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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,
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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.
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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 "
La Vuria aL Cowwco: Produccién saturista pars un munde en erisia




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

® K. Buar - F Bawews - C, Frres

lu,ltﬂu\ﬂﬂ#"lu"

{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
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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.-
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