta de la otra.

Para lograr esta finalidad, escoger cafias de 8 - 10 meses de
erecimients, donde el follaje es amarillento - verdoso. En cafias
mis viejas, debe hacerse a través de las vemas laterales; pues
en las yemas laterales el follaje es muy reducido, y su color
marrén indica que no ¢on aptas para la siembra.

gn; a%0 de pembrar la cafia, es preferible cortar en trocitos
e 3 - 4 nudos de largo, v sembrar en forma herizontal. Sacar
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antes de sembrar las bases foliares que protegen las yemas.
Las yemas deben eatar hacia los lados (v no hacia abajo mi
hacia arriba). La ramificacién se logra manteniendo los
surcos limpios v libres de malezas y sin relleno de tierra,
También se puede aplicar abono organico alrededor de la
basze de cada retofio, a una distancia de unes 10 em. La
aplicacidn se hace a tres lunas (45 dias) de la siembra.

Para fines de crecimiento continuo ¥y uniforme es indispen-
sable agregar abono orgénico en abundancia, a unos 4 - 5
meses de la siembra.

Es recomendable rellenar el surco por completa con el abono
y cubrir con una capa de tierra, que a su vez sirve para dar
mayor apoyo para la cepa. Al desprovérseles de su terra,
las franjas entre los surcos se transformarian en nueves
surcos, gque sirven como canales de riego en un futuro. Las
cafias no se deben doblar para que no se deteriore el producto.
Para lograr mayor contemdo de azuear la m@un:iﬁn de la
cafia, debe ser justamente, antes de la floracion, tan pronto
como aparezcan sus «banderas».

Segtin las variedades y segun las estacas, la r:n;aeﬂm puudﬂ
lograrse a los 13 - 16 meses de 1a siembra. 51 Ia mﬁ
cosecha tarda ese tiempo; la segunda (proveniente de =
aata};aa} tardaria, apenas, 12 meses. En esl:g mu.,l cortar
cafig al nivel de la tierra y quemar la hojarasca en los surcos
ad",ra{:gﬂﬁg ¥ llenar Ellll_ibﬂﬂlﬂ‘ de nuevo.

El rendimiento 6ptimo seria: veinte toneladas por hectdrea

en la primera ocasitn; y en 1as dos cosechas siguientes (sin

nuevas siembras) 15 Ton/Ha cada vez.
oe Ls Verumn ax Gonuca: Produceién naturista para un mundo en erisis -




Algunas leguminosas de corta duracién como son los frijoles
o caraotas pueden sembrarse junto con la cafia, ya que en la
primera etapa de la caina (los primeros 3 meuus}lln tierra
sstaria cubierta con vegetacién y abonada, a la misma vez,
con la fijacidn de nitrogeno.

Al cosechar los frijoles & caraotas, sus residuos vegetales
sirven como abono para los retofios.

Al cosechar la cafia, cortar la parte tierna y limpiar las bases
foliares, antes de obtener el juge dentro de las primeras 24
horas de la cosecha. El jugo no sirve para la extraccién de
papelén =i ha pasado este intervalo.

El delicioso jugo de cafia puede beberse en forma directa,
sirviendo para desintoxicar al cuerpo, suministrar abundantes
minerales, vy ayvudar a la recuperacidn de los tejidos y células.

Colar el jugo para sacar las brosas, utilizando telas o
coladores finos, para luego hervir en pailas de gran capacidad
bien sea de 100 1, 200 1 & hasta 250 1. Para fines de la gran
industria pueden usarse pailas ain mas grandes.

A fin de eliminar la cachasa, seguir el sigmente proceso:
Preparar un litro de mucilago de la corteza o fruto de gudcimo
o de chimbombo, colocando en agua la corteza y frutos
machacados. Dejar reposar entonces unos 10 - 15 minutos.
Mezclar el litro de mucilago eon 100 litros de guarapo de
cana, ¥ calentar a una temperatura de 80- 65" C. Se obtiene
entonces una espuma verdosa (conocida como la scachagan).
Al eliminar la cachasa solo debe gquedar una espuma
blanquecina, si se ha logrado la limpieza completa,

A fm_ de concentrar el producto, se emprenderia a conti-
nuacidn el siguiente proceso. Agregar 1 litro de leche en cada
B0 litros da_guarapn limpio. Pasar luego la preparacién a la
segunda paila, para hervir el jugo moviendo con paleta para
que no se queme. Si se observa espuma, agregar pulpa de
semilla de castor. Cuando las burbujas aparecen sobre la masa
semi-silida secindola (apunto de hilon) es cuando estd en su
“puntos (&l punto logrado es la «meladuras o miel de cafa),
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la pelota se solidifica !M

s

en la misma: s o renuliada comeeto,

A continuarcion, colocar hmumﬁnﬁmm i

mente preparados y humedscidos eon
lubricante, '

El tiempo necesario para este proceso serd de unas 4 hora
por 150 1 de guarape. La calidad de Spalin s ka ok
de la calidad de la cafa, pelon 6 panela depende

Lo éptimo es obtener 100 | de juge de una tonelada de cana.

De la masa pueden ohtenerse otras preparaciones como son
alfondoques, caramelos, etc., agregando sazonadores naturales
(clavo, canela, jengibre, conchas de limdn, ete.) a su gusto.

MALVA
Hibiseus subdarife L. Fam. Malvaceae
Malva, flor de jamaica, Hibiscus,

Ee una planta herbicea de creci-
miento rapido. El tallo y las hojas
son de color rojizo vistoso, ¥ se
ramifican desde la base.

Las semillas secas se recolectan de
los frutes secos. La vitalidad de la
semilla dura un afio, Sembrar las
semillas en semilleros. Regar
diariamente. La germinacion
ocurre a la semana, ¥ en un mes
hay que trasplantar.

Las plantas crecen hasta 2 metros de
aitu,l; los ramas se extienden a dos m.
Sembrar en filas de 5 mrlanlér:;;l;l ;‘n:u
distancia de 4 m entre planta ¥ Pl :
filas alternns, para poder cosechar en forma

manual.
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Acepta tierra fértil ¥ abono orgénico, erece ¥ florece como
unga mata de chimbombé. Las flores vistosas ge abren por la
mafana y las corolas se desprenden por la tarde.

El céliz colorado y grueso se recolecta después gue el fruto
estd hecho (maduro), y se seca al sol.

Puede utilizarse en meérmeladas, jugos, dulces, ete.. con un
color rojizo ¥ sabor acido, caracteristico ¥ refrescante.

La corteza también tiene fibra de buena calidad que sirve
para pulpa de papel.

CHIMBOMBO
Abelmoschus esculentus (Linn.) Moench. Fam, Maualvaceae
Okra, Chimbombé, Quimbombé, Molondron.

Preparar el terrenc sin abonar. Abrir
surcos de 30 em ancho y 30 cm de
profundidad y del largo deseado.

Es una planta herbécea, de duraciin
de unos 3 meses; con flores vistosas
amarillas, eon un punto marron en
el centro, que caducan por la tarde.
En T aBdiasdespues dela
floracion, el fruto estd listo

coe es deseable para el
manejo posterior,

Los frutos secos de la
cosecha anterior se
abren para obtener

las semillas como
granos redondos.
Sembrar dos dias

antes de la luna llena en el surca, cubriendo la semilla con 1
cm de tierra por encima. Entre semillas mantener un metro de
distancia. Llenar el surco con agua diariamente. En tres dias

b L B - F. Bwicna - Fairres

aparezcan de 3 a 5 hojas, pica hjhﬁodu:aﬁ : planta,
rellenar el surco con mmmﬂmt,m y
mbr:rmntmmmwu&huﬁh:ﬁm' FEE

Regar solamente las plantag para evitar la proliferacién de las

malezas,

Las plantas empiezan a florecer con 76 9 hajas, ¥ una flor
vistosa en la axila de cada hoja.

Aplicar cenizas por la tarde y abono liquido por la manana.
Repetir cada 15 dias.

De siete a ocho dias después de la floracién, el fruto tierno
estaria listo para la cosecha, Los frutos producidos despuéds
de las primeras 12 hojas son los mejores para dejar madurar
v secdar para recolectar sus semillas. Al terminar la
produccidn, los frutes quedan mis pequefos casi agrupados
en el 4pice de la planta. Es cuando se poda la planta, dejando |
una estaca de medio metro para lograr crecimiento de Ia !
ramas laterales, que continGan floreciendo y produciendo
cosecha, aunque de una calidad inferior.

6.000 kg /Hectdrea es unimmhnﬁptin_m. Las semillas secas

tostadas y molidas se usan como mh_mién (sustituye
eficazmente &l café pero sin la toxica cafeina). |

i ilagi zentes en la parte:
Las sustancias mucilaginosas presen _ _
vegetativa sirven como uha.mpu relajante, Para a:f uso del !
fruto en la cocina, ver la bibliografia recomenda -

ESCOBA NEGRA
Sida rombifolia L. Fam. Malvaceae

Se propaga por medio de semillas.

cariedades de esta planta. La mejor e a

Existen diversas debe utilizar una

que tiene el tallo n?!wm. Nunca se
variedad que es pegujosa.

T crinin
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Es una planta de sabor dulce y es muy dura. Tiene uso
medicinal. El consumo de su raiz (consultar el Herbolario
Tropical) sirve para la tonificacién de los musculos para
tratar distrofia muscular, parilisis, polio, ete.

CAYENA
Hibiscus rosa-sinensis L. Fam. Malvaceae

Cayena, Cachupina, Mar Pacifico, Pavona, Cucarda, Tulipén,
Jaramillo, Pedro 11, Rosa China, Rosa Hawaiana,

Se propaga por medio de estacas. Las flores v las hojas se
pueden comer. Consumiendo los botones florales, se pueden
eliminar en unas 2 semanas los fortnculos 6 nacidos. Las
flores abiertas, preferiblemente las blancas, se pueden
consumir en infusién por una semana, para el tratamiento
de la acidez y de las ulceras. Disuelve también quistes.

Los pétalos sirven para pulir zapatos,

. . Bt - F Beacsio - C, Fremis

Las hojas se pueden utilizar pars preparar ch
mlatrujlindﬂlaa-:.r wlmﬁndulummmmhiu
pica los ojos, mejora la memoris. Puede usarse

fines 1 6 2 veces por semana,

i |

Se puede preparar una infusién con 5 flor oy Lo
después de dejarla reposar, para relajarnos, y dormir bien.

Para aliviar los pies hinchados por diabetes, introducirios
en agua de flor de cayena. B

ESPARRAGO O PINO PLANCHADO

Asparagus officinalis L. Fam. Liliaceae

De la familia Liliaceas.

Se trata de una planta espinosa y trepadora que puede ser

cultivada en cestas o materos. Lae ramitas reducidas

aparecen como hojas o espinas. Sus flores blancas, en
racimos: El fruto es rojizo; ¢ indehiscente.

i iy
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Se propags a través de semillas.
Los tubérculos se pueden utilizar como alimento.
La infusién de 10 tubérculos (se maceran y cocinan en agua)

de leche materna, evita las

aumenta la produccion
(regla) v ayuda a eliminar cierta

hemorragias a destiempo
clase de diabetes en los ninos.

FLOR ESCONDIDA
Phyllanthus niruri L. Fam, Euphorbiaceae.

Qe propaga por medio de semillas. Existen diversas
variedndes. Dicha planta es de gran ayuda medicinal. La
mas til o verdaderamente medicinal es la que tiene las flores
mas pequenas, su tallo es verde, ¥ no rojizo con el de la
variedad no medicinal, ¥ en general toda la planta es muy
pequefia. Su sabor es muy amargo, por lo tanto puede

" ﬂ,&l‘ |E=¢fiﬂ e
i

e
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utilizarse para corresir nrakla. ;
citoplasma, fregir problemas de

En la mafiana se debe ingerir eruda en forma de ton n
mejorar el metabolismo, En lg m‘h? e mi: ml imi if

como tranquilizante y para eliminar la tos.

GRANADA

Piinica granatus L. Fam. Punicaceae.

Se propaga por medio de semillas.

Esta planta posee un sabor predominante astringente.

Ala corteza de este fruto, tritur:
0, ad le
toma en caso de disenteria o diam",f extrae el zumo y se

HIGUERA,TARTAGO, RICINO
Ricinus comimunis L. Fam. Euphorbiaceae

Se prapaga por medio de semillas. De las semillas se extrae
un aceite que, untado en las hojas, se puede utilizar para
eliminar dolores de eabeza, fisbres y cualquier inflamacidn.
La raiz, utilizada en una mezela conotras plantas, sirve pars
regularizar la regla.

s Vugis aL Cowuea: Produceidn naturists pars un mundo en crisls W1




Lia raix se usa parael iratamiento del mal de Pflrkinson. El
aceite de las semillas s afectivo para depuraciones. Como
la planta se da en un ectado silvestre, no hace falta su cultivo

{se aprovecha a través de la recoleocion).,

HIERBA BUENA.

Menta piperita. Fam. Lamiacene

Se propaga por medio de estacas y estolones. El té caliente
de las hojas de hierba buena, se usa para calmar los dolores
abdominales v elimina los gases estomacales. LAntes de
acostarse evita el insemmio. Se utiliza también en la
preparacion de sopas comé gustoso aderezo.

Las estacas o los palos, después de ser utilizadas las hojas,
= gipmbran #n materos para que la nueva planta gdome las
ventanas v las mesas, como planta de decoracion interior.

JENGIBRE, GINGER
Zingiber offininale Roscoe Fam, Zingiberacese.
Se propaga por medio de rizomas.

Se utiliza en la cura de problemas digestivos.
Se propaga de la misma forma que la

Eﬁl.'l:‘l,‘t}'ﬂﬁ; su siembra también es muy
parecida.

K. Buat - F. Basessy- . Fromoy

LEHGUA DE VACA,RABO DE RATA, PEGA-F
Achyranthes aspera L. Fam. wm |
Bﬂ_dm_mﬂ#ﬁ por medio de se-
mallag.

Se trata de una planta herba- '
cea, silvestre, que abunda en
sitios abonados. Tiene hojas
pares en cada nudo y flores
verdosas en espigas largas.
Sus frutos son de aspecto
parecido a los granos de arroz,
¥ se ubican a lo largo de la
espiga dirvigida hacia abajo. =

Esta planta tiene propiedades <
medicinales, Las cenizas de 41:; ;
esta planta trituradas con

aceite de ajonjoli o coco, deja-
das en reposo por un dia, se
puede consumir para eliminar
las mucosidades de los senos
nasales.

[
f
E
|

En proporeién adecuada (con-
sultar el Herbolario Tropical)

se puede consumir para eli-
minar cdlculos renales v vesi-
culares.

LIMON CRIOLLO
Citrus Limén L. Burm. F. Fam. Rutaceae,
Se propaga por medio de semillas ¥ raices.

Se trata de un arbusto pequeiio con espinas axilares, hojas
aromaticas en ramilletes; y frutos carnosos indehiscentes,
que se tornan amarillos al madurar.

Tiene ung gran capacidad de adaptacion.

Lx Vorira ai Cowsco: Proguccion naturists para un mando en crisis %3
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El fruto debe consumirse cuando eaté bien maduro (de color

OREGANO EXTRANJERO, OREGANO OREJON

amarillo). ‘

La cortera se puede utilizar para preparar tortas ¢ infusiones, ] Caleusombntiirs s oy . A

para dar sabor. | : am. Lamiaceae. _ 1
! Se propaga por medio de estacas.

Es medicinal tanto externa como internamente. | E 1
S | % s una planta que se puede consumir diariamente en forma
Para la limpieza de pisos, se puede utilizar agua con las de infusiones o en sopas. i

cortezas de limbn y zahila.
La esencia extraida de la hoja se puede utilizar i

Las semillas también tienen usos medicinales (consultar | S : ]
limpieza del cuerpo, especialmente de los rifiones.

hibliografia recomendada)
Se usa también en caso de dolores, infeecién de la garganta

¢ infeccidn de orina en los nifios.

Para la eliminacién de los mocos de la nariz, se tritura la
hoja, se extrae 1 o 2 cucharadas de zumo, se mezcla con jugo
de limén ¥ miel de abejas ¥ se toma 3 o 4 veces al dia.

El zumo v el bagazo también se aplican en la garganta para
eliminar mocos. I
' Se trata de una planta cultivada, perenne, aromitica, y
cubierta de pelos suaves. Sus hojaz gruesas y jugosas se
presentan en pares en cada nudo. Sus flores paquenas,
agrupadas en racimos terminales. También es una bonita

planta ornamental (se aplica por estacas).

i PELO DE INDIO, GREAMA BEEMUDA
! Cynodon dactvlon (L.) Pers. Fam. Poaceae.
Se propaga por medio de semillas y estelones,

Se trata de grama normalmente utilizada en los jardines, de
hojas finas. Ez una planta rastrera con raices en cada nudo.

Se poda mensualmente durante menguante. Se cultiva en
suelo de jardines ricos en materia orgdnica, con riego por
aspersion, La ceniza de la concha del arrez es buen abono.

Se puede usar toda la planta eon fines medicinales.

La Vueta il Gowvco: Production maturisin para un mundo en erinls 1



Es utilizada en tomas para orinar en mayor abundancia,
cuando existen problemas renales.

un extracto y se utiliza contra la picadura de
::rpr::;pt::ase da a tomar 1}:: 2 onzas cada dos h:nra.a. Se prepara
también una cataplasma y se coloca en la picada. Estos flu-n.
tratamientos se realizan durante 72 horas (3 E‘ljns} sin permitir
que la persona se duerma. Debe hacerse inmediatamente

despues de la picada.

PESJUA O UVERO EXTRANJERO
Syzvgium cumini L. Skeels. Fam Myrtaceae
Se propaga ficilmente por medio de semillas.

Por su sabor aztringente, contrarresta la presencia de dulee o
agucares en |a sangre i orina

Al triturar v tomar de 5 a 10 cogollos de esta planta, la mujer

puede eliminar cualquier conato de aborto. Se puede tomar el
jugo de la fruta.

Las huj.“ ¥ cortezas cocidas se pueden ingerir como tomas
l.miJumuneu}, para uso medicinal. Produce buena sombra todo
elano. Se puede utilizar como cortina rompe vientos. Las hojas

utilizadas como abono ayudan para evitar ataques de insectos
a palmas v otras siembras.

RESEDA

Lawsonia inermes L. Pam., Lythraceae.
Se propaga por medio de estacas.

Las hojas de esta planta, reducid
: a5 a polvo vy mezcladaz con
agua y sal, sirven para tefir log cabellos,

Se usa ademis con otros in i z i
; gredientes (limén, dcido férmico,
ete.) para obtener colores naturales, a utilizar en artesanias.

2e usa tamhién para el control de hongos en la piel.
1

"h ‘F- MIn’hﬂ

SAPE
Eclipta albe L. Fam Asteraceae
Se propaga por medio de semillas. = .l

Es una planta herbicea que crece en zonas himedas, gene-
ralmente por las orillas de lagunas, rischuelos 0 manantinles
También es comin en los jardines con abundante agua. Sus flores
son blancas, agrupadas en cabezuelas terminales parecidas a
margaritas chiquitas, La planta entera es dspera al tacto.

El zumo de las hojas se utiliza en tomas para limpiar el organismo
y mejorar el metabolismo. Asimismo, mezeclado con otros
ingredientes se prepara un aceite para incentivar el crecimiento
de los pelos.

TAMARINDO

Tamarindus indica L Caesalpimaceae

Se propaga por medio de semillas.

Se puede usar como un:e&asm&iluy&ndrnlnpﬂhmmagn
tomando jugos ligeros, 6 como purganté én jugos Mas puros.
Elimina el mal olor a sudor.

TOSTON, PEGA PEGA

Se propagsa por medio de semillas.

Esuna planta perenne con raices tuberosas, hojas enteTas en pares;
inflorescencias

flores moradas blancuzeas ngrupndn@ fﬂhm flo cias

terminales y alargadas. El fruto es pequena con envoltura basal

g d

Se utiliza su raiz tuberosa cOmo recurso medicinal.

Se usa para el tratamiento de inflamaciones internas

(triturandola v prepardndola en tomas) y externa (tritu-

rdandola y aplicandola en a;ﬂp&nmﬂ-ﬂi-u copsume cruda

por varios dias ayuda a 1a regeneracién celular.
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VETIVER.
Andropogon muricatus. Fam. Poaceas

Sa propaga por medio rﬂi‘:
-hojitas» en forma vegetativa
¥ a veces con semiljas. Laraiz
de esta planta se utiliza en la
preparacion de perfumes.
También se otiliza para
evitar que la polilla ataque
picles y ropas.

"B

ZABILA, ALOE
Aloe barbadensis Mill. Fam. Liliaceae

Su propagacion se lleva a cabo por medio de
hijos

Ee una planta rastrera,
silvestre y cultivable, de
hojas (pencas) carnosas en
rozetas, Bus flores amarillas

en racimos ge disponen
sobre un &je erecto, florece
peneralmente desde enern
hasta marzo. Crece en zonas
EECAS, Arenofds O rocoOsas.
Prefiere la cercania del mar.

Puede cultivarse en materos
dentro de la casy.

Fsta plants, que muchos tildan
de milagrosa, y que también ha
#idn considerada como sagrada en
u:uthu culturas tradicionales,
tiene maltiples aplicaciones. Ko una T
planta que puede utilizarse como ali-
ments, para fines decorativos %
medicinales, tomo peutralizador 'du '
iones, y en la easmetologla,
L]

‘I-h*ﬁhﬂ-hm -

Es bueno tener alrededor de 10 plantas de Zabila en la cas

distribuidas asi: 2 en la sala, 2 en la cocina, 2 en el bafio y 4
en los alrededores de la casa; esto, pars fines decorativos,
como neutralizante de iones, r;maﬂhﬂ-;m siempre a
mano para cualquier emergencia, como quemaduras, golpes
o heridas. ' el

Aplicando los cristales de Zahila en el cuerpe se puede pro-
teger a este de intoxicaciones nucleares y de radiamones solares.

En cuanto a la cosmetologia, se puede utilizar como crema

de belleza, como crema después de afeitar, crema para el
cutis, protector solar, etc..

HIBISCUS
Hibiscus cannabis L. Fam. Malvaceae
Eenaf

Se necesitan aproximadamente 15 Kg. de semillas / Ha para
sembrar.

Sembrar las semillas a una distancia de 20 em entre ellas y 1

metro entre filas.

Cuando se siembra en terreno fertilizado. se nmaa-nhn en 5
meses. Al lograr un 30 % de frutos secos, se cosechan para |
recoger semillas al secar las plantas cosechadas. |
Aproximadam mel.ﬂmﬁgflhmhwmmdamm“

diez dias: lavar v sacudir. Colgar para secar. Se obtiene
normalmente unos 1.500 kg. de fihras / Ha.

ZULU
Maranta arundinaceae L. Fam. Marantaceae

Zuli, sagi, pericaguara, guapo. e
El zulii es otro tubéreulo de origen americano, hoy &n 3 ¢
cultivo extendido en todo el mundo, por su muy apreciada ¥
nutritiva harina.

La Vurira ai Cosuce: Produceién naturists para un munda en criske s



La harina vhtemda del rigoma es co-
mestible y se usa tambien como remedio.

Preparar el terreno en suelo
arenoso con abundante abono
OrEAnico, €N BUrcos adecuados de
30 ¢m de ancho y 30 em de
profundidad. Sembrar los rizo-
mas pequeiios en el mes de
marzo a abril, a una distan-
¢ia de 50 cm entre planta
v planta. Regar todos los
dias por la manana. A la
semana, aplicar abono =
organico ¥ ceniza, ¥
piibrir 1a base con abun-
dante tierra, dejando surcos
al lado, entre dos lomos de
la tierra asi colocada. El
NUEVO SUrco sirve para regar —
una o dos vesss a |a semana.
En el mes de diciembre o
energ retirar €l agua cuando
las hojas empiezan a tornarse

amarillentas y a marchitarse, Todas las hojas se marchitan,

¥ aparentemente no queda nada por encima del suelo, al 1gual
que la clreuma.

o

Ez el momento de la cosecha, Al abrir cuidadosamente la
Lierra alrededor de cada planta; se logra ver varios rizomas
de diferentes tamafnos en forma de yuca. Recoger los rizomas
que son gordos y llenos de almidon, mientras que aquellos
de menor tamafo o tiernos no se usan en la cosecha sino
como semilla para la futura siembra. Guardar todos los

ri:!._nmas pequenios debajo de la tierra, cubriéndolos con
hojurasca y arena por encima.

Lavar las uyucass el misma dia. Triturarlas y colocarlas
subre una tela y agregar abundante apua por encima.
Recoger toda esa apun en un envase adecusdo, Dejar en
reposo este liguido durante unas 5 horas v luego desechar

———

K. B - F. Buincns - ©. Femes

el liquido sobrenadante y olo conservar el almidén l
sedimentado al fondo del envase. Bste almidén se extiende
sobre una superficie plana para someter al secado solar G
horno. El bagazo tiene abundante celulosa para uso
industrial, Sirve también como abomo, i

Es una planta muy resistente y pide poes sol. Por ello se

puede aprovechar el espacio disponible entre dos arboles
frutales o de otra indele,

Es una planta de hojas anchas, y de honito aspecto hasta en
el jardin, Hay variedades con follaje variade (moteado) que
son particularmente atractivas como plantas de adorno.

La harina obtenida es de muy buena calidad. Para su uso
medicinal ¥ en la cocina consultar los libros Herbolario Tropical:
Guia del Buen Comer Y Que, Como, Cuando y que Comer.

51 permanecen pedazos del rizoma en el suelo. de nuevo al
regar vuelven a brotar como nuevas plantas.

YUCA O TAPIOCA
Manihot esculenta Fam. Euphorbiaceae

Yuca, mafioco, tapioea j

El consumo de la yuca ha sido tan importante en Venezuela

que se ha dicho que somos de «la cultura de la yuca», que
hemos compartido con otros paises americanos donde este
cultivo autéctono también es popular. La m:‘imulnpa d& los [
indigenas piaroas en Ve:lﬂ:a.mla‘da fé de la importancia de

la yuca, al atribuirle la creacion da_l mundo # la Diosa !
Yamankabe, la Diosa de la yuca, cumd.m del precioso cultivo

que dio el nutrimiento bisico a los primeros antepasados -
segin el relato piaroa.

Aun cuando el mundo cientifico mm esta planta pom;
veneénosa, para la humaniaad esuna ta aanl
nohle y util, no venenesa. Gracias al ingenio de ;uﬂemﬂlﬂm‘::
del trépico americano, hoy en dia disponemos de xcelent
variedades en cuanto a su eficiencia dnproddlu:mlﬁnmg lamhlindH e
una tecnologia ideal e insuperable para

bendicion de la naturaleza. -
La Vugws a Comues: Produerion naturlsta para un miands e crisis



Las raices tuberosas son ricas en carbohidratos, minerales,
afnin;- dcidos, asi como tiamina, riboflavina, niacina,
vitamina «Cw y otros ingredientes en cantidad suficiente para
el tomsumo humano, asi como abundante fihra.

Llas 'h?]u freseas contienen 20 - 22 aminodeidos, asi como
vitamina A y C, ete. El veneno dcido prisico se elimina
mediante la coceidn del follaje o mediante la deshidratacién
bajo sombra. Este gliicido €8 un toxico cianoginico. Las
cortezas de las raices se eliminan al cosechar y la parte
central de las raices, con aspecto de lefio fino, so elimina
tambidn antes de consumir.
El resto de las ralces tu
manejables v se secan gl
=

berosas se cortan en pedazos
horng ¢ al sol. 8i al horno, la
LS LT N M —

temperatura debe ser de unos 609 C, Puede guardarse seca o

puede transformarse en una harina enriquecida can urﬂh,
de acuerdo a la siguiente proporeién al gusto: '

T6% de harina de yuea con:

harina de maiz
o harina de arroz en proporcifn
o harina de platano de 25%

o harina de trigo

También puede combinarse con la torta de mani, o de sjonjali,
después de exprimir el aceite 6 con la harina de quinchoncho.

La planta de yuca ee registente al ataque de los insactos y por

lo tanto se puede sembrar en lugares estratégicos para repeler
el atague de ellos. La planta exige minima irrigaciin.

Es capaz de absorber los nutrientes hasta 50 cm por debajo
de la superficie, Las raices frescas se cosechan a los 5 - 6
meses; pero, para la harina es mejor que tenga 9 meses de
duracion. Lia mayor cosecha se da a los 8 - 8 meses. Cuando
se¢ dejan mds tiempo las raices se pierden por pudricién 6
deterioro. Exige un suelo arenoso relativamente pobre en
nutrientes, y minima atencion. Las estacas son pedazos del
tallo con 3 - 5 nudos que se colocan en huecos a un metro de
distancia entre ellos y un metro entre filas. Regar con poca
cantidad de agua durante el primer mes hasta que empiecen a
brotar las yemas laterales. A los dos meses colocar abano
orgénico alrededor de la planta ( 100 kg. / Ha). Pueden
sembrarse otras plantas herbaceas como frijoles, auyamas,
maiz, etc., que se cosechan antes {6 sea no dafian la yucal.
Puede dar 25 toneladas de cosecha/ Ha en tubérculos, ademss
de follaje y tallos para la siembra futurs. Requiere de unas
940 horas de labor para una tonelads de producto, A los tres
diaz de haberse extraido, las raices pum:ten* tener mfnchu
azules por dentro, lo que las hace no E!Jﬂ_-'ﬂ'l.lmlhh?* Cocinar la
yuca en pailas abiertas y botar el agua de la cocein. La yuca
dulce s comestible al cocinar sin las ciscaras. La yuca amarga
se gosecha y se elimina la corteza gruess y = ralla.

La Verira ar Comvco! Mmm“ﬂﬂiﬂiﬂﬁl 2
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PREPARACION DEL CASABE

yaca

3
2

Concentracidn de masa en |acos para

Exprimida an sabucan

—arr

' Golacacion de i pica
rayada en reposa

hagar orias de casabs

K. Bt - F. Bk € Freves

La masa se coloca en un sebucan (un ¢
elaborado por los indigenas con un mater ;
como una cesta tubular abierto a un lado pery cerrade o el
otro), Mediante extensitn se exprime ":'I Ilﬂ}‘m il m: -
venenoso). Pueden utilizarse drboles para colgar el sebucan,

vy piedras pesadas guindadas en su extremo sirven para
extender ¥ apretar.

Dejar un dia la masa en la misma forma para fermentar un
poco. Al dia signiente, se tuesta sobre un recipiente de barro
caliente (lo que producird 1a harina de mafioco) o se extiende
sobre un budare (una plancha céncava hecha de harro o
arcilla) calentado sobre un fogdén especial para hacer el
casabe. Al cocinar, valtear la torta de casabe v cocinar ambos
lados para lograr un eolor dorado uniforme en ambas caras.
Se extiende la torta sobre una tarima al sol para airear v
secar bien. Puede apregarse condimento v melado de cafia
para la torta, segin el gusto y demanda.

Conservar el mafioeo o las tortas de casabe en lugares secos
pern frescos. Puede colocarse en fibras vegetales secas que
sirven para envolver y proteger el producto. El casahe se
come como pan durante la comida con sopas o consomés. Si
se desea, puede colocarse mantequilla y tostar al horno para
servir ealiente, crujiente v sabroso.

Por otro lado, para consumir el manoco s moja ést- en sgus
y no necesita coccidn adicional. Se hnh:a el agua donde s¢
remoja el mafioco para aliviar el cansancio ¥ :aluz El madioco
hiimedo es masticable ¥ es altamente nutritivo, contiens
abundante fibra.

También puede utilizarse lf yuea en harina para preparar
conservas como gofios y pinonates {(ver La Guia del Busn

Comer para recetas). ’
Las hojas se ablandan con St uacﬂﬂnpa:ﬂ debe botarse :

agua de la misma pndﬁq@ﬂﬂ@lmfﬂ ikhets
colar para su usd €0 sopi. rica en I:;dnmh. iﬂil orofila. UL,
Arusha (Tanzania) hemos conSWIITE T entera como

una especie de wespinaca an.

La Wuiits a1, Coneso: Produse Hon natirista para un mumdo #n Srivs



C. OTROS RUBROS Y EL PLENO APROVECHA-
MIENTO DE LOS RECURSOS NATURALES PARA

UN ESTILO DE VIDA NATURISTA

Aprovechamiento de las fibras

Laz fibras en la naturaleza han proporcionado materia
prima que la creatividad humana puede transformar en
ohjetos titiles para el uso cotidiano. Entre otros, destacan:
calzados para proteger los pies; sombreros para abrigar la
cabeza: el achinchorros para el descanso y, cesteria para
almacenes 4 transportar toda clase de objatos. Son inventos
de los pueblos tropicales con los recursos disponibles,
generalmente adaptados a las circunstancias ambientales
del tripico; sanos y, ademis, biodegradables (capaces de ser
reciclados sin dann).

Fibra s un término amplhio que abarca desde las células
alargadas del algodén hasta los tallos de palma. Las hojas
Liernas minucicsamente procesadas, o las hojas enteras secas,
han sido utilizadas libremente. Asi, por ejemplo, el algodin
ha sido domesticado como cultivo en Asia, Africa vy América,

apreciado especial mente en la fabricacién de hilos Sp———

desde los guayucos y chi : :
3 nchorr ; o
de vestir modernasg, o8 indigenas hasta prendss

por la pretensién de ung Empresa norteamericana de
patentarlo (otro caso del estrecho Interés econdmico
qu eriendo imponerse sobre log valgres humanos). Las hojas
f.!l}rnuﬂ de la palma de moriche, sagrada en la tradicién
indigena venezolana por gl gran usc de ella que hicieron
nuestros antepasados, después de recibir la limpieza, coceian.
deshidratacién y compactacién, suministran una excelente
materia prima para la artesania indigena. El moriche. por
cierto, también provee un excelente alimento con la harins
extraida de su tallo;, llamada «yoruba» por los indigenas
waraos, en el delta del Orinoco. En lugares como Marganita,
donde tiempo atrias también abundaban palmas de datiles.
las hojas de éstas servian para la elaboracidon de sombreros
tipicos. En Panamd, hojas de palma también han sido usadas

para producir el afamado ssombrero panaman.

Muchas ctras plantas eon hojas parecidas a las de las
palmas han sido utilizadas en la zona tropical. Las hojas de
cambur ¢ de platano, especialmente la parte basal, son un
excelente recurso en la textileria, asi como en la confeceidn
de todo tipo de cordeles. Las hojas de anands proporcienan
fibras tan finas como la de productos sintéticos (pero, ademis,
sin los efectos dafiinos de éstos); en Filipinas, se elaboran

com la fibra de pifia hermosas guayaberas!

Las fibras aobtenidas de la édscara del coco proveen

fuente de trabajo a centenares de miles de personas en la
India, Sri - Lanka y zonas adyacentes, por su miltiple uso

en la elaboracitn de artefactos de cuerdas,

que y los tallos de yute ¢ d-e- lino,
son fibras ampliamente conocidas en la e#yhuru:ﬁn. dT
resistentes sacos G MATUSHS, utilizud_us ampfl_am&ntrne&u
acarreo v transporte de productos agricolas a nivel mu! 2
El sisal propulsd muy prosperas sconoming a principios de

3 urista paca ur crisl »?
La Voo an Comate: Fﬂdﬂﬂ!mmwﬁuﬂw en crisle

Las hojas de sisal 6 fi

S



siglo en lugares como "|'urnt4=i.n. .Ml:'?CiL‘U y el estado LE\irﬂ. Ien
vVenezuela, antes del advenimiento de la u:lt_urn de las
cuerdas sintéticas. La planta de sizal Fu.@ muy importanto
tecas guienes le dieron multiples usos v la

ara los az ; i
3 1 nombre de Mavahuel, la diosa de los 4

deidificaron con @
pezones

Aprovechamiente de la leche para la produccion de
derivados aptos para el consumo humano

1 Obtener la leche fresca de vaca ¢ bufala. En su
ausencia, puede utilizarse leche en polvo indus-
trial, siempre v cuande ésta sea leche completa y
no homogeneizada y libre de aditivoes.

L=

Colar para filtrar pelos, hasuritas, ete.

3.  Hervir a fuego lento durante 10 - 15 minutos. Dejar
reposar hasta gque se enfrie a la temperatura
ambiental {alrededor de 37° C).

4. Agregar la cepa de Lactobacilus bulgarus a razon
de una & dos cucharadas por cada litro de leche.
Mezclar bien v envasar adecuadamente para
colocar en un lugar protegide v preferiblemente
en oscuridad durante 6 - 8 horas. Es cuando el
yagurt natural esterd listo.

5. Luego, utilizando una taza de ese yogurt natural,
mezclar con 6 - 8 tazas de agua y para fines de
gusto, con sahores naturales como el jengibre,
limén, sal, etc, Es el suero de yogurt.

6. Batir el yogurt por unos 8 minutos hasta gue
aparezea lo mantequilla. Agregar agua bien fria
para que la mantequilla se compacte mas.

7. Lavar la mantequilla repetidas veces con agua fria
y-escurrir toda &l agua.

8. Calentar a fuego lento hasta que las burbujas de
aire y vapores de agua no salgan mis. La grasa
resultante es el ghee (No se necesita quitar la
espuma durante el proceso de hervido).

= (XS W  ——

DERIVADOS DE LA LECHE APTOS PARA EL CONSUMO HUMANO

D reposar

hdlrm“ [
ﬂ

Pars oaener suEm

st miams

L

Lechn Wesoa de vaca

e yogui agregan agun
18, ¥ balir bravsaman e

RapAIAT 8
Mgl

Lawrar mn g frim
et danmniain

Parn oistore Guss,
Ferrls Hamala que ne
B hue mils

Ehi|af tugacatt  rvnaag
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Por ser ¢l ghee un derivado de la mantequilla obtenido
A una temperatura no dafiina, sigue siendo una grasi no
saturada vy, por lo tanto, consumible.

El ghee #e puede guardar en un onvage de vidrio, sin
requerir de refrigeracion.

Preparacion de dentrifico

Amontonar la ciscara de arroz seco hasta formar un
montén de un medio metro ¢tibico. Colocar una brasa viva
(unos 3 cm?) y soplar con un abanico para prender fuego a la
chscarn. Poco a poco se quema humeande, hasta que la
ciiscarsa se convierten en carbon activado.

Triturar este carbon y combinar en preparacidn con sal
al gusto, pimienta negra, hojas secas de guayaha, todo
uniformemente, También se puede afadir polvo de alheli 6
lengua de vaca.

Se trata de un dentrifico sano de facil preparacion.
Produccion de germinados

Los granos de las leguminosas, como los frijoles las
caraotas, lentejas, garbanzos, quinchonchos, habas, ete; 6
cereales integrales como arroz, maiz, trigo, cebada, ete,; por
ser semillas viables, presentan en forma natural el proceso
de germinacion, siempre que las condiciones sean favorables.

La germinacion produce un aumento en volumen, ¥y una
mejora en la calidad nutricional del producto, por lo cual
:u!:stituya-una excelente alternativa para comer en forma
mas econdmica y nutritiva. Asi, por gjemplo, a partir de 1

kg. de frijol chino, pueden lograrse 6 kilos de frijol germinado,
en apenas 60 horas!

A modo de ejemplo, el procedimiento para el frijol chino
es el sipulente:

1. Escoger granos seleccionados para garantizar que

log granos sean uniformes ( si hay granos partidos

g|

K. Buar - F. Bowesc - C. Fasms

6 dufiadas, elim : |
también Eug[qui;m i ¥ a fin de descartar

2. Poner n remojar en
durante 14 horas.

Lavar los granos remojados y trasladar sobre uns
tela cuadrada, gruesa v porosa (por ejemplo, una
tela de saco de yute) a un recipiente que debe
pzr!nitir ESCUTTIr agua por su parte inferior (vale
decir, su base debe tener suficientes aberturas -
como el caso de las ollas para escurrir espaguetis).
Doblar la tela por sus esquinas, a fin de cubrir en
forma compacta a los granos humedecidos.

agua de chorro en un recipisnte

PRODUCCION DE GERMINADOS

Colocar los granss anbhs an SN0 o SB00

Fiegario de & a 8 veces al
dia, & las 50 homs sa B
abilena al germinada




. Agregar ahundante cada 4 horas diurnas

; Wﬁ%sdﬂﬂ:ﬂi duracion del riego
varia segun el grano).

5. Luego de esos dos dias, abrir cuidadosamente la
tela. El espectdculo de un exuberante y hermoeso
grupo de germinados es el premio a nuestro
esfuerzo. Quitar los residuos de las conchas con
un lavado final.

Produccion de papel artesanal

La pulpa de papel, como materia prima en la produccion
de papel en forma industrial, ha tenido un gran valor en la
sociedad de consumo. Pero no se ha dicho suficiente del costo
que ha significado para el ambiente la destruccién de tantos
bosques ¥ la contaminacién en el proceso productive de la
pulpa. Existen, por otro lado, ademés de la madera, otros
rubros vegetales a partir de los cuales se ;me-:la obtener pulpa
con un minimo de procesamiento y sin utilizar métodos
industriales de gran escala 6 dafiinos.

Por otra parte, en la moderna sociedad de consumo se
desperdicia gran cantidad de papel en la fﬂrmnd.apmdm
utilizados que son desechados como «hasuran,

A nivel artesanal, combinando recursos vegetales no
m mnpuyail desechado, se puede producir papel de
hrluwg, calidad, generdndose, ademas, fuentes de empleo
ereativo a nivel local.

El método hm&mﬁnn gl-aigi:ieﬁ;ﬁ:




OBTENCION DE UNA HOJA DE PAPEL ARTESANAL

[} i1
LY
il:l ]

{1} La licupdors casera nos ayudara 2
desmenuzar la "malera bima” (retages de
papel viep| pars oblenst la pasia. Antes da
elo habrames remajads los papsles en la
panchars con sgua (7). (3y 4); Esquama de
2 etiruchiang ded marce del tamafia da la heja
:L-papu.l;ﬁmam-lmmydhiz
wr g, Lusgo sbamime (8) y 5o fraslada a
i hoja e fieire (7). deposiandal en slls
£on uma ligaes presion (&) Se bevanis &l
marcs (), oblenisnds ta hoja de papsl
aresanal

OTROS RUBROS PARA UN ESTILO DE VIDA

Vestimenta

NATURISTA EN EL TROPICO.

LT
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OTROS RUBROS.

.. ([Centinuacién)

Raquenimientos

Media Natunslz da
Salisfaceion. Ejamplog

Ewitar

OTROS RUBROS... (Continuacion)

Cosmelicos
{contEmuacian]

gisma el panta, Gormo danirilico
=& piindlé m usar s hopas O gua-
yaha, mango, meney, s, [Elas
de tengua de vaca, paraiso
malajilio; o polvas coma el
umnn ackivado { oings =
gredientns naturales: Como
gesadarante (sungue e mal olor
5 producta de cesequilibocs de
calud aun ni Suparados): aplaar
Zumos delas hojas of Guayaba,
gir Shampoos comdda ducion
mucilaginoza de hojas de &n
YENE T guasima,

Ruguerimiantas gm0 %‘ﬂ
Higieme persenal an | Parales yaies aaing WSS detachabien
e
fl":n;}l;glwmm“ agua paa la limpiezs o 2ena :mmn'fum 50 whhos
| TERACkY Y daspuds do hater OMpOaTEE = g hnmmh
hecho la necouidad, nﬂma:zmmﬁl

pred del umyaric), Papel tede
mammfaciurese con Quirsoes
unmhmrmﬂw
apadizar i hemarteles. Toa-

HE

Estlln de"n'ldn Maturls!a

BT~ F Baucio - C. Fasrres




OTROS RUBROS... (Continuacién)

Reguenimignas

Medio Naturista de
Satisfeccidn Ejamplos

Evitar

Juguetes

Liaasilivs de cocina

| bles y no dafimos, comn 15

El mejor jusga gue podemos
fandr @0 la Wida, 25 &8 de una
vida sana, lo gue nos man-
{endrd en constanig delgite y
craatnidsd. Por ajempla, tra-
bajandp an un jardin, pedemos
tener un enfretenido y ex.
cabenie ejercicio fisico. Ef
coniar con espacios aberios
naturaies, fecililassd a nidos
grandaes, el major ascenario
para &l Juego. Los nifios cam-
pesings spobress en zonas
rematas, son el meor sjemplo
de comn cualquier cosa O B3¢
frradad nabufal peada ser un fa-
bulogn sjuguetes. Side insisin
en) benier jLgueles espaciioog,
Fabricarias de matenales no-

. irapa. e,

ihkaniszs, morrales o castas
de fibra naturales y comodas
para cangar, prefenblemenia
con Ura s para montadas en bos
hombros, espaids o dabezs,
distribuydncose ol pesn uni-
formemeniz y sAnamente,

Taparas, raciplentes o im-
plemeniog de caramica (no
ratada con plamal, videla,
harrn, madera o hiemg cotado,
0 stem inouidable, Cocinsr al
:ﬁ: non enelgld st o ala

Fiesinan nalursleg Bramiticas
du neigen vegetal. soma la
mirs; plantas aromilicas cime
Lnﬁ:ﬁ:hnnn,f:lmmuhlujilh. of

HMa, abuena, al
miRgirank, Bl

Jugueier de plasticoy olras mas
Larialig Sanlaminanles v no bia-
degradabies, que puadan dafiar
& o5 usuanios y¥ &l medio am-
bignte; sjugueless dagachables
{labricadas para caducsr pronlo
de mode gue se compran de
nuavo, | sdugueies” aléclricos
coma los wideo juegos, que
Emilen radiaciones noeivas, que
Inciian & un sedenlanismo pat-
Idgica ¥ con mensaes de anll-
valoras, asimismo la nifiera
elecirdnica (i TV, v compu-
tadodes, por razones similares,

Bolsas ¥ sacod de plastico o
P-nllt!:ihh. inasimilables par of
media. ambignie cuanda se
despchan, ¥ confdminanies:

Lensdios de plisiico, aluminio
¥ Sindélicos. Cocinar a la «pa-
millas, féndo, usands karmos
microondas, ¥ cuakguier otro
méieds que dafiz la calidad
hitkgica de los alimentos.

Inciensos iabricados con. arm-
mas ¥ coknas ariifeiales an
bass & SUSIENGIAS quimicas,
reconncibdas por un olor inenso
empalagasa, (hoy andia o gran
mayoeia de los disponibles en
&l marcado].

D. ORGANIZACION v
PRODUGIOLIGN T

Como se .. I L.
produceion, ha:rau:; todo lo tratado ea éste capitulo sobre

el productor de product 08 naturales.

por estar ayudando a la weompetencias. Hay tantas
necesidades que satisfacer que sobrard trabajo para todos!
Nada mas compitiendo (come nos quiere inculcar el gistems)
gana el uno y pierde el otro. Cooperando, por otro Iado,
ganaran todos.

Mas que scompetirs, de lo que se trata es lograr «ls
excelencia®, o sea gue cada uno de lo mejor de 5i. Lo demis,
incluyendo clientes y ganancias, vendrs solo!

En materia de produccion, existen libros como el actual
y otros de la Coleccion Vivir Mejor, ¥ literatura cample- |
mentaria, que pueden ser muy utiles como obras de consulta
permanente para la realizacion de actividades productivss
adecuadas. La mayoria de agricultores naturales que ya
existe en el pais, podria tener encuentros, 6 algin otro |
mecanismo de mmr;mﬁn.ﬂamwmgm que mejore
la labor de cada uno. 4

paises? A nivel intuiwm mmhm

de 1a World Sustainable Agr Mm
Mundial para la ggﬁmplhﬂl--&ﬂunﬂr.hl T publica un
bholetin informative mmhm”d mimdum{m mﬂt

experiencins de agricultura wood, California $0069,
e Avenue, West Hollywoed, € st
es 8504 Melrose AWIRL Lo aung y fax (310) 657-3884).

Estados Unidos, tel. sy
T La Wumow aa Gesuen .ﬂ#‘-‘_‘# o
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En materia de mercaden, es interesante destacar la
labor de la Central de Cooperativas del Estado Lara
(CECOSESOLA). que ha sido muy eficaz para abaratar
productos del campo, hasta el punto que hoy en dia ha
inspirado la formacion de una «Red de Fronomia Selidarias»
nacional, que cuenta con los auspivios del goblerno. Existen
ya unos J00 puntos de venta de dicha Red alo largo del pais,
que ha logrado un significativo abaratamiento de frutas,
verduras y hortalizas, gracias al sistema de conexion directa
entre los productores y consumidores, lo que ha generado
hey en dia la integracion de mis de cinco mil productores

agricolas.

Al final de ésta libro, en su Capitulo V, seda informacion
detallada sobre experiencias productivas especificas en la
linea del naturismo.

Lo S

s& han presentada problemas por el monocultiva de fapapa.
como e ol G o e, s e e o
tipo de abono qus s¢ apiicaba, m-mm;
resistencia de algunas, Incluso a nivel econdmicn o cuivo
f“*“ﬂhﬁ 8110 S2f muy rentable por los allos costos de ios
nsumos. Esto caincidié con unos examenas de colinesterasia
que: se practicaron, socios y familiares de la Cooperafiva, un
total de veinticinco personas entre las cuales estan parsanas
que hacian frabajos de fumigacion hace muchos anos atras
personas que nunca hicieron este frabalo (nios, mujeres y
algunos jdvenes) y personas que actuaiments fumigan De
los wveinticinco, veintitrés salieron con contaminacidn en ia
sangre. ' '

Tambign habia en a 20na al problemas de ias enfermedadss
como asma, gripes, problemas respiratorios, honges,
problemas de la piel y enla sangre causados pot la aphcacion
directa de los plaguicidas o por el consumo de los producios,
incluyendo elagua. g

K. By - F. Brucio « €. Frmes




4 asto 58 e suma ¢l consumo de harinas refinadas y productos
quimicos como los enlatados.

Al principio el trabajo fue muy duro ya que habia q!m incarporar
gran cantidsd de abono organico y la preparacion del suelo
se hacia manualmante.

Empezamos a ver que era positivo el consumo de hortalizas
arganicas y se aumentd el drea al doble donde se introdujeran
plantas medicinales.

A éste momento vimos la necesidad de estudiar mas
sistematicamenta la repercusion del viento, el agua, la sombra
sobre el temrenc asi como |a siembra de barreras, construccion
de carreras antiarosion, siembra de algunos culfivos de porte
bajo, terrdsen y trazado de surcos en confra de [a pendiente,
rotacion y asociacion de culfivos, uso de materia organica
para confrol de malezas evitando el arrastre de suelo,
aprovechamiento de restos de cosechas, de cocina y malezas
{eompost), produceidn de semillas.

Hasta mediados del ano 1991, se pensaba solamente en la
produccidn organica para consumo interno de la Cooperativa.
Con base a la experiencia anteror vimos que era importante
aumentar el drea de produccion para buscar una mejor
alimentacion para la gente de la zona y aquellos que se
benefician de ésta produccion. Lo nuevo en este momento es
la adquisicion de una gran experiencia, bisqueda de
comercializacion de los productos y formacion a nivel educativo
tanto del consumo de éstas hortalizas como del uso de las
plantas madicinales. Esta educacion se prefende llevar a las
escuelas, secundarias, multihogares por medio de charlas,
lalleres y cursos.

Ahora se cultiva en farma orgdnica un drea de cinco mil melres
cuadrados con Ireinta y dos variedades entre horlalizas ¥
plantas medicinales,

basado en informe del “Grupo de Las Lajitas®
Bojd - Sanare. Estado Lara,

I-_h' rﬁrhm = . Fagmm

A.  HACIA UN CONSUMIDOR MAS CONSCIENTE
INFORMADO » -

Mientras Ilegue el momento en que hava mas |
productores responsables y honestos en el mercado, v
gohiernos que defiendan mejor los intereses del cindadano,
al consumidor no le quedard mds remedio que defenderse
practicamente sdlo de los abusos v engafios de los industriales |
y comerciantes inescrupulosos, educindose mas pars saber
qué comprar ¥ organizéndose con otros consumidores pars
el apovo v beneficio mutuo.

En cuanto a la educacién, podriamos por ejemplo, leer
mas atentamente las etiquetas de lo que compramos (cosa
que rara vez hacen los eonsumidores en nuestro pais), en las
cuales podriamos encontrar mucha informacién ﬂﬂ!ﬁ‘ll? Ia
conveniencia de la compra. Muchos de hﬂm.llu de quimicos
que se le ponen a los alimentos :’m&umm._hnm para su
preservacion. coloracién, saberizacién, etc.. son cancerigenos.
El afiche Cocina Quimica, de Ediciones vt"hi!" HF]“‘
publicado con la colaboracion ﬁu]?&nm para la .L':mn:ma en
ol Tnterés Pablico, una de lasorganizaciones de consumidores
miis prestigiosas de los EEUU., es un material muy il para
alertarnos sobre log iﬂlﬁﬂiﬂma&ﬁﬂndﬂ# on las etiquetas
de productos circulantes en el mercado. Pero, lT;n mﬂ:::
la mejor defensa es consumir los productos en la forma
natural posible ¥ con ¢l minimo de procesamiento.

T
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Lo anterior es dificil de ejercer, a Veces, cuando
desconocemos la procedencia de un prndulcm presentado como
patural. Un caso elocuente es el de la mlml. CUY CORSUmMO se
ha vualto cada vez mis popular en los iltimos iempos gracias
a la moda naturista. Ademds de que se ha engarlemdu
exageradamente, como tantoes otros productos, es dificil hoy
an dia conseguir en el mercado una miel ne adulterada. En
un caso como éste habra que recurrir a un utests o pruebha
propia para saber si el producto es miel auténtica, En cuanto
a la miel. la humedad relativa correcta que dehe tener no
puede exceder el 18%; lo que se puede probar a través de los

siguientes métodos:

1) colocarse en la palma de ]Ja mano una pizca de cal,
sobre la cual se verterdn unas gotas de la miel bajo
examen: si se produce calor, ello indicaria una
humedad excesiva.

2) mojar la punta de un fisforo en la miel, ¥y luego
intentar prenderlo: si no prende, ello también
indicaria humedad excesiva. Otro aspecto a
investigar es la densidad Sptica de la miel Para ello,
colocar un material impreso detris de la botella de
miel v tratar de leerlo: 3i noes legible, es buena miel.
Pueden haber otras pruebhas mas: pero estaridn fuera
del alcance del consumidor comin, con una urgencia
de verificacion inmediata.

P?l' su puesto, en tltima instanaia, el consumidor mejor
defendido serd el que sea capaz de producir eficazmente para

si mismo lo que requiera. Sobre tal concepto abundaremos
en el Capituls IV,

 Ellibro Del Materialismo al Bienestar Integral, va dio
Utiles pautas para la organizacién del consumidor, Pero cabe
aqui rescatar de é1, el sefinlamiento de gque, a pesar de todo
wl anmal-cu:_munﬁsmu enfermante, existe la tendencia hacia
un consumidor més consciente. En Estados Unidos, por
Eprlu;smmu senala en dicho libro, de acuerdo a J Eremy
Rifkin: “el consumidar nartéamericano se esta alejando de

i K. Botr - F Banesin - . Fagmes
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tendencia actual en materia productiva
agricultura natural, o productiva

Por otro lado, también existen organizaciones de

proteccion al consumidor auténomas cada vez mis mejor

preparadas y eficaces, e incluso con capacidad litigante en
defensa del consumidor, tales como la formidable Asociacion
de Consumidores de Malasia (ACP) - cuyo modelo
organizativo es descrito en el mencionado libro - v el Centro
de la Ciencia en el Interés Piiblico, en Washington D.C,

Pero los consumidores también tenemos el derecho de
exigirle a las autoridades, lamentablemente penetradas ya
en muchas esferas por intereses econdmicos corruptores, una
mayer proteccidn de la inescrupulosidad de la industria y el

lETDEFﬂBTEﬂEHDHALm?le
Articule 82 Son derechos de los consumidores y usuanos:

1% La protecesdn a fa salud ¥ su sequridad frante a los nesgos prvoCados
por producion o servicos que sean consiemidos Nocvos 0 pelignscs
por las autoridades competentes, o llegar a sedo por sefensom,
despariecto & negigencia del labricant= 0 de qumn presta ef senmco.

74 La proteceion confra la publicidad subliminal engafiasa o abusiva; fos
mélodos comertiales coercilives & desieales que distorsonen s ihertad
de alegir, y las practicas & ciiusilas abusivas impusstas por proveedomss.
de bisnes y Senicios.

Articulo 53, La publicided hecha a bienas y senicis tuyd CORSUMS 0 LS
pueda resultar peligroso para la salud, la vida humana, animai & vegetal y
daRar al medio ambiente debard advertir, con camcteres claramante
legbies, conforme a lo indicado por ias autoridades compatanies, ol nesgo
d ysarios; asi coma sus eveniuales slecios y especificar laz.
instrucciones pariinentes para que su empleo 52 con @ mayol
sefjirinad.

Gaceln Oficasl No 4998, Carena, 1THSNE
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mercio, para hacer valer la aplicacién de La Ley de
b o 2 i ip (Graceta Oficial Mo
4888}, que proscribe los productos nocives y peligrosos asi
como la publicidad abiertamente o subliminalmente

ErEFannsa.

B. ESTABLECIMIENTO DE UNA RED NACIONAL
DE DISTRIBUCION DE PRODUCTOS
NATURALES.

Mas alld del aesfuerzo local, es deseable el
establecimients de mecanismos nacionales que faciliten la
produccitn v la distribueidn de productos naturales de I'Emenﬂ
calidad v econémicos, en forma oportuna. & continuaciin, se
presenta un esquema para lo que podria ser una Red
Nacional de Distribucién de Productos Naturales.

1. PASOS A SEGUIR

i) Elaborar un censo de los consumidores y sus
necesidades.

ii) Identificar los productores, su capacidad de
suministro, facilidades de almacenamiento,
transports, envasado, ete.

iily Tdentificar los posibles detallistas o compradores
al por mayor de los productos respectivos, que
estén dispuestos a respetar la filosofia de
eomercializacién del Naturiemo auténtico,

iv) Cronograma para resolver las actividades
organizativas/administrativas, papeleos ¥
permisclogia, para el establecimiento ¥
desenvolvimiento de la Red.

v} Cronograma para la produccién de los rubros
en base al censo levantado sobre la demanda ¢
el eonsumo, teniendo en cuenta el tiempo

= K. Brwn - F. Bancea - €. Fasmes
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necesario para la siembra, wha, ¥
distribucidn. m f

A

En relacién a éste punto, convendria elaborar Y
una tabla como la siguiente: =

Products Demands Suministro Lugar de
Semanall  Measusl/Bimensusl produccidn

Maiz

Trigo

Harioa

Ajonjali

Melon de cafs

Miel de abejas
Frijol germinads
Hortalizas

Hierbas para infusiones
Plantas medicina les
ete,

vi) Establecer mecanismos para las uL estrictas
medidas de calidad de los productos, teniendo
en cuenta las siguientes posibilidades o
requerimientos; i
e agricultura natural sustentable {cultivo

orginico) en parcelas a escala pequedia 6
mediana; mluymdn.qmw
tales como fertilizantes quimicos o
insecticidas ¢ biocidas,

. icultura natural sustentable 8 gran escala,
:%n la demanda y el rubro, y donde sea
posible. ..

e incorporacién de los recursos humanos
:::lﬁisidus. dandp preferencia a la mano de
obra local.

o garantizar el suministro del producto a un
precio justo.

o v Bauvcs, Profuccion uturisia pors un mundo n crisis B



o uzoadecuado de la infrasstructura disponible
incluvendo las maguinarias agricolas,
terrenos, siles, vehiculos, instalaciones,
galpones, ete

vil) Encuantoaladistribucion como tal, en relacidn
al transporte, almacenamiento, empaguetadg,
reparticion, cohranza, etc.. éstas actividades no
deben ponerge en pocas manos sino en varios
operadores para evitar vulnerahilidades. Se
trata de evitar cualguier insane monopolio.
También se trata de relacionarse con los demds,
siempre que sea posible, como «socios» o
edolientes de la misma causar (la filosofia
CUOpErativa)

vill) La realizacion de una publicacién periédica de
la Red, que informe de la demanda y oferta, v
cualquier otra informacién de interés para
actividad distribuidora.

Z. DESTINATARIOS DE LA DISTRIBUCION:

Lu_:-'. destinatarios de la produccién serfan variados:
m&yoristas; detallistas; consumidores en conjunto
(asociaciones & clubes, ete.) ¢ individuales; restaurantes:
comedores de escuelas o industrias: ancianatos; ote, ;

.‘i.ElN CUANTO A LA COORDINACION Y
GERENCIA DE LA RED, CABE DETERMINAR EL
MODO OPERATIVO DE

* ol capital humano

* @l capital econdmico financisro

. ! L s
la m!'r_a-:ﬂt_ru:.mru, o sen oficinas, servicios de
COMUEMICREIGN, B,

* duracidn de los cultivos cubiertos, necesidad de

Bineronizar lag siguientes categorians segin ol
intervalo de la siemhbra:

KBt = F Bisene - €, Frms

Tres meses § menos:

arroz, maiz, ajonjolf, caractas, frijoles, trigo
cilantro, hortalizas y vegetales ete. '

Entre 3 meses v un afio:

plantas herbaceas utilizadas en infusiones cafia
de azlcar, cambur/pldtans, yuca, fiame. mapuey
lechoza, zuli, plantas medicinales, ete.

Mis de un afo:

anands, guayaha, guanibana, ben, paraiso,
nigpero, mango, mora, merey, chayota, coca, ate.

; FPor todo lo anterior, es conveniente slaborar un
mventario con nombres y direcciones de las fuentes de
abastecimiento, especificando su ubicacién geogrifica vy el
renglon (es) que producen.

C. DETERMINACION DEL COSTO DE UN
PRODUCTO NATURAL Y DE SU PRECIO A
PUERTA DE FABRICA

La creciente
demanda gue axiste
en ralacién a los
productos naturales
puede ser aprove-
thada por produc-
Eores o comerciantes
inescrupulosos para
aumentar injusti-
ficadamente los pre-
glos de éstos. Por
atro lado, los va-
rindos factores que inciden en el costo, incluyendo la
dinimica inflacionaria, tienen que ser ealibrados muy bien
por el productor o comerciante honesto para asegurar la
solvenein de suempresa y un precio justo para el consumidor.

-
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A tales fines, presentamos & continuacion un marco de
referencia indicativo para el caleulo del costo de un producto
natural segin la definicidn del mismo (pureza auténties,
minimo procesamiento, ete.) v los valores del Naturismo. El
roferido marco ha sida, ademds, avalado con pXperiencia

prictica;

Renglones principales para el caleulo del costo
de un producto natural

Renglon %
Materia prima 10
Local, mantenimiento en equipos ¥ servicios 15
Mano de Dhra 25
Empaquetado, presentacion, éte. 158
Administracion y gerencia 10
Transporte 10
Impuestos i
Promocidn :
Imprevistos b
TOTAL 100

. Plﬂ‘s obtener el precio a puerta de fdibrica habria que
anadir al monto anterior un maximo del 30% de dicho monto,
con lo cual se aseguraria una ganancia neta justa v
rﬂ?m_:mbln. Con ésta especificacion, el auténtico naturista
evita Fm parte del capitalismo desenfrenado y sin ética,
que no tiene limite pars su ganancia- aunque ello pueda
n;;ntﬁaar el snhorcarr al consumidor de quien depende, a
mumdag cuentas, el éxito de toda empresa, El sugerido
porcentaje de ganancia también estd avalado por la
experiencia en muchos paises, a través de la labor de
Bmmuan?u._&mmu ¥ eXitosos - tal como se resefia en el libro
Del Materialismo al Bienestar Integrof

= K Br-F. Binomo -G, Fasrms —

Con éste modelo del precio a puerta de fibriea, de lo
que se trata es de fomentar la relacién mia directa posible
entre el consumidor y el productor, evitando sl
encarecimiento artificial de intermedianos innecesarios - tal
como requiere el paradigma naturista. También se lograria
de ésta manera una mavor humanizacidn en el comercio, La
experiencia del cooperativismo en Veneruela, ¥ en particular
en ¢l Eatado de Lara, ha sido muy ejemplar en este sentide,
con el establecimiento de sus exitosas ferias de las
hortalizass

D. ALGUNAS PAUTAS SOBRE SERVICIOS
IMPORTANTES

Las pautas que se sefialan a continuacitn no pretenden
incomodar la labor de personas que por desconccimiento
estén incurriendo en préicticas refidas con un auténtico
naturismo. Mas bien, son una invitacién para que mejoren
la calidad de sus servicios, haciendolos mas coherentes, en
heneficio de sus solicitantes o clientes v, por tanto, dgl propie
estable éxito de los prestatarios de los servicios.

[

QUE ES UN IDEAL «CENTRO NA DE
ATENCION AL PUBLICO»

En un centro naturista de atencién al publico, se
imparte servicio desinteresado, calificado v honesto a gente
necesitada de él. \

En cuanto s la atencién individual a pmonam
on los centros afilindes al Movimiento de R
Natural no se cobra, en absolute, ningun importe 2 las
personas atendidas. Mantenemos ast mmdwnpmta
en las culturas ancestrales del mundo, mw*
los maravillosos recursos curativos de la Hmﬂ_ui Como
un don de Dios y, por tanto, mal podria el m_urmuh-l
enfermos sobre su uso cobrar por ello. El facilitador de la
sunacion, |Himese sshamane, scurandercs, o lo que fuere, s
vola u sl mismo como un simple custodio de W
ancestralmente acumulados, como un gimple
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de la reconexion del enfermo con las leyes y reCUrsos
naturales para lograr la desintoxicacién de su organismo y
la recuperacidn del equilibrio de la salud natural.

Claro, en la practica ancestral, el sanador tenia sus
necesidades materiales cubiertas a través de la economia
zolidaria de la aldea de la cual él era parte. Hoy en dia, con
la separacién entre los seres humanos modernos y la
imposicidn de una alienante cultura monetaria, entendemos
somo un sterapeutas tenga que cobrar por su labor, sobre
todo =i él depende de tal ingreso para su subsistencia, Sin
embargo invitamos a los que estdn en tal condicidn y se
consideren auténticos naturistas a cobrar siempre tarifas
econdmicas: v, de cuando en cuando en una ocasion periodica
determinada, no cobrar en absoluto por sus servicios, para
recordar la ugracia divinas en que e sustentan sus
conocimientos v recursos sanadores. Como hemos dicho en
nuestro anterior libro Las Bases del Noturismo, en el fondo
la salud no se compra ni se vende, o sea la relacion de
satisfaceién entre el facilitador de la sanacién y el enfermo
ne podria ser cuantificada jamss en términos monetarios.

En un centro de atencitn al publico ideal deberia, ademds
de la atencion individual a cada enfermao, Lmpartiree a todos
los asistentes a cada sesion de consulta, una econferencia
educativa sobre camo el mal vivir moderno ocasiona
enfermedades y como a través del estilo de vida naturista éstas
pueden ser remediadas tratando al organismo del enfermo
(incluyendo su cuerpo y su mente) como un todo, y
concientizande al enfermo que su sanacisn dependera
fundamentalmente de &1, como chacienten activa y responsahle
(en vez d_e “pacientes pasive e impotente). Por In demas, el
conferencista o personal de asistencia en el Centro debe estar
en capacidad de contestar cualgquier pregunta sobre el
tmtaq:mntn o &l estilo de vida naturista, incluyendo las
efpecificaciones sobre como preparar los remadios. los
alimentos, ejercicios de ventilacidn adecuados, ete.

- En un centro de atencién al pliblico, idealmente también
beriamos tener en exhibicién las plantas principales

e
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posible, también deberia darse a los. :
facilidades pars obtener mmmﬂ?mum,

erondmicos.

COMO RECONOCER UNA AUTENTICA

TIENDA O PULPERIA NATURISTA

En una auténtica tienda o pulperia naturista:

1)

Se expenden auténticos productos naturales,
sin quimicos o ningtn procesamiento o
deterioro que altere su calidad Ilinllﬁu
original. Por tanto, se trata del expendio de plantas
en su estado completo, aungue estén deshidratadas
¥y molidas. Cremas de ingredientes de plantas en
medios oleaginosos como el aceite de ajonjoli o coco,
donde no ha sido alterada la calidad bioldgica original
de los mismos, también pueden ser expendidas en
una tienda naturista. Si se trata de
-alimenticios frescos como hortalizas ¥ 5, B8
ha procurado que no procedan de cultivos
agroquimicos. Si se trata de harinas o granos, no
deben presentar hongos o gorgojos, vale décir que
también tengan la mayor frescura posible. Para
productos alimenticios preparados perecederos como
el yogurt y la mantequilla o tortas, que no tengan
perspectivas de venta inmediata, puede utilizarse
refrigeracion - aunque es deseable que tal fa

2e use lo menos posible. Otros productos

son los de la tierra (ej. arcillas) y del (sal
marina, y agua de mar adentro para desintoxicaciones).
Los envases de los productos deben ser, ademis, en
lo méximo posible de material natural (evitdndose
plasticos y otros sintéticos, prefiriéndose los
«hiodegradabless -capaces de ser reciclados sin
dano por medios naturales luego de su uso-). Par
otro lado, dentro del concepto de um auténtico
producto natural, no pueden tener cabida el
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expendio de pastillas ¥ cdpsulas (por razones antes
explicadas en este libro) ni las diluciones en alcohol
de preparados como jarabes, tinturas, elixires, etc.
(pues estas sustancias desnaturalizan también el

producto natural).

En una auténtica tienda naturista, ademiss
de la disponibilidad visual, se procura que el
potencial cliente tenga toda la informacién
necesaria para hacer la compra mejor
informada. Los productos naturales procesados (en
Ia forma minima prescrita por el Naturismo) o
hechos de varios ingredientes deben portar, en la
medida de lo posible, etiguetaz gque informen
correctamente sobre el tipo de procesamiento v el
contenido (se entiende que cualquier cosa que haga
dafio habra sido excluida de la tienda). El duefio u
operador (es) de la tienda debe estar preparado a
suplir cualquier informacién importante requerida
que no esté suplida a través del etiquetado,
incluyendo el fin y modo de empleo del producto en
venta. Teniendo en cuenta que log productos
naturales actian, en definitiva sobre la totalidad del
organismo y no sobre partes de éste. El duefio u
operador (es) de la tienda debe estar capacitado para
impartir al potencial cliente informacién sobre el
estilo de vida naturista, inspirdandose en su propia
experiencia personal, incluyendo la alimentacién y
otros habitos esenciales. Una tienda naturista
auténtica es también un scentro de reeducacién s,
al servicio de la divulgacién del naturismo para bien
de la humanidad. Esto se aplicard también en la
asesoria al potencial cliente en cuanio a preguntas

a?hm !a literatura (libros) y otros materiales
disponibles en la tienda.

Es innecesario destacar que los clientes
recompensardn con su preferencia a los tenderos
mejor informados o educados para satisfacer sus
preguntas,

T N v —

3]

4)

En una tienda naturista no se expenden
productos que, aunque sean de origen
vegetal, puedan por su naturaleza o
preparacién ser nocivos para la salud, como:
la #oya industrial moderna, el tomate, el cafs, 1
aguacate, el tabaco, margarinas, cacan, productos
refinados, frituras, chucherias, productos eon
nﬁitiunn como log colorantes o preservativos
guimicos, ete.

Los precios deben ser siempre razonables -
seglin lo explicado en la seccidn [11-C

COMO RECONOCER

UN AUTENTICO RESTAURANTE NATURISTA

En un auténtico restaurante naturista:

1)

2)

No se utilizan in-
gredientes que,
aun siendo de ori-
gen vegetal, por su
naturaleza o forma
de preparacion
puedan ser nocivos
para la esalud,
comb: la soya
industrial
moderna, el toma-
te, el café, cacao, el
aguacate, las
MmAargarinas,
productos refi-
nados, ete.

No se utilizan ;
técnicas de preparacién o conservacion de la

comida nocivas para la salud, como frituras, o
refrigeracion prolongada. Tampoco se consumen
vegetales crudos, por razones ya explicadas. Se
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1)
)

6)

utilizan mas hien métodos como el hervido, asado
i horneado; y las comidas se sirven frescas y sin
recalentar (a lo sumo si son hechas en la manana
podrdn consumirse hasta en la cena) y a
temperatura ambiente (ni frias ni calientes).
Idealmente, debe prescindirse al maximo de la
refrigeracion, salve en el caso de alimentos
eomprados en gran volumen por razones
operativas, como verduras; 6 alimentos que puedan
tolerar los rigores de la refrigeracidn, para ser
preservados del deterioro de la postposicion de su
consumao, comao &) vogurt, tortas y panes. Sabemos
de un restaurante, La Petite Maison, en Maracay
en el cual lo sobrante de cada almuerzo se dona a
umn ancianate, jun gesto ejemplar!

Se prefieren los utensilios biodepradables y
naturales (hechos de vidrio, acero inoxidable,
cerimica, madera, etc.), en contraposicidén a los
sintéticos o contaminantes (plistico, aluminio,
ete ). Se cocina siempre con los métodos graduales
naturales, en cocina de lefia, gas 6 electricidad,
nunca con métodos eviolentoss, antinaturales y
dafiinos como log hornos micreondas.

Las comidas se sirven de acuerdo a los horarios de
log bioritmos naturales del ser humano, para
asegurar su apropiada digestion y asimilacién (por
ejemp]?.fumenta:'r el comer tarde de noche, no es
una prictica naturista),

Ellocal debe ser aireado v agradable.

El duefio i operador(es) debe estar en capacidad
de responder cualguier pregunta importante tanto
ﬁﬂhral*m servido, como sobre la alimentacidn
nutlms_lta en general. Un restaurante naturista
auténtico es también un clone,

al servicio de la divulgacién del naturismo en
beneficio de la humanidad,

Los precios deben ser, igualmente, siempre
razonables.

K. Bior« F. Banene - 0. Fases

CAPITULO IV

CONSIDERACIONES FINALES:
EL GRAN ALCANCE DEL NATURISMO
PARA SATISFACER LAS NECESIDADES
DE LA HUMANIDAD

A.  RESPONSABILIDAD DE LOS GOBIERNOS EN LA
PROMOCION DEL NATURISMO: LEGISLA-
CIONES Y NORMAS GUBERNAMENTALES
SO3RE EL NATURISMO

wla Nuturaleza es ¢l [ibro en el que Dios ha eseri
todas sus leyes. Diog se expresa a través de
fendmenos de la Naturalezam

Orroam MikAde! A:’mho'ﬁ'

Principios rectores

\

Es evasivo pretender que una ley del hombre pueda
normar el Naturismo, El naturismo depende de las leyes de
la Naturaleza, que son leves divinas que estin por éncima
de las leves del hombre. Sin detrimento de que se pueda
lograr una ley adecuada para asegurar la tﬁspnnibilit[a:_l de
productos naturales y métodos de tratamiento naturisia
adecuados, lo mas ideal seria el legisiar snhrn- el
establecimiento de un sistema de salud preventiva
basado en el Naturismo, que no slo se limite a productos
v tratamientos, sino que comprenda la fundamental taTea
dis fomentar un estilo de vids naturista en la poblacitn, en
lo cual la educacién y la capacitacidn a nivel masivo tendrian

un papel vital.
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En base al Naturismo auténtico, los productos naturales
a consumir deben ser giempre integrales, puros, v con el
minimo procesamiento (cuando éste sea necesario), para
salvaguardar la unidad 6 pureza bioldgica. Los preductos
naturales, por ser totalidades de la Naturaleza, actian,
asimismo, sobre la totalidad del organismo humano. Por
tanto, no debe atribuirse a tales productos, propiedades
terapeuticas especificas (como se hace en la scultura de los
farmacoss), El tema de la ética y la coherencia de los
productores de bienes y servicios naturistas es, por
consiguiente, importante a la hora de plantear politicas
publicas en favor del Naturismao,

Ante las consideraciones anteriores, cobra renovado
valor &l adagio de Hipderates: «Que tu medicina sea tu
alimento, ¥y que tu alimento sea tu medicinay. En definitiva,
la ingesta de plantas nos di alimentacién v salud al mizmo
tiempo, por lo cual es, a resumidas cuentas, indeseable hahlar
de «plantas medicinales» y aplantas alimenticiass como entes
diferenciados.

Responsabilidad de los gobiernos en la promocion
del Naturismo

El Estado tiene la obligacion soberana de proteger los
derechos ¥ el interés del pueblo que busca refugio en
soluciones walternativass mis eficientes y econtmicas. Kl
Estado debe hacerlo, por las consideraciones siguientes;

1) porno disponer de recursos con que pagar los altos
costos de las medicinas modernas, servicios
meédicos hospitalarios y de los laboratorios de la
medicina convencional (alopitica).

) A pesar del incremento anusl en el nimero de
médicos especialistas, farmacias, laboratorios
tii.i:ﬁﬂan. hospitales; compaiias de seguros y planes
médico-asistenciales, ¥ a pesar de la ciencia y
'E.ecua!ug_iﬂ mis avanzadar del mundo, ete.. por la
capacidad del sistema vigente para:

B F. Brwr - F. Biatho » €. Frermm

3)

1)

a) comprender las causas de .
enfermedades (por ello consideyadny corr
cidiopiticasn § seriptogénica)

h:l escager los métodos de mt‘mm idé )

¢) disponer de medicamentos ¢ instrumente

adecuados funcionales que no eausen efectos
colaterales dafinos, ' '

d) prevenir oportunamente, con medidae
adecuadas, la proliferacién de Jas
enfermedades degenerativas, cada vesz mas
abundantes.

Asimismo, por la incapacidad del sistema vigente,
a ésta altura del Siglo XX, en cuanto a los remedios
naturales para: 4
8} analizar los componentes dindmichs de
cualqpim- producto natural en su totalidad.
b) comprobar en hase al paradigma dominante
¥ oficial «los aspectos farmacelogicos v
farmaecéuticoss de los productos naturales.

¢} efectuar una verdaders experimentacion

cartesiana p.rnhatnrih, por no dispgnerse
nuneca, en la realidad. de dos individuos
iguales (el de weontrols y el imantals),

ni siguiera de dos mmmmsﬁén icod en el
tiempo y el espacio de un mismo individuo
viviente.

d) sintetizar 6 lograr un producto natural en el
laboraterio.

La gran variabilidad estructural y fmtinnal del
organismo viviente debe ser concebida como un
proceso dindmico asimétrico ¥ mplmllﬂ& que &3
la forma en gue se comporta la dindmica de la vida
en ¢l universo,
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i)

&)

7)

8)

La disponibilidad de una biediversidad exuberante
y abundante en la zona tropical.

La existencia milenaria de una abundante
informacién referente a la sabiduria popular
ancestral ¥ tradicional en nuestro medio, v la
responsabilidad de conservar diche patrimonio

cultural.

La libertad, protegida por la Constitueién, que
deberia tener cadua ciudadano para escoger su
propic E:_istema de terapia y tratamiento, credo y
pensamiento.

La existencia de personas que padecian de
enfermedades degenerativas sincurabless para la
medicina convencional y que fueron curadas
exitosamente con orientaciones y tratamientos
naturales, a un costo relativamente barate, sin
drogas ni medicinas de efectos colaterales.

Que tu alimento sea tu medicing ¥ gue tu
medicina sea ti alimenio

Hipicrates
Padre de ia medicing moderna

E{cansumidor liene derecho a un suminisiro de
alimentos n'.s buena calidad y sanos y es preciso
que los gobiernos y la industria de alimenlaciin
adopten las medidas necesarias para asegurarlo

D&:luar::i-?u de |a Conferencis Intdrnacional
de Nutricién (organizada por La Organizacion
Huml!nl du la Balud v la Organizacion
M-:mdml rara la Agricultura v la
Alimentacidn), Roma 1992

K. Biar - F. Bracsss - €, Fagres

ﬂﬂlmme'm ll:l“ e
TERAPIAS NATURALES ¥ MEDIO AMBIENTE-
Realizado en Curitiba, Brass del 10 ai 13 ds Octubes o 1385

Nosolros los asistentes al | 3
Toragias Naturaiesy Motio Anpsan rpe oo Wecicns Atematyn

1. Lu;mhltm \ndos. tenen s dereche inafiergbis s 2 sahg
&N como bitnestar int=gesi Fsicy, PeigUED § esEmiE
m%mhmhmm:ﬂ-;h
principios de la Carta Constitutiva ds s Drganiracin de las
Nnc:ufnl Unidas, Por tanio, nuestros pobsamon. el como g
Croanismas hm“dmm#
asegurar y facifitar el ejercicio de dste derecha fundamentsl de fog
puebios del mundo, incluyendo la conformacidn de nelensmsntos
hghsymhmdeﬁ%rmmm-i

immauﬁtmxommm disderporadees
& lo econdmico, bumecrdbc o d-'ﬂ:,nlh'h:lmi =
del derecha de bs salud pars odos

x Pero los seres humancs tambisn tenemos
Iﬂa[immmmnmpu:.duham*.-._*
danars, como diera Hipbcrates y tantos oiros massiros antiguss
dqhmdumwarmmum n..m:.
recursos nalurales que hemos heredado de los pustios ndigenss §
que nos ha brindado la naturalera para of mantsmimient de fussirg
salud, deberss de compartir generosaments ks mismas con ol
pﬁmﬂ_ mas necesitade. deberes de amor debeves da ;

31 Lasalud que proponemos es la sahid de ln voslia ala
la salud basada en las leyes naturales por lo tanto, se fats
qua una medicina, Mﬁmdm_mﬂ
sabian los ancestrales sabiog o dionds la mayos revo
es gue, los paciantes se conviertan en haciuntes en s wda
colidiana, enfatizando 2 salud preventivi, y los schimiss médices
lefapautas en unos GeilfiEdores de lsl procesa.

4. Loanteror requerir de un énfasis central on la educeciin. por ko
GLial, N0S COMPrOMEetamas & Promover un shero masivo y populsr
sducative an I Sormal y no formal, par que los pushios de mussims
paises y de todo el mundo puedan reaprender la cultum de '8 salud
naluml 4 trmvés de una sana alimentacion, of uso rcional de g
hiethaz, un comecto uso del aire, ol uso del agua ¥ la teer. la
solar, el ajrcicio tisico, l energia stca y mentsd posithe, y lndos
los obros marovillosos recursos que | nalumbezs y I sabeduria
ancestral han puesto a nuesto alcance. La salud pam fodos en o
mundky. tal coms ha propusstn la Organiracidn Mundial de i Sald.
puede sor una realidad. Es mastm meta y nuesiro camina.

—_—
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Es de esperar que los gobiernos garanticen una
oportunidad para que la poblacidn pueda acceder mais
facilmente a los tratamientos naturales; per lo menos, en
forma igual 6 a la par con el sistema vigente. Asimismo el
Estado debe estimular v auspiciar la divulgacion y el estudio
de los tratamientos naturales.

B. HACIA EL RESCATE DE UNA CONCEPCION
INTEGRADORA: « PROSUMIDOR», CULTURA
DEL CONUCO, HERENCIA INDIGENA Y

NATURISMO.

La integracion del consumo v la produecion:
«El Prosumidors

En definitiva, a lo que apunta éste libro es al rescate de
una concepeion integral del guehacer humano a partir de la
produccién de hienes y servicios requeridos para satisfacer
necesidades basicas del ser humaneo.

En suma, lo ideal es que, en el contexto de tal concepeion
integral, ni siguiera hablemos de productores vy
consumidores, como entes separados en una relacion
antagonista, sino que hablemos de un ser humano que viva
simultineamente las dos tareas de producir y consumir en
su vida cotidiana, tratando de autoabastecerse en todo lo
posible. Surgiria de esa manera una re-apreciacion de lo que
significa el valor de las cosas. El reasumir, por ejemplo, una
act‘iv‘i&ad productiva tan aparentemente spedestres como el
cocinar (productiva porque a través de un esfuerzo se lo estd
afiadiendo un valor a materias primas alimentarias), nos
haria no solo més autosuficientes (menos dependientes de
restaurantes, mas ahorro en el presupuesto familiar), sino
mis sanos (a través de una buena cocina naturista, con
nuestro personal «eontrol de calidad»), y nos daria, ademas,
uns remna':'i&n con la Madre Naturaleza a través del manejo
¥ Ff‘ﬂlﬂrlﬂﬂl? de los nobles recursos que ella nos brinda para
nuestro nutrimento. ;

L K. Bown - F. Brucwe - . Frarres

Naturaleza (en lenguaje indigena: n—hm- :
affu_l ampliamente respetado hoy en dia en ese pais. Pues
bien, dentro del plano de lo que serfa Ia edificacion. dicte
rito de oraciones, ofrendas, ste., Tue practicade “hm
donde iria la cocina,. A nuestra pregunta sobre ol por qus

tal seleccidn, el oficiante nos contestor uhnhu:ﬂ
se estara mds cerca de la Pachamama, porgue allf estaremes
mangjan&n los bondadoses frutos que ella nos hrinda '
la alimentacién»; una hermosa ensefianza del valor rl:
actividad alimentaria para relacionarnos con la Madre

Naturaleza - algo que conocian bien las ancestrales culturas
indigenas. L

Pero podemos hacer mucho més para salirnos de ia
alienante casilla de consumidores inermes e m;m, ¥,
por ejemplo, emprender alguna actividad dé cultivo de
plantas provechesas (lo gue podemos realizar aiin es un
apartamento en una congestionada urbe - como :
mostrado en éste libro). En tal sentido, recordamos 16
ung historia que nos narrara el inolvidable Juan Pablo P
Alfonzo, en sus Gltimos afios arrepentido artifice de la
Venezuela Petrolera y promotor de un nuevo tipo de bienestar
humano. Una vez un grupo de indigenas yekuaona vino a
Caracas a visitar al Dr. Pérez Alfonzo para que les
en la solucién de cierto atropello que estaban 1 en
Guayana. Era la primera salida de ellos hacia la st
urbana» . Al comenzar la entrevisia con el Dr. Pﬁm
le comentaron con énfasis que ellos habian llegade a la
conclusién, por lo que habian visto en Caracas, antes de venir
a su casa, que los caraqueios eran unos ladrones' Intrigado
por semejante aseveracion, el Dr. Pérez Alfonzo, les pregunté
el por qué. Ellos le contestaron: «Pues porque hemaos visto
que tienen en exhibicién frutas y vegetales por todos lados,
pero no hemos visto que tengan jun sélo conuco’» Ea la
cosmovisién de los indigenas. ers inconcebible que se
pudieran tener todos esos alimentos sin producirios
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(desconocedores
allos de la wecono-
mia monetarian y
de «la cultura del
productor y consu-
midor ¢como entes
separadoss), Pérez
Alfonzo habia esco-
gudo relatarnos tan
elocuente historia , g = TGN
pars heblstnos: del Fronte a la casa de la finca (E} facal, Edo. Sucre)

gran mal de la Ve. donde Juan Pablo Paraz Afonzo pensabe resfizas
nezuela modernia: £ suafie do una comanidad agricala.

el chorro de dinero

petrolero habia estado manteniendo a un pais de
consumidores pardsitos que habian perdido en su des-
vinculacion con la produccion, la valoracion del origen de 1a
riqueza.

El verdadero bienestar:
calidad de vida y vivir segin nuestros recursos

nNecesitamaos un proceso de concientizacion de la
Comunidad en el sentido de que la buena vida,
la calidad de ésta, que no es el desarrollo de la
tecnologia en gran escala, depende mas que nada
de cosas mds importantes gue Nenarnos de
aparaticos, para lo cual trabajamos de sol a sol,
@ costa de nuestra propio explotacidn ¥y la de
Muestros similares, y que st uno no tiene
munzanas no tiene porque quererlas, sino gustarle
las mangos que s puede producirs.

Jusan Pablo Pérex Alfonsn

Iﬂudrfamu?. ademds, aprender a prepararnos algunas
mi*.:_nm ag infusiones de plantas aromaticas que, ademis de
alimento, pueden prevenir dolencias; asi como prapararnos

o K—E?-Fh.ﬂﬂﬂhnl

también remedios naturales porty
prevencion hace incurrir a mun[l:::f:r:n:amh;: 2 o
modernas de incierta eficacia que, ademds, se ha '
inalcanzables en sug precios Yy tienen Ief-m:l‘.m :;:u.h
advm:suﬂ}. Asimismo, podriamos aprender a Eﬁ{h
tﬂ:l:lh]én se ha puesto muy cara); a hacer papel de m:tuﬂmah-
reciclables (otra experiencia enriquecedora v suministradors
de ahorros), v, asi, una serie de oficios productivos 1
auto consumao, y hasta para la venta 4 g intercamhio ::::n:.

En fin, se trataria de instaurar en todo lo posible; la
cultura !.1131 prosumidor, usando el término de Alvin Tnﬂ;':ur
vale decir del ser humano que es consumidor y prn&.u:tnr;
la vez, para su mayor autosustentacion izac

- real
i ¥ 1zacion personal

El trabajo al servicio de la realizacién humans

En la eventualidad
de que nos dediquemos a
Ser empresarics a tiempo
completo en el campo
naturista, en ruaquaﬂ'
del sinondmero de
actividades sugeridas en
éste libro, no debemos
: i T olvidar que el trabajo ¢
: : e jei¥ las ganancias po son
Pobladznialan-inelrucelie: de i fines en si mismos sino
sigficuilura natural :
medios para nuestra
reahizacidn personal A
través del trabajo nos debemos trahajar a nosotros mismos.
Con lo cual, eze alienante concepto de los economistas de
que gl trabajo es un vinsumaos 6 «facters al servicio de la
produceitn, no tiene cabida. Todo lo contrario, la produccién
tiene que pstar al servicio de mejorar, de enriguecer (scon
mayiisculas, mas alld de lo monetario) a la mano de obra, al
ger humano que lo realiza. Asi., enténdemos porgue en
algunas tradiciones espirituales del mundo, comoel budismo,
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se destaca la importancia de tener en la vida un trabajo
correcto, vale decir un trabajo que nos ayu_dn a slevarnos
egpiritualmente, ¥ no al revés, o sea un trabajo que prnduzc?
cosas hbuenas y con huenos valores y que, por tanto, hard
mas buenao al que lo realice, por la inexorable ley cosmica de
causa v efecto.

Lamentablemente, el mundo moderno, ademas de tener
demasiados oficios alienantes, esta demasiado motivado por
el luero desmedido. En relacion a esto Gltimo, en el pasado
era habitual gue los comerciantes le dieran a los clientes
una «napas, un «diezmon, vale decir un wregalitor para cerrar
la compra; como forma de mantener una buena relacién con
gl comprador. En los caserios de Villanueva, en el Estado
Lara, hemos visto incluso como los campesinos le ofrecen a
la iglesia parte de sus primeras cosechas (vla primicias), para
gque €sta las reparta entre los mds necesitados de la
comunidad - én un gesto de agradecimiento a Dios por la
cosecha lograda v de mantenimiento de la responsabilidad
social. Pero hoy en dia parece reinar todo lo contrario, ea al
cliente que tiene que poner el dinero en el «cochinitor del
comerciante en época de Navidad; 4 el gque tiene que pagar
‘propinase 6 «porcentajes por servicios en los restaurantes ¥
hoteles - cuando, en verdad, todos los establecimientos se
deben a sus clientes!

El Naturismo y la sabiduria indigena

En definitiva, el planteamiento naturista de éste libro
también reivindica la sabiduria indigena como base de
inspiracion, con lo cual lo naturista debe dejar de verse como
algo wexdticon, moderno ¢ importado, v verse mis bien come
ﬂ?g? muy nuestro, tradicional y del medio natural en gue
vivimos. Tal como se ha especificado en el anterior libro Del
Materinlismo al Bienestar Integral: el Imperative de una
Nueva Civilizacidn, las culturas indigenas primigenias, por
haber vivido en estrecha comunién con las leyes de la
Nal;ur?la_;a. han estado siempre muy cerca del Naturismo, ¥
BUS principios bisicos: «Antes que nada no dafiars v uvalores
humanos antes que los econdmicoss,

i K Bt - F, Baacso-C. Fagrea

HABITOS ALIMENTARIOS ¥ "l P
DE LS ummmw

mummnm%”“”hhw‘mﬂ“&:
ﬁmﬁmwﬂmﬂu.qwuthUmfhmfﬁh‘
hm.“mmrn_‘m'mm‘.h
Sagovia de Barquisimets, Afo de 1572+, En Araflanc Morena, A Rstackmes
Geagrificas de Venezusia, p. 184. (Caratas. Naciensl de s Migons
Fuenles para la historia colonial hmhﬂ.iﬂ.““ :
carca d Barquisimela, 1575}
iL&lMEdH“MHﬂm’_.mmﬁhm
caatrn mmrmm,“uwu{ﬂdmhlhﬂm:
cocida 8 gran regalo y mantenimiento de los indlos; batatas: calabaras que lsman
mm:hhnhntm];nmhmm-mmm, i, QU 3 NS R Que
quitada la cdscara queda un meolls como piiones, 1N pace M Jerdos. ceamas.
quumarﬂmmnmmivum.mﬂmmmm' 3
mapusy, capazo, las cualys Sembran y 5on de buen sosenies_Anorim «Rzissise
de Muesira Sefora de Casmbslleda y Santisgn de Ledn, Hachs &n Carsbalieda.
En: Arelano Morena, A Op ot p 148 (indios de Caracsn, 1578) '
~Wiven de sembirar labranzas de mail y de otras rmices par sy susienis s coms
fucas, balatas y olrs soerle de hierban que comen v prepars n bebadsss
Andnima. -Descripeién de b civdad de £l Tocuye, afio d= 1578=. En, Arsliane
Hmum.n..ﬂp.l:.npm.ﬂniuuumhﬂmim.ﬁ_mh
mismos mantenimientos de que solian, que sen emas. chuvas (tic) nabilied.
apios, balatas, hames y cuyres, maiz y en la Sarrs calients, yucas_ Andeimo
=Retacidn Gacgralica y descripeian do b ciuded de Trgiie, Ao d¢ 1579 En
Araliana Marenc, & Op.Cit. p, 168, (indios fimeles de ia 7002 da Tulie, 1570
En gu recarrido por la ibem del Golle de Cariaco, el capdan Pedrn de Als y s
hambras. . =hallaran busna lisrra, muy culivads d¢ grandes labreazas de mals
yuca, batalas. auyamass, , Las Vardlas, Lops de. <Fialacién que hoo Lops de lae |
mm,u-ummymmmmmu1m.h-nt
Morang, a. Op. Cit. p 68, <De la iibus crinoquesas dive Gumills: <No penies
palmo da tierra , parqua el dicho maiz (ol de dos meses. eabe los stomaced)
QUAMES, Pacs ¥ SUMIDS, QU o siambran en playones] siembran malas e oy
duice, mucha varisdad da raices, gran diversidad de cslabasas. y sobe tede
inmansidad de melones de agua.. (= Gumila, 1855, 348 Cuande siembn ol maz.
fa yuea fiave y& ena cuarla de rlono; § enire mna. y oira mata de puca, y o mald
aiambran batains, chacos, colibazas, melones ¥ aitas muchas cosas.
fetofios, come comen extendides, por jos suslos, no smpiden al mair, o g la s
arfes bien. como cubran a fierra oiras malas yevbase (Ibd, 351) Segun
Sokano I semanterss de s guaipinabis del aio Oninoco estaban o

por yuca, calabazas, raices varias, pifas, algdn maiz y plitanc (Alolaguiens.

281). Pakno, Vistor Manwel, Op.Cik.p 121)

Temads do

Procese Histineo de a Apreuirs Wnaoing
Conded, Gaston Carmmily

Fende Ediloial Teopylos, Camcas. 1085
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En ¢l caso de la América Precolombina, muchas culturas
indigenas llegaron a tener un conocimiento muy sofisticado
del mundo natural, ¥ a desarrollar técnicas de produceitn
muy eficaces basadas en tal conocimiento: jQuién podria
desconocer el prodigio, por ejemplo, de la técnica indigena
de fabricacidn del cazabe, a partir de la yuca? ;O de las
sofisticadas técnicas de deshidratacion de alimentos de los
Incas (que incluyeron el logro del chufio, una preparacidn
de la papa que podria conservar al tubérculo hasta por 12
anos, sin deterioro!)? Asi, como la portentosidad de las
técnicas de andenes de irrigacion de la agricultura incaica y
pre-incaica; logros todos tan eficaces que no han podido ser
superados por ninguna técnica moderna! JY qué decir de los
cerca de mil usos, entre alimenticios, medicinales,
artesanales, industriales, etc., que le encontraron los mayas
al maiz? JO de los tan bien provistos conucos de los pobladores
indigenas del Amazonas, que podian albergar hasta 80
diferentes tipos de cultivos?. En el caso de loz aborigenes
amazinicos, tan solo en cuanto a yuca, lograron eultivar 70
diferentes variedades de la misma (para utilizarlas segun
las diferentes condiciones ambientales, y para su mayor
variedad culinaria!)

Aln mas, en la ancestral cultura agricola amazénica,
un campesino gue dependiese de una sola variedad de yuca

habria side tenido por muy pobre y propenso a fracasar en
su siembra,

[}umpﬁre’ae la riqueza de un policultivo de 80 distintas
especies de plantas en tan solo un relativamente Pequeno
tonuco indigena con el tan limitado conjunto de 15 - 20
plantas (algunas de ellas incluso dafiinas) en que s& basa
hoy en dia el agrany comereio {dieta) mundial - resultantes
de la moderna cultura homogeneizadora del monocultive ¥
el monuconsumo que se lé quiere imponer al mundo - y a la
cual se nos invita a gue nos integremos como una cosa de
“gran progresow! Como hemos dicho antes, el conuco i.ndiganﬁ
fue un logro avanzado de produccién naturista (muy distinto
del moderno aconuen criollon, que distorsions la herencia
aborigen). Birvi6 como una unidad praductiva, sino como un

s K. Bnar - F. Baaci - €. Engry

=

DISTRIBUGION DE LOS FAUTOS -
ST .utnﬁn

En primer lugar, los migrbros del Isbraban iy

del sal, lsego fa de las widas ¥ mﬂh -ﬁm.:;th-ﬁm
mhrms.ﬁmmwmmm:ch‘iiﬁ!
Mbﬁhmﬁhwmhﬂﬁhlﬂmm
aaﬂmmm@mwmmmuu-
labrar (sstn &s sembiar, escantar, vighar, cosschas) los campos de loy
Hamados =necesitados=. En la época de amr, sembrar y cosschar los
corragidores, tenian el deber dé subir s una tome construida exprassments
con ese fin. ali soplaban un cuems y Hamaban con vaz fuerie: « Tal y k-
dia se labrard la tierma de los necesitsdos: cada ung dabe cumplr non s

ow:

Tomado de
Asi 28 amemiaban los Incss.

Armin Bollnger, Editorial Los Amigos daf Libes,

quehacer de valores humanos elevados y solidarios. El conuco
indigena trascendia incluso a la familia, y tenin un cardcter
comunitario. La callapa era el término indigena an nuestro
medio que designaba al esfuerzo colective que se convecaba,
con entusiasmo, a diferencia del conuco criolle, que
se queda en la unidad familiar). para empre la siembra,
realizar la cosecha 6 abrir un camino vecinal, tem en
cuenta siempre el auxilio a los mis necesitados 4 a los
incapacitados. En la cultura incaica, la im:'l:if-a:iﬁn
correspondiente era la del ayllus, donde tam s
practicaba una economia al mismo tiempo eficiente ¥

solidaria.

Como testimonio de la influencia indigena en __
cultura tradicional, quedan miles de palabras en el léxico
lingiiistico americano. En el caso venezolano, el de:
filologo Angel Rosemblat, ha identificado, por lo men 3000
voces indigenas en el léxico nacional, que reflejan una
cultura de conocimientos, v hibitos de consume ¥ produccion.
proveniente de lo indigena. Tal es el caso de palubras como:
butaca, hamaca, canoa, piragua, budare, sebucan, marssa,
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cazabe, baharagque, tapara, cabuya, mecate, coroto, onoto,
guayaba, ocumo, araguaney, auyama, guandbana, chayole,
guayvuco, churuwata, etc. Algunas de ellas han dado lugar a
refranes populiares célebres como wjalar mecates, westar
enguavabados, ete.

La alimentacion indigena

La alimentacién indigena americana claramente estuve
basada en las plantas, como se ha demostrado en el recuento
estudio sobre la alimentacion Precolombina contenido en el
libro Del Materialismo al Bienestar Integral: El Imperativa
de una Nueve Civtlizacian (Muy contrariamente al mito
propagado por lo antropilogos modernoes de que los indigenas
eran fundamentalmente cazadores y carnivoros). En verdad,
fueron los europeos los que trajeron (impusieron) la cultura
de la carne v la ganaderia a America. Testimonios como los
del sabio de la colonia Alexander Humboldt y el cronista de
la conguista europea Pedro Alvarez Cabral dieron fé de leo
sofisticado del vegetarianismo indigena v de sus bondades.
Humboldt nos dejé dicho: «Es que gentios excitados por la
necesidad vy debiendo casi toda su alimentacion al reine
vegetal, descubren prinecipios nutritivos. sustancias
harinosas y alimenticias, donde quiera que la naturaleza las

ha depositado, en la savia, la corteza, las raices, ¢ los frutos
de log vepetalesn,

El testimonio dejadoe por Alvarez Cahral {en 1500) no
£5 menos elocuente:

Ellas no labran ni erian. No hay agui bueyes, ni
vacas, ni cabras, ni ovejas, ni gallinas, ni ningin
atro amimal que esté acostumbrado a vivir con
los _humbrﬂ, ni comen sino de ese fiame {yuca),
que aqui hay muchoe, vy de esa simiente ¥ frutos
que la tierra y los drboles de si mismos arrajan.
Y con eso andan tales, v tan duros ¥ tan rollizos,
como no los somos nosotros tantn,

K. B - F. Bsucwo - C, Freames

Y es que las plantas llegaron a tener tanta importancia
para la manutencién indigena y en todo au quehacer
productivo, que muchas de ellas llegaron hasta adquirir uns
significacion religiosa destacada. En las historias de muchas
tradiciones indigenas sobre el origen del ser humane incluse
e vincula a éste con alguna planta. Los Mayas, por sjemplo,
en su célebre relato del Popol Vich nos dicen que el ser humano
proviene de la masa del maiz. En Venezuela, para los lamanacos
el hombre procede de la pelma de moriche, Ia paima de la vida:
para los bariz, de la anand & pifia; para los yekuanas, de la
yuca, custodiada por la diosa Yamankabe; para los Yukpa, de
la savia de los drboles. Por contraste no conocemos de
relato indigena que diga que procedemos de algin animal
{Parece que al tinico que se le ha ocurrido decirlo es a Charles
Darwin, cuando dijo que provenimos del mono!)

En la tradicion de los piaroas, a éstos se les tenia vedado,
en el comienzo de los tiempos, el consumo de carne, pues los
animales por ser hermanos no podian ser comidos. Con el paso
del tiempo, por gracia divina se les confirid a los piarcas la
facultad de convertir a lo animal en vegetal pn;‘i‘pnnhr

el
consumo animal excepcional (de todo lo Ia
implicacién de que para los piaroas solo lo vegetal puﬁ*u
considerado como alimento asimilable). l

Instruecién de Wajari Dios de la Creacién al
primer piaroa

\
«No comas m:‘muhq. las u#rmudndﬂ ii
los animales serdn pcigmm tantc para
jévenes como para los vigjoss

Tomado de

Mitos de la Creacitn de la
Cuenca del Orinceo
Ronny Velasquez

; -
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La tradicion yekuana nos habla de 7 cielos que, a través
de diversas pruehas, tiene que transitar un ser humano,
luego de su muerte, para su total redencion. Al séptimo cielo
silo pueden llegar los que no han matado. Una hermosa
reivindicacion del principio naturista de santes que nada,
no dafars, gue se repite en diversas formas en otras
tradiciones indigenas!

Por supuesto gque cuando hablamos de la herencia
indigena nos referimos a la primigenia 6 la no contaminada,
porque, hoy en dia, lamentablemente, la mavyoria de las
culturas indigenas han sido muy penetradas por los valores
destructivos de la wcivilizacions moderna.

Agi como no sromantizamoss lo indigena actual, tampoeo
pensamos que en la exaltacién de lo tradicional debamos
quedarnos en lo pasado. Aspectos de técnicas modernas, como
las telecomunicaciones y computacion, pueden ser iitiles para
potenciar actividades productivas naturistas, tales como al
establecimiento de redes de mercadeo como la propuesta en
el capitulo anterior de éste libro (por supuesto, sin abusar

de tal tipo de tecnologias, que también pueden tener aspectos
muy indeseahlss).

EL ORIGEN DEL HOMBRE SEGUN LOS YUKPAS

Bua_nnlm los yukpa que, al comienzo la tiema era uefa
¥ 50io vivia en ella Kemoko. La tierra fue umciantlli:.‘: :ITnmas
Kemoko furmu Ios animales. Un dia, Kemoko andaba por al
mante y vio como el pajaro carpinter picaba los arboles y al
m. salla sangre. Entonces Kemobks los cort y con la sangre
s F::Pr:nlas forma un hombre ¥ una mujer y de ellos nacisron

Tomado de Antonio Péves Esclarin,
i’u{:nqnh Paraies Trapical
Editorial $an Pable, Corncas 1996
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Naturismeo de acceso popular

La apropiacién para fines privados egoi [ -a
monopolistas de recursos productives del Egoistas
incluso en materia de conocimientos, mﬂj " natural,
con el planteamiento productive naturist - m_ ;

En éste sentido la auténtica tradicién indigena también

tiene mucho que enseiiar, pues los aborigenes subidndose
solo rustodios de los bienes de la Naturaleza se sentian con

més deberes hacia ella que derechos, y, por consiguiente,
consideraban que los biemes de la naturaleza debian ser
utilizados con mesura (solo tomando de ella lo requeride,
sin avaricias acumuladoras) para el bien de todos.

Nosotros hemos tratado de reflejar esta filosofia de
responsabilidad social con la aclaracién, al principio de éste
libro, que reza, muy contrariamente a lo que usualments sa
pone en les libros, que la informacion contenida en &l =i va
a ser usada en desinteresado servicio, puede utilizarse
libremente - sin pedir permiso a los autores (no 2si. si se va
a usar con provecho comercial).

Empezar por casa

El planteamiento productive de éste hibro también
propugna que toda actividad de produccién debe aprovechar,
en primer término, los recursos [ocales al alcance (que ademas

1

Para arreglar tu imperio, primero arregla mmunﬂ;’
para arreglar tu provincia, arregla tu aldea;

para arreglar tu aldes, arregla primereo tu clan;

para arreglar tu clan, arregla tu familia;

para arreglar tu familia, arregla, antes, a i mesmo.

Ly - Taa
Sabio ching

........... Carme
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serin, por lo general, los mas frescos O apr_upiadus. nlos fines
del Naturisme), y abastecer a los consumidores Iamics._Unu
vez logrado éste abastecimiento, 8i hay H&Edﬂl‘ltlﬁﬁ éstos
en ser utilizados para la venta o el intercamhbio con el
axterior, a fin de adquirir bienes necesarios no producibles
a nivel local. Seria la forma de preducir mas ecolégicamente,
mis participativamente, y con la mayor autosustentacion.

Como se verd, lo anterior es muy contrario a lg gue
propugna el sistema economico hoy en boga que tiende a
poner toda produccion en funcion de vender 6 exportar hacia
mercados externos, « a fin de maximizar los ingresoss; ain
si esto es a costa de privar a la comunidad local de la
produccion realizada, 6 atin si esto significa incurrir en gastos
de empaguetado, preservacion 6 transporte despilfarradores
# contaminantes. Es aiin més lamentable, cuando se trata
de productos naturistas, que éstos se vendan al medio externo
a fin de tener dinero para comprar de tal medio productos
procesados modernos innecesarios 6 dafiinos. Seria el caso
de un campesino que vende su maiz para poder comprar
harina precocida 6 latas de jamdn endiablade!. Quizas més
lastimoso es el caso de productores de vegetales biologicos
{sin quimicos) que prefieren venderlos en un mercado
distante en vez de eolocarlos mis a mivel familiar & loeal -

para aprovechar la mejor calidad de éstos y mejorar la salud
de la comunidad.

En un auténtico naturismo no puede haber ten casa de
herrero cuchille de palos, Hay que ser consecuente con lo
que se predica, v, en produccion y consumo, preferir por tanto
loe productos frescos y naturales del medio propio:
aprovechando plenamente los recursos productivos locales,
reciclando tode lo posible, ¥ propiciando la mayor

sutosustentacion posible - como lo sugeririan las mismas
leyes naturales,

En definitiva, lo que el planteamiento de este libro
entrafia es propiciar una nueva Economia, humana, solidaria
y naturista, y, mis que una Economia (porque el ser humano
no puede confinarse solo al aspecto econdmico), una forma

Er K. Bt - F. Bancwe « €. Faures

dilerente de producir y CONSUMIT para un M e
respetando las leyes de la Naturaleza v asegura
abundancia necesaria para todos.

A pesar de los oidos sordos de tantes v de 1a
cada vez mas cierta de gue el mundo se dirige a una peligr
y traumitica escasez de recursos naturales basicos, por I
ceguera, negligencia y codicia del hombre actual, los autores
se han esforzado en elevarse sobre tan inquietante
perspectiva para compartir, con los que quieran escuchar,
conocimientos y herramientas para la salvacidn individusl
y colectiva, ante los tiempos afin més retadores que se
avecinan. El naturisme auténtico serd el faro que llevard a
tos viajeros de la Nueva Arca de Noé a las costas seguras de |
un Nuevo Munde. - I
i

Atin si supiera gue el mundo se acabara marana,
plantaria un drbol hoy

Martin Luther King




EPILOGO
LODA AL PROSUMIDORs ¥ HOMENAJE A REYNALDO DACOSTA

naldo Dacosta fué, ademés de calido amigo, el genial
ilustrﬂ:;.lynr de los dos anteriores libros del Dr. Keshava Bhlﬂ:
(Las Bases del Naturismo y €l Sentido de la Vida). Fallecio

ol 26 de abril de 1995,

Tenia el mas ferviente deseo de ser también eolaborador
en éste libro. El poema gue reproducimos a continuacion,
relativo a la esencia de éste libro, fué un «adelantos que nos
hizo llegar con la intencién de presentirnolos en r:aligr?_fis:
como forma final. Lamentablemente, el destino nos impidid
contar con su aporte pleno. En sentido homenaje a él,
publicamos aqui el referido texto; asi como el poema que le
compusiera Frank Bracho, para el momento de sus exequias,
en nombre de todos sus amigos de la Fundacién Vivir Mejor.

Accion de Gracia Infinina: Oda al «Prosumidor»

Pueblo! despierta ahora! del dolor y el letargo
Rompiendo de corazdn con habitos mal habidos
Oyendo de corazon la vocecita del alma

Surgiendo de las cenizas como Fénix bien alada
Uniéndote gl Jardin Sagrado de nuestro Padre Divino
Moviendo con devocién ¥ amor los instrumentos sencillos
Invirtiendo nuestro esfuerzo en lograr el Gozo Eterno
Disefado muche antes por la Divina Presencia
Ordenado por el Padre para tu disfrute interno
Recibiendo de la Madre su rigueza verdadera

Producciin y Mercadeo, pudo haber sido tu nomhre
Rompiendo ya con esquemas de la ilusidn engafiosa
Oficial es tu adopeidn, plenaria es la conviceidn,
Sirvamos con el propésito para el cual se nos envié
Utilizando bien los recursos que la Madre proveyd
Mantente firme y seguro de tu objetive obtener
Inraie.t.a: con toda fuerza con tu poder y deber, que
Dios sin lugar a dudas, te 1o did de recompensa
Dhalda_we el mandato, por tanto tiempo aforado
Recibe con gusto v gracia el regalo del Amado.

= K. Bt « F. Baaesia - C. Firves

PROSUMIDOR ¢ tu nombre
prosumidor te has quedado

No dudes de tu legado
que tanto tiempo has chviads

Reecibe con alegria
tu garantizada herencia

Que ¢l Padre con gran paciencia
por eternidad te ofrece

Recibe th, hijo prodigo
lo que &l te ha ofrecido
y ofrece con Amor v Devocién.

Abre va tu corazon

al Padre tu Creador
gque te brinda con Amor,
Foder y Sabiduria

Que es El;
¢l finico que puede hacer

Que tu nueve amanecer
plene tu vida v tu Ser

Prosumidor, noe es un dichao,
Prosumidor es un hecho

Que surge del corazin
v sencillez de los autores.

Trayvendo a la luz ahora
verdades vi conocidas

gui otrora fueron vodadas
por seres de otros conceptos

La Vukima i Gowuca: Producclon naturists Tl;lm -ﬂ;—mﬂﬂl
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La ciencia no puede yi
parar ese impulso inmenso
va que el pueblo surge ahora
de su peor pesadilla

Con consciencia, se logra lo del Mesias

El coco, banano, mango v ANANAS,
la coreza y el merey las puso agui EL REY

Fl manantial de Sabiduria, la hrisa de la mahana
se expande a la Eternidad con Divinidad innata

Es ¢l humilde humano, guien le toca disfrutar
sin tan siquiera dafiar, i bien lo sahe apreciar

Es el legado perenne que puedes tu caminar...

Yo soy Rey
cindadano de la tierra

EN MEMORIA DE REYNALDO

Tu inyuieta ¥ migica plumn
y tu sofiador diseiin

al calor de taptas lunay

al impulac de tants empado
dieron creativa vida

com tu prodigiosne arte diestro
a la palabrs diving

de lag obras del Maestro

Tus caricaturas teaviesss

fraguadas con don de nifio
ilenas de frescura excelsa

pusieron certers alifio

Tus juegos con el espacio

Y en Lantes otrod dibhujas
e ﬂﬂn-unﬂﬁ-:.: inflwe N
han quedndo con nosotron

Tu pluma que cantd @ 1s vids
hoy le hs tocado Ldinr
por 1 sin fin espizal

Mas, T que tanto creastes
rﬂmmtem

a pervivir come coble

+ .
para realzar la esr b En la alturn M mayar
Desde la Isla del Encanto te canto, a los veinte y tres " dieron edlida regaza dende mora lo divine
dias del mes de noviembre, afioc humano de un mil . a la-ensefianzs mds purd i‘;‘{ﬁ’ﬁl‘?’“ ﬂ'-:d" f
nover ibirik al Creativ
avecientos noventa ¥ cuatro, eones ha! d it stios e swmhasron T
en tanto deleits jovial ! Para q-_.wmlu;_inndn pintande
I _ tu pintar sea mis fecando
Reynaldo Dacosta + Oudntos corazones vibraron ¥ regreses a éste mundo
con tu musics visual ! a seguirnes ael \
| 4 La hojita dé amaranto {:nnl.ﬁﬂriw de alegria
del logo gue nos dejuste te pecordamis
a tu plumn meeidss en canto
@ inspiracién nos brindaste
2 En la sublime pareja
: de sl Sentido de la Vidax
portada dejastes lena - L :
i con gran sencilles divind F. Bracho (Abnl del 85)
3
' d
m .
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MATEMATICA DE «LA CULTURA DEL CONUCO»

DIVIDAR
LAS PARGELAS

PaHA EEMBRAR
PARA PHOTEGER
FARA ABONAR
Las TAREAS
MECAMICAS
MANUALES
ESTHATEGICAS
COMERCIALES
SOCIALES
LAS COSECHAS
COMC SEMILLAS PARA EL FUTURO
COMO ABONG PARA LA TIERRA
COMC ALIMENTO PARA EL GANADC DE LABHAMZA
COMD COMDA PARA | OF AMIMALES ¥ AVES SILVESTRES
COMO PRODUCTOS PARA EL USD HOGAREND
O DE INTERCAMSID

MULTIPLICAR

LOG VEGETALES EN FORMA DE
ESTACAS
SEMILLAS
INJERTADOS
HIBRIDOS
INWITRO

LAS COMIDAS PARA
LA NACION
EL OBRERC
EL MAESTRO
EL AMIGOD
EL HIWD
LIND MISMO

SUMAR
LGS ESFUERZOS
LA FAMILIA
LA SABIOURL,

RESTAR
LOS ViCl0s
LOS CHISMES
LA OGIOSIDAD
LA ENVIDIA
EL EGOISKO
LA AVARICIA

K. Buar « . Bracho - C. Fremes
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CAPITULOV
RECURSOS ADICIONALES

BIBLIOGRAFIA
Ohbras prinecipales consultadas

1. PupLicaciongs pE Epiciones Vivie Mesjor

* Herbolario Tropical: Una Manera sencilla de Vivir Mejor
{K.Bhat), 1983 (disponible en espafiol, frances. & inglés)
centradn en el uso de las plantas medicinales.

* Guia del Buen Comer:Oriontaciin Alimentaria pJ-um
Vida Sane. (L.Cifré, C. Freites, y F. Bracho), 1987 (en
espafiol, francés é inglés), que suministra prictica ¥
sencilla instruceién para una alimentaciin sana.|

* Las Bases del Naturismo: Naturaleza y Bienestar Humane .
(K.Bhat}, (1991, (en espaficl ¢ inglés), enfoca el
fundamento conceptual del Naturmsme, nusvas
revolucionarias tecrias y soluciones pricticas.

s Bl Sentido de ia Vida: Desde ol Embarazo hasto d| muserte
(K. Bhat), 1994. Se trata de un libro gue advierte de
los graves peligros que se ciernen sobre la bumanidad
debido al acelerado deterioro de ﬂuh-him&h dande
especial atencién 8 las necesidades de los nifios, madres
embarazadas y ancianos, y tratando ademds femas

espirituales y morales.
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* el Materialisme al Bienestar Integral: El Imperative de
una Nueva Civilizacidn, (F. Bracho), 1996 que destaca el
colapso de la actual civilizacion mundmlﬁl 4 la nnleemdud ¥
gemales del surgimiento de una nuéva civilizacitn,

* (Cpcing Quimica, 1987, (afiche traducido del nriginal en
inglés, publicado originalmente por e] Centro para la
Ciencia en el Interés Pablico de las Estados Unidos.

PusticacioneEs DE LA Fuspacion Viviw Mesor
{(Fundavime)

Disponibles en la misma direccién de Ediciones Vivir Major,
& a través de los centros afiliados a Fundavime

Fuolletos

* Efectos del Consumo de le Soya sobre la Salud Humana,
1994, Contiene informacion detallada, basada en una
impresionante bibliografia cientifica, sobre los efectos
nocivos de la zova v advierte sobre loz peligros del consumno
masivo de la soya industrial gue e esta promoviende hoy
en el mundo.

* La Azuearmanio, Muriéndonos Duleemente, 1995,
Contiene abundarnte & impresionante informacidn sobre
lag mbliples formas (visibles v ocultas) en que el ser
humano moderns, estd acabando con au salud por el
consumo indiscriminado de azdcar.

* LaModa de las Cadenas de la Comida Rdpida Industrial;

iCavando nuestras Propias Tumbas con [o gue Comemaos?,
1895 Un hien documentado alerta sobre los efectos en la
salud, de las grandes cantidades de grasa animal,
colestersl, nziear, sal y quimices, contenides en las
hamburguesas, pollos frites, pizzas y otros productos de
las cadenss de comida réapida.

* El Tabaco, El Aleohol, La Comida Rdpida y la TV, Los 4
dinstes del Apocalipsis, 1986, Un concientizador informe

sobre la amenaza a la raza humana ¥ a la sana convivencia

social que significan estos custro-flagelos,
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* Quién es un Reeducador, 1994. Texto sobre low valores

de vida que distinguen 4 un verdaders n:h
* Que, Como ¥ Cuando Comer, (K. Bhat), 1994,
O1ras OERAS

* Erika Wagner, Mds de 500 Adion de Legado Americane al
Munde, Cuadernos Lagoven, Mmmlﬁ-l‘

* Luis Arturo Dominguez, Encuentro con el Floklore en
Venezuelo, Editorial Cancel Kapelusa, Carscas, 1592

* G.V. Ustirnenkn, El Cultivo de Plontas Tropicales »
Subtropicales, Editorial MIR, Mosci, 1982 '

* Horacio Jorge Beceo, Crénicas de lo Naturaleza del Nusvo
Mundo, Cuadernos Lagoven, Editorial Cincel Eapeiusz.
Caracas, 1991,

* Armin Bollinger, Asi se alimentaban los Incas, Eds
alos Amigos del Libroe, Cochabamba, Bolivia,

* Smithsonian Institute, Seeds of Change on Cultural
Exchange after 1492, Adison - Wesley Publishing
Company, U.S5.A., 1993

* Shuyam Niraw, Hawai’s Organic Farming Guide, New
Dawn, Kahula, Hawai, 1992 bl

* John Robbins, Diet for a New America, Stillpoint
Publishing, U .5.A., 1987

* M. Jacobson, L. Lefferts, A. Witte Garland, Safe Food:
Eating Wisely in a Risky World. Washington B.C.
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Biodiversity, and Global Interdependence, «The Journal

of Alternative and Complementary Medicinos, No 3,

1985, Washington D.C.
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Varins folletos educativos de la «Consumer’s ﬁssu:iﬂti!m
of Penange», 87 Cantonment Road 10250 Penang, Malasia.

Varios niimercg de boletin de la aWaorld Sustainable
Agriculture (WSSA) Newsletters, B354 Melrose Av, West
Hollywood, California 90069, U.S.A,

Varios niimeros de la «Revista del Sur», publicada por el
Instituto del Tercer Mundn, Juan ckson 1136 - 11200
Montevideo, Uruguay.

El Huerto Familiar en Armonia con el Medio Ambienle,
wlarta Ecolégican, Caracas, Julio/Agesto 1983 (No. 13)

Gaston Carvalle, Proceso Histdrico de lo Agriceltura
Venezalana Cendes/Fondo Editorial Tropykos, Caracas,
13995

Antonio Pérer Esclarin, Veneznelo Paraiso Tropicai,
Editorial San Pablo, Caracas 1996,

Pedro José Cabeza, Angiospermas con Atributos
Medicinales en el Estode Sucre, Trabajo de Grado,

Universidad de Oriente, Cumana, Venezuela, 1981
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B. ALGUNAS EXPERIENCIAS DE INTERES EN l
PRODUCCION, SERVICIOS Y o

A continuacién se mencionan algunas experiencias de
interés en produccién, servicios ¥ mercades. Las dtmﬂp:;
haber tenido informacién de primera mano sobre ellas, que
noe ha permitido apreciar aspectos de las mismas pioneros o
estimulantes a los efectos de las pautas sobre prndm,
mercadeo gue se presentan en este libro. Ello no quiere
decir que avalemos plenamente tales experiencias (algunas
de sus actividades pueden no estar en la linea del naturismo
auténtico, o la informacién inicial nuestra pusde haberse
desactualizado con el paso del tiempo). Corresponderd, en
definitiva, al lector que llegue a conocerlas formarse su propio
Juiein,

Lo presentado es sélo una muestra, ya que habrd
seguramente otras actividades igualmente interesantes que,
bien por falta de informacién personal sobre ellas, o bien
por falta de espacio, no hemos podido resefiar aci.

Delo que se trata, en suma, es dar al lector una idea de lo
que ya se estd haciendo o se puede hacer en el
empresarial en la direccion del Naturismo auténtico.

EN CARACAS.

En la Quinta Cuara, Transversal 9 con Avenida
El Rosario de los Chorros, s¢ imparta todos log martes
én la mafiana atencién al piblice, en cuanto a
problemas de salud y sobre el estilo de vida r

incluyendo una charla introductoria, entrevistas
personales, muestra de plantas utiles en el propio sitiv,
dizponibilidad de completa literatura, e incluso expendio
de algunos productos naturales. El servicio estd & cargo
de la Sra. Carmen Freites y el teléfono es 235.3913.

La tienda Xotchil, en la Ave. Ingenieria, Quinta
Anaquin, Valle Abajo, Los Chaguarumos, se aproxima
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hastante a una tienda naturista ideal (sephan las pautas
de la Seccitén D del Capitulo ). Alli pueden preguntar
por Edgar Sanchez, alguno de sus colaboradores. El
teléfono es 693.1624.

Pravectos Vivir Mejor C.A., ¢s una joven empresa
quarha incursionado en el negocio de las pastas
integrales, destacdndose por su pasta de amaranto, ¥
en la comercializacion de algunos productos naturales
con el fin de abaratarlos, asi como trabajos de
consultoria. Para mayor informacion llamara Miguel
Cifré al Telef. T81.5962

El restaurant de El Jardin de la Salud, en la Calle
Rufino Blaneo Fombona, en Santa Minica, expende una
comida bastante sabrosa, que rinde fiel eulto a los seis
sabores. con la disponihilidad de un cumplidor pan
integral muy fibroso. All{ pueden preguntar por Tofia
é Belen, quienes tambien son aptas para impartir
instruccion naturista adecuada, incluyendo cursos de
yoga, El teléfono es 662.T057.

La Fundacion de Agricultura, Reciclajes y
Energias Alternativas (FUNDAGREA), heredera
de la ohra del Centro de Reciclaje de Caracas, ha venido
realizando una labor pionera en el suministro de
capacitacién en tan importantes campos, La informacion
sobre su ubicacion es: Edif. Catuche. Nivel Ofe. 1, Ofc
106, Teléfono 577.6612, Apartado Postal GOBR4B.
Caracas 1060. Centro Demostrative: Centro Ambiental

Topo Las Pifas 12 con CLA teléfono 4727826,
Urbanizacidin Vista Alegre.

Ediciones Vivir Mejor, C.A. lleva més de una década
editanda los libros principales del Naturismo tropical,
gque e han vendido en Venezuela y en el medio
internacional por decenas de miles, con varios de los
titules convertidos en «super-éxitosr de libreria, y
algunas ediciones incluso en inglés y francés, Los libros
de Ediciones Vivir Mejor C.A, se venden a precios
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econdmicos (en comparacion a los precios del mercado),
lo que se logra en gran parte grarias a una voluntara
auto-restriceién en las ganancias (no pasan del_m
neto) ¥ a mucha labor desinteresada de vulun;mldu
2y direccion es Quinta Salleras. Ave Trujillo,
Mariperez. Su teléfono y fax: 781.5962. ’

EN MARACAY.

'
Productos Naturales ABA, C.A. ha hecho un pioner
esfuerzo por procesar plantas y otros pm:lu_tm
naturales en las pautas y el repertorio del Naturismo
Tropical. Esta ubicada en la zona del Limén. tar
por Luis Tovar ¢ Jeomira, teléfono (043) 33.

El Restaurante La Petite Maison. en los Qhivos,
tiene un bufett muy variado, ¥ du_a_al.h ida no
vendida de eada almuerzo a un ancianato. 1‘.1-_ hien
renlizan servigios por encargo ¢ para reuniones sociales.
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EN PUERTO LA CRUZ.

Una ejemplar y exitosa experiencia con medios de
comunicacion, 8 la labor de Maria Miguel aphre
temas de reeducacion paturista en programas deradio
interactivos con el publico en Radio Capital 91.5 FM
(los martes de 11 a 12:00 del dia). Portenas 640 [Unidn
Radio (los miércoles de 4 & 5:00pm), en la Televisora de
Oriente (en lo= pxpacios «Con Ustedes» y aAl Mediodia
Contigos) ¥ en Telecaribe.

EN CUMANA,

El Jardin Etnobotdnica Chara Charkra, en el
sactor de «Tres Picoss, tiene en amplia exhibicion las
distintas plantas del repertorio principal del Naturismo
Tropical, ¥ los sabados por la manana ahre plenamente
sus puertas como centro de atencién al publico en
problemas de salud y sobre el estilo de vida naturista,
(easionalmente se ofrecen campamentos { cursos con
estadia prolongada, segin la demanda. No tiene
teléfonn ni televisién por ejemplar vocacibn. La «Chara

Estudiartes de Colaaibia y Paragusy e curso de farmacién de
N idtiplicadores del Maturisme Trophcal’

—= _

Chakra» fué establecida personal
Keshava Bhat. Preguntar por Jna: E;E?lnf;&m

EN PUERTO ORDAZ,

El Em!lrasnﬁu Rafael Rotuno produce una papilla
naturista de muy buena calidad con &l nombre de
«Vigors, una mezcla de cereales con trigo, arroz v maiz

con ajonjoli, parchita v papelin. Su teléf
Goipt pelin. Su ono a8 (0HE)

El restaurante de José Subero, en la Ave Estados
Unides, con Calle Perti, en el sector Campamento de
Ferrominera, expende una gustosa y honesta comida
naturista. En el sitio también se da instruccidn sobre
vocina. El teléfono es (086) 233416,

En la via a Chirica (via a Upata) opera un centro de
atencién al publice los miércoles en la mafiana en la
casa de Gladys y Angel San Vicente, con orientacién
naturista completa.

EN LARA. r

Las ferias de consumeo familiar, en Barquisimeto
de la Central Cooperativa del Estado Lara
(CECOSESOLA) se han convertido en una tEncia
de referencia a nivel nacional, é incluso latino-
amoricano, por S mecansmo de mercadeo que, al
vincular directamente a producteres ¥ cons it

y vender por grandes volumenes, ha logrado un aba-
ratamiento del 30 al 40% en el precio de ¥ s ¥
hortalizas. CECOSESOLA trabaja en tal activided con
un margen voluntario de ganancias netas del 10%. lo
gque no ha impedido que se haya convertide en el
vendedor de hortalizas No. 1 de! pais, con una
facturacién anual de 15 mil millones de bolivares.
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En el montaiies pueblo de Sanare, encontramos a la
cooperativa la Alianza, donde un diligente grupo de
mujéres ha levantado una empresa de pastas
integrales ejemplar, que incluso ha ganado premios
internacionales. La empresa produce pagtas de auyama,
ranahoria, remolacha, acelga y espinaca - estos dos
tiltimos ingredientes procedientes de cultivos biologicos
(sin quimicos) de la vecina parcela de agricultura
biolégica de Las Lajtas. en Bojo {otra interesante
actividad pionera del movimiento cobperativo an Lara
resefiada en cuadro aparte en éste libro), Como
gjemplar servicio a lacomunidad, La Allanza ha donado
parte del terreno de su fibrica de pastas a una escuela
para nifios de la comunidad, para el desarrolle de un
huerio escolar de siembra biclogica donde se ensefa a
los estudiantes a sembrar vy a conocer el munde
agricola; en un buen ejemplo de una empresa con
vocacion de servico social!

En las tierras més altas del estade (de Sanare hacia
arriba via Carache), encontramos la experiencia de la
red de caserios de Villanueva donde, bajo el
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liderazga del Padre Manolo, un grupoe de 70
comunidades campesinas, abarcande wnas 16.000
personus, se han asociado para la produccion ¥ uso de
plantas medicinales, una alimentacién vegetarians,
practicas terapeGticas naturales de uso popular, ¥ el
fortalecimiento de los conucos locales, con el fin de lograr
una mayor autosustentaciin. En Villanuevs inchiso han
prescindido del uso del diners en la nueva economia
comunitaria, como es el case del trusgue de cambures
de los apriculieres por harina de eambur del moling
comunitario (lo gue sobra de harina a favor del melino
se comercia con otros consumidores locales 6 - una vez
gue se ha satisfecho la demanda local - fuera de la zona).

EN MERIDA.

En laciudad de Mérida, El restaurante El Alheli es
una buena opecién para conseguir sana comida
vegatariana, con la fresca y sabrosa sazon andina.
Preguntar por Flor, Ia encargnda principal.

Cerca del Viadueto, en las instalaciones de los
médulos, seprestaun frecuenteserviciode aten_niﬁn
paturista al pablico (3 veces 4 la semana), que nq!e_nde
tamhien a mujeres de zonas aledanas a Merida.
Comunicarse con Toya, teléfono (074) 44.5623.

El médico Gracian Rondén, ademas de impartir
orientacion personal a muchas personas sobre el
Naturismo, ha estado divalgando temas de reml::mndrn
naturista en medios de comunicacion I::mlus_ Calle 18
No 1. entre Av 1 v 2, teléfono (074) 52. 7038 v 320006,

Mérida. \

La Revista La Era Agricola ha ahierto ast?muhntl:
camino con  su divulgacién de temas relativos a

: ireccion de
agricultura sustentable v la ecologin. La direcc

la revista es Calle 31, Qta Coroemoto, No 5-49 (entre

Avda &y 6). Teléfono (074) 52.7402. Merda

crisid
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En La Azulita la empresa Molino Blanco, por anos
ha estade realizande un trabajo pionero, con gran
axcelencia, en la produccitn de pones integrales,
galletas, mermeladas endulzadas con miel de cafia, ¥
frutas tropicales deshidratadas. Los duenos, Carlos y
ivelia se preocupan ademdas por utilizar ingredientes
de agricultura natural (sin quimicos),

El Instituto para la Produccién e Investigaeion
de la Agricultura Tropical Sustentable (IPIAT),
fundado v dirigido por Miguel Angel Nifez, es un
organismo, de proyeceidn internacional, dedicado al
estudio v promocion de politicas y técnicas agricolas
sustentables para el medio tropical. Apartado postal No,
£4, Mérida 5010-A, teléfono (074) 523779

Finalmente, es pertinente hacer un reconocimiento a la
legion de actividades a lo large ¥ ancho del pais, de produccion
artesanal alimentaria y en otros campos, que, siguiendo
tradiciones v culturas regionales, todavia subsiste. En éste
ambito, cabria citar como ejemplos al excelente «casabe - gallotan
de El Tacal, en las afueras de Cumand; las genercsas cachapas
de maiz cocidas en hojas de cambur de Santa Fé (también en
gl Bstado Sucre) v cerca de Caripito en Monagas; las arepas
de amaiz pelaos de la Peninsula de Paraguand en Faledn: la
variada oferta de cambures gue se consigue en Cuapira, en el
Estado Miranda; el esmazapan de mereyn, «merey pasador v
el carate de moriche, del Estado Bolivar; la excelente harina
de manoco (yuca) de los indios yekuana en el Estado Amazonas,
v la harina de palma de pijiguao producida en el mismo estado;
la harina de moriche de Delta Amacuro v Aguasay en Monagas:
la harina de zulii 6 pericaguara de La Grita, estado Tachira; la
industria artesanal de tinajeros v tejidos de gisal en Lara; las
acarabinass (tamales de caraotas) v chicha de maiz de los Andes;
los chinchorros de palma de moriche de Delta Amacuro; la
exquisita cesteria de log grupos indigenas de Guayana; las

téenicas de construccidon de echuruatass (viviendas indigenas)
de los plarnas; los petates de tallos de corocillo de Cerezal en

Sucre, los sombreros de copollo de Los Llanos ete, (Bl Naturismo
mora en la tradicion popular auténtica’
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ESTE EJEMPLAR SE THEMING DE IMPEIMIR
N LOS TALLERES DE EDTTORIAL TEITO
AV, EL CORTHIO, GTA. MARISA. ¥ 1
106 ROSALES - CARACAS - VENEITELA
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