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INTRODUCCION

En los aiios que tengo de servicio como maestra de REducacidn Prima—
ria, siempre ha sido mi preocupacidén la alimentacién de los esocolares -

principalmente los de escasos recursos econdémicoss.

La fuerza econémica y social de un pafs, depende en gran parte de

la alimentacién correcta de sus habitantes.

Debe ir siempre unido el afén de superacidn econdmica con el de -
me jorar las condiciones higiénicas en que se vive. la alimentacidn co-
rrecta se traduce en mayor eficiencia y rendimiento del trabajo humano,

mayor dQuraciéa de la juventud y de la vida.

Comer bien, mo es comer mucho, sino comer los alimentoe que propor

cionan todos los elementos indispensables para la nutricién.

Fl que estd bien alimentado puede trabajar més y con menos fatiga,
puede pensar mejor y aumentar la resistencia de su organismo contra -
las caunsas de enfermedad, vejez y muerte, que lo amenazan oconstantemen

te.

Asf como la planta en terreno fértil y bien abonado se desarrolla
vigorosamente, también el niiio bien alimentado crece y se ilesarrolla,-

rebozando alegrfa y salud.



Nuestra alimentacién adolece de numerosos defectos impuestos por -
costumbres viejas y por ignorancia. Constituye uno de los problemas na-
cionales de mayor importancia y para ser resuelto requiere la colabora-

cién de todos los habitantes.

Nosotros los maestros tensmos en muestras manos la oportunidad de—
orientar a los padres de familia acerca de lo importante de wna buena -
alimentacidn, tomando en cuenta la crisis econbmica por la que atravie—
ga ol pafs. Asf mismo debemos luchar contra la ola de alimentos “chata-

rra®™ que nos invade.

Con el presente trabajo pongo ml grano de arena para ayudar a la -

economfa familiar.



CAPITUIO I

LA NUTRICION

1.1 Definicién de nutricién

#1a nutricibén es el conjunto total de los procesos por log -
cuales el organismo recibe y utiliza los materiales necesarios pa
ra el sostenimiento de la vida, y por lo tanto para el crecinien—
to0, la reparacidn de tejidos, el almacenamiento adecuado de las —
substancias de reserva y la produccién de la energfa”.

#"Fancidén en virtud de la cual los animales y las plantas vie
ven y crecen".(1)

1.2 Breves nociones sobre nutricién

Una nutricién adecuada reguiere de una alimentacién suficiente
y variada, para asegurar los elementos nutritivos necesarios para la

salud.

El proceso de la nuiricidn es esencial para todo ser viviente.
Esta es la llave de la enfermedad y la salud. Hasta hace poco tiem—
Do no se tomaba en cuenta si lo que se comfa era algo bueno o malo-
para el organismo, pero desde que surgieron curaciones por medio de

la dieta, que parecen milagrosas, la gente ha enfocado la atencién

T1F Thoiolonedia Cumbre Ilustrada. Ed.1971 Vol 2 p. 193
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bacia los alimentos integrales o enteros. En realidad, las harinas
ol azficar refinadas se han usado sélo hace siglo y medio, lo cual pa
rece ser mucho tiempo si se compara con el promedio de vida humanaj-—
vero si se piensa que durante miles de afios se han usado solamente -
alimentos integralee, el cambiarlos hace que nuestro organismo se de

sequilibre.

El cuerpo humano es un mecanismo muy complicado. Cada Srgano -
tiene una fancidn definida: el corazén no deja de latir desde el na-—-
ciniento hasta la muerte; los rifiones que conducen los desperdicios-
al exterior; el higado, las glindulas, etc. El buen funcionamiento -
de todos ellcs es lo que llamamos salud; ma;, cuando uno de éstos or

ganos no hace bien su trabajo, viene la enfermedad.

El sistema digestivo es, tal vez, el mis complicade y por medio
de &1 efectuamos la nutriciém. Por éste entran los alimentos, algu—
nos sélidos, protefnas, minerales, grasas, calientes, frios, crudos,
cogidos o lfquidos como café o t6 y hasta aloohol y.drogas; todos e—

1llos tienen que ser asimilados.

Para mantener un buen funcionamiento y balance en nuestro orga-
nismo es necesario seguir las leyes naturales de la nmutricién. Todo
en la naturaleza estd regido por leyes, si el hombre no comprende —
que es parte integral de la naturaleza, su castigo serd mala salud,
vejez prematura, enfermedades por degemeracién de la alimentacién y

finalmente la extincidn.



Dieta y nutriciénm no significan lo mismo. Dieta es lo que se co
me y nutricién lo que se asimila de la dieta, o sea, lo que pasa del
intestino a la sangre. Aei que una comida abundante no simpre provee

lo que el cuerpo necesita, porque no es de fécil asimilacién.

Hace 10,000 afios el hombre primitivo se alimentaba con lo que —
encontraba para sobrevivir, pocas veces podfa escoger lo que le gus—
taba y s6lo tomaba agua. De esta manera sobrevivié y se desarrollé -

hasta evolucionar en el hombre de nuestro tiempoe.

Después, ya con habilidad mental superior s los animales, modi-
ficé su alimentacién y asf de alimentos crudos cambié a alimentos co
cidos. Es hasta hace 500 afios que la tecnologia se ha desarrollado -
velozmente y que tendemos a olvidar los antiguos regfmenes alimenti-

cios para adiptar los de "moda™.

Ahora los alimentos son para tener buen sabor y que sean gratos
a la vista. Se bebe no porque se tenga sed sino por sentir un sabor.
Nuestra alimentacién se ha mixtificado tanto, a grado que los alimen

tos naturales no tienen casi atractivo para nosotros.

Partiendo de la base que el hombre es también un animal y por lo
$anto hace caso a sus instintos. Por ejemplo: cuande el cuerpo necesi
ta agua, hay sensacién de sed, cuando el agua necesaria entra en el -
cuerpo, 4ste sabe que no quiere mis, y es que hay un mecanismo en é1

que hace saber que es suficiente, igualmente responde con todo lo -
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que penetra por el sistema digestivo, perc esta sensibilidad se ha -

atrofiado por los alimentos refinados.

Siendo la dieta lo que determina la salud y el bienestar, consi-
deremos que clase de salud gqueremos tener, si queremos ser activos, -

optimistas y estar realmente sanos.



CAPITULO II

LA DESNUTRICION INFANTIL EN MEXICO

2.1 Definicidn de desnutricidén

Desnutricidn es un proceso metabdlico que se caracteriza por la

falta de nutrientes.

¥i el hombre, ni los animales pueden someterse, sin grave alte-
racién para su salud, a un régimen exclusivo. Este en efecto supone-
giempre una alimentacién insuficiente y por lo tanto una desnutri-——

cidn.

AGn ni las formaciones aparentemente m&s sélidas, escapan a la

desnutricién y reparacién constante.

El hueso, por ejemplo, se ve sujeto sin tregua a una elimina -
cidn de sales cdlcicas que son las gue le confieren su dureza, al -
mismo tiempo que células especiales se encargarin de proveer los de
nuevas remesas destinadas a repara el desgaste. Todos los materia =
les contenidos en los alimentos que llevan al organismo substancia-
y energfa, sufren un ciclo metabélico que comienza con la digestién

y termina con la excrecién de los nroductos de deshecho, realizada
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por Srganos esdeciales: el rifién, los pulmones, el intestino y la -
piel; esie ciclo consta de una serie de rrocesos fisicos y quimicos |

que tienen lugar durante el trinsito de dichos meteriales por el or

ganismoe.

Alinentacidén es el acto mediante el cual se consumen y consi—
guen los alimentos, depende de las h&bitos y costumbres de cada per

SO0Nae
2.2 Mortalidad por desnutricidn

"Cada afic mueren 350,000 nifios mexicanos a causa de una die
ta deficiente" (2)

Talés cifras reflejan la dimensién de una faz sobrecogedora de
la sociedad en que vivimos y de sus raices. la desnutricién mina ——
los recursos humanos de muesiro pafs, tanto en lo fisico como en lo

mental, causando innumerables dramas y frustraciones.

Para hacer indagaciones que nos conduscan a edeas claras sobre
gug alcances y sus posibles soluciones, es preciso que conozcamos =
las circuns%ancias en que viven los mexicanos por lo gue concierne—
a gu alimentacién, ya que cuando &sta es deficiente altera su fun—

cionamiento biolégico y su conducta dentro de la sociedad.

rE)PEHEZ Hidalgo Carlos. Encuestas nuiricionales en México. SNWACTT
Pronal., Gruno de Nutricidn México 1977 2. T4
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Bn México no solo hay desnutricién por falta de recursos, sino-
por falta de conocimientos. la poblacién de pocos recursos recibs u—
na alimentacidn monétona, con pocos alimentos de baja calidad. Los -
que cuentan con recursos tampoco comen bien, pues gastan buena par -
te de su presupuesto en alimentos que no solo no nutren sino que pro
pician enfermedades, como: obesidad, hipertencién, arterioesclerosis,

diabetes y otras.

"Ppede afirmarse pues con toda certeza que somos un vusblo -
mal alimentado" (3)

(3) PERE; Hidalgo Carlos. Ia Desnutricidén y la _Salud en 11éxico.
México 1976 p. 104




CAFITULO IiI

LA DESNUTRICINH DE I0S NI 05 EN EDAD ESCILAR

3,1 Trastornos ocasionados por la desnutricidén

A1 considerar la desnuiricién de los nifios en esta edad, los es—
tudios han demostrado que los mayores problemas de ést0s en nuesiio —

pafs zon:

a) Desnutricién gemeral en los lugares donde la gente sencilla -

mente no tiene lo suficiemte para comer.

b) Mal nutricién en srotefnas y calorias en donde la calidad y -
cantidad no son adecuadas sobre todo en ésta época de creci -

miento.

¢) Anemia como resultante de la ingestién inadecuada de buenas -
protefnas, hierro o ciertas vitaminas. El desarrollo acrecien

ta la necesidad de estos factores nutlfitivos.

d) Ceguera y predisposiocién ocular que conduce a ella por falta-

de vitamina "A".
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e) Afecciones de la piel debidas a deficiencias de Riboflavina.

log nifios en edad escolar constituyen el grupo principal que su~-
fre de desnutricidn y por consiguiente deben ser objeto primordial em

ounalquier trabajo de nutricién.

Indudablemente que la causa b&sica de la mala nutricién infantil
es el escaso desarrollo socio—econdmioo de los grupes sociales a que
pertenecen y por lo tanto los fendémenos arntes descritos son més fre —
cuentes y m4s agudos en las comunidades pobres, y menos, pero tambien

presentes en las que tienen mds recursos.

Ia desnutricién influye desfavorablementse en el desarrollo men -
tal, el desarrollo ffsico, la productivided y los afios de vida activa;
todo esto repercute en forma considerable sobre el potencial econdmi-—

co del hombre.

la desnutricién se encuentra ligada con la insuficiencia intelec
tual durante el perfodo fetal y la lactancia. Adn cuando su importan—
cia no se comprende del todo, los nifios que sufren una grave desnutri
cién tienen cerebros m4s pequelios que el tamafio promedio y se ha des-—
cubierto que poseen de un 15 a un 20 por ciento menos células cerebra

les que los nifios cuya nutricién es buena.

Asipismo, en un creciente volumen de literatura se setiala a la -
desnutricién como causante de una conducta anormal y se demuestra que

las anormalidades en log nifios pueden producir amormalidades cromosé—



12

micas posiblemente permanentes.

Es obvio qué 1a desnutricién inhibe la capacidad del nifio paTa =

hacer frente a las demandas de la existencia cotidiana.

Casi no cabe duda sobre el hecho de que 1a dezmutriecidn grave re
quiere hogpitalizacidn, acarrea un ofecto persistente a lzrzo plazo -
no sélo en la inteligencia, sino también en el zprendizaje de la ins—
truccidn académica biasica. Quienes sobreviven a una grava desnutri —
cién prematura son diferentes a los nifos normales. 1153 a2dn, los cono
cimientos disponibles verifican la estrecha relacién que exisie entre

el antecedente ds una grave desnutricién durante la lactancia y ol de

sempefic por debajo del nivel §otimo en la edad escolar.

Hz sido unm, punto controvertido el gqus la desautricién cause o no
un dafio Teversible en una etapa posterior de la vida. Algunos piensan
que son cada vez de mayor peso lag pruebas de gue la deanutricién du-
rante la lactancia afecta de modo permanente las mentes de los nirfos

que son victimas de éstas.

dtros no estdn seguros y opinan que es prematuro sacar conclusio

neg sobre los efectos permanentes de la desnutricién.

3.2 Efectos de la alimentacién insuficiente en edad escolar

1a desnutricién interfiere con la motiwacidn del nifo y gu capa-



13
cidad de concentracién y aprendizaje, sin importar sus efectos §lti -
nos sobre el estado del cerebro mismo. El tiempo de aprendizaje se -

pierde en los periddos m&s criticos para éste.

Un nific desnutrido se distrae, carece de curiosidad y no respon-—

de a los estimulos maternos y del maestro.

El nifio desnutrido tiene un avance muy lento y asf continta has-
ta que llega el momento en que no pueda enfrentarse a la situacién es

colar.

Evidentemente el aprovechamiento en la esouela se ve influido =
por el ambiente escolar y hogarefio del nifie, por lo que el solo mejo-
raniento de la nutricién puede desarrollar de manera gignificativa la
capacidad de aprendizaje, el cual se encuentrz en situaci/n desventa-
josa desde muchos puntos de vista. Sin embargo, es casi sezurTo que se
debe atribuir a la desnutricién el bajo rendimiento, la escasa aspira
cién a niveles educativos superiores y la considerable tasa de deser—
cidn que es frecuente hallar en los sectores rnal alimentados de la po

blacidn.

Sin tomer en cnenia lo que puede ocurrir o no con su desarrollo
cerebral en lo futuro, el nifio desnutrido tendrd permanentes obstdcu—

los puesto que ha sufrido una pérdida irreversible de oportunidades.



CAPITUIO IV

ELRIENT™S NUTRITIVOS ESCEWCIALES Y SUS TUNCICNES SEMSRALES

4.1 Proteinas

Estos comouesios orgdnicos son los materiales de construceién de
todos las tejidos del organismoy asf como de todas y cada una de las
c&lulas. Las protefmas del organismo que son gastadas diarismente de
pen de ser reemplazadas por medio de alimentos que contenzan tanbiéa

proteinas.

4.1.1 Protefnas de origen animal

Las protefnas de origen animal como carme, huevo, leche y sus -
derivados, son exelentes pero no se deben comer en exceso, Iued con—
excepcién de la carne de pescado contienen grasas saturadas y coles—

terol.

Ael.2 Protefnas de origen vegetal

las proteinas de origen vegetal son todas las leguminosas como-—

frijol, lentejas, garbanzo, soya, arvején, cacahuate, y haba. Contie

nen protefnas de buena calidad que pueden sugtitnir, en los adultos,
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a una gran parte de los alimentos animales. Su valor aumenta ouando -

se combinan con los otros alimentos de origen animal.

4.2 Carbohidritos

Ios carbohidr4tos, llamados también alimentos energéticos. En -
este grupo estdn los cereales y tubérculos, alimentos que son fuente
de calorfas por su alto contenido de carbohidrdtos. Entre los prime—
ros son muy importantes la tortilla, el pan, las pastas y el arroz.
Entre los segundos la papa y el camote. Estos alimentos adenfs de e—
anergla, contisnen algo de rrotefnas y vitaminas. Se ha incrementado-
mucho el consumo de derivados industriales de las harinas, azficares -
v grases como son dulces, refrescos, pastelitos y frituras, alimentos
inconvenientes para la salud, ya que contienen aditivos y s6lo propoxr

cionan energfa, por lo que se les ha denominado alimentos "chatarraT.

4.3 Grasas

lag grasas también son inportantes productoras de energfa; son -
ospecialmente de vital importancia en mantener en condicién saludable
al cerebro y a todos los tejidos nerviosos; bproporcionan una valiosa
onvoltura vara los Srgancs vitales manteniéndolos siempre en su lugar
v amortiguando los golpes a que de otro modo se verfan sujetos. Tam=
bi&n lubrican al orzanismo y suplen el calor del mismo. También hay -

vegetales que contienen grasas, como por ejemnlo aceitunas, aguacates

nueces, chocolates, coco, etc.
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4e4 Vitaminas

lag vitaminas, son elepentos indispensables que tisnen funcionas
muy diversas y de la mayor importancia para la conservacidn &= la sa-
jud. Son varias y se encuentran unas en la leche, la mantequilla, la
carne y el nuevo y otras en diversas verduras y frutas principalmza-

te.

4e4el Vitamina "A"

la vitamina "A" protege la integridad de los ojos, del anarato -
regpiratorio, del digestivo ¥ urinar;o y estimula el crecimienio. Sc
enouentra principalmente en la leche, 1la mantequilla y el huevo. Lo~
contienen también los productos vegetales de color anaranjado o ama-
rillento, como la zanahoria, el jitomate, mango, etc. y también los-

verdes como la espinaca, la alcachofa eic.

40442 Vitamina "C"

La vitamina "C" protege la integridad de los vasos sanguineos -
y previens el escorbuto; es un estimulante preciose de la nutricién.
las frutas son los alimentos que la contienen en mayor cantidad, sien
do de ellas, las mas ricas: el 1imén, la naranja, la lima, la toron—

ja, la pifia, la uva y la fresa.
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la vitamina "C", antiescorbiética, se destruye oon mucha facili-

dad durante el cocomiento de los alimentos, por esto es indispensable
tomar diariamente alguna fruta o el jugo de ella, que no necesite ser

sometida a la accién del calor.

4043 Vitamina "I"

La vitamina "D" es antirraquitica evita que los huesos de loc -
nifios se doblen y se deformen. La vitamina "D" se forma por la accién
de los rayos ultravioleta de la luz del sol cmando actfia sobre las -
grasas de los productos alimenticios y sobre la depositada bajo la -

piel.

Para que el organigmo bumano disponga de cantidades suficientes
de vitamina "D" es menester que sea expuesta a la accién del sol al-
guna parte de la piel todos log dfas, principalmente en el caso de -

los nifios.

fedod Vitamina "G

La vitamina "G" protege al organismo contra la pelagra, enferme—
dad muy grave cuyos sintomas principalmente son: Diarrea, dermatitis
y demencia. El mafz es el alimento m&s podbre en esta vitamina, de don
de la urgencia de asociarlo con los alimentos que la contienen: car—

ne, leche, huevo, frutas y verduras.



4.5 Hinerales

los minerales son esenciales para la regulacién y propio fuacio-
naniento de los tejidos musculares y nerviosos, huesos3, dientes y ca—

bello.

Aunque el contanido mineral del organismo es Unicamente del 4 -
del peso total del mismo, esta pequefia cantidad es de vital imnrortan—

cia.

Una fnfima deficiencia de cualgquiera de los elerantos minarales
puede significar la diferencia entre una excelente salud y una seria

enfermedad.

Diariamente hay una pérdida de minerales en el desgaste natural
de la vida y ésta pérdida debe ser remplazada con una dieta eficiente.
Una inadecuada absorcién de minerales para maniemer un baen balance,-
puede resultar en desérdenes funcionales asf como am varios tipos de

dolencias fisicas.

Debido a que las vitaminas y minerales funcionan juntos y son -
encontradas en lag mismas fuentes alimenticias, especialmente en fru—
tas y legumbres frescas, una adecuada absorcién de vitaninas asegura-—

r§ también una suficiente de minerales.
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Debido a que estas pegueflas cantidades de elementos minerales -

son de tan vital significasién para el organismo humano, su cantidad
en la dieta diaria debe ser celosamente guardada. Aunque elloa se en-
cuentren presentes en los alimentos en su estado orizinal, son faoil-
menta dafiados através de la oxidacién, métodos pobres de cocinar, im-

propio almacenamiento, etcs

A.6 Agua

Aproximadamente el 70% del peso total del organismo estd compues—
to de agua. Ella es escencial para todos y cada uno de los tejidos y -
c&lulas del organismo. Cerca de dos litres ¥ medio de agua son elimi-
nados por el organismo diariamente siendo sumamente imporiante res - -
taurarla para mantener siempre balanceada la cantidad de este elemen-—

to que conptantemente debe estar presente en el organismo.

prfcticaments todos los alimentos ccntisnen agua, especizlmente-
las frutas,y legumbres, algunas de las ouales llegan a contener hasta
90%e Es generalmente admitido gque adem&s del contenidoe liguido de los
diversos alimentos consumidos diariamente, una persona debe de tomar—

de seis a ocho vasos de agua diariamentee.

406.1 Agua pota.'ble

Agua potable guiere decir que se puede beber sin peligro para la

salud. Wi el aspecto lfmpido y cristalino, ni la falta de olor, ni el



20

sabor agradable bastan para acreditar la potabilidad del agua, que so—
lamente puede ser establecida por medio del anilisis gqufmico y bacte—

riolégico, que es necesario practicar cuando menos cada afio.

Es indispensable hervir el agua que se bebe y la que se usa para
preparar los alimentos y asear los utensilios en que se preparan y =
sirven, cuando mno se hayan practicado exdmenes que aseguren que el a-

gua es potable.

Pocu cuesta filtrar y hervir el agua que se toma y son muchos los

peligros que se evitan.



CAPITULO V

MRTALIZAS FAMILIARES

5.1 Importanoia de la alimentacidn

Debido a la importancia de la alimentaciéa para el desarrollo men—
tal y su relacisn con el desarrollo macional, se hace necesario esta -
blecer un programa de trabajo social con ol objeto de promover y difun-
dir los conocimlantos necesarios, entre otros, las hortalizas familia-
ras y lograr haoer conciencia en la poblacifn de que la alimentacién -
es un factor de bienestar fisico, moral e intelectual. Este oomstituye
lo mas importante del activo de una nacién y del progreso com un pueblo

fuerte y saludable, normalmente desarrollado en lo ffaico y lo moral.

El trabajo social para la difugién de las hortalizas familiares -
puede ger a través de lae escuelas primerias por conducto de los 2lum-
nos y con reuniones de padres de familia a quienes deben proporcionar—

seles diohos conocimientos.

¥ejorar los niveles de vida de la poblacién es uma de las tureas
nes relevantes de nosotros los maestros, pues oon ello, se coadyuva a
la Tecuperacién de nuestros valores y se contrarresta la influencia -~

nociva del consumismo caracterfztico de nuestra &poca.
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Entre la rigqueza y variedad de nuestra alimentacién las hortalisas
representan una exelente opcién por su valor nutritivo, su exquisito -

sabor y las mil maneras de prepararlas.

5.2 Importancia de las hortalisas en la vida moderna.

Desde siempre, las hortalizas han gido una fuente importantfsima -
de alimentos nut‘ri%:ivos para ol hombre. Actualmemte casi todos los ha—
bitantes del pafs consumen diariamente uno o verios productos de horta—
lizas, ya que la dieta mexicana estd bisioamente compuesta de vegeta = ..

les.

Por otra varte, un nfmero muy conpiderable de compatriotas viven

del cultivo de verduras, frutas, granos y ralces.

En todos los municipios hay campesinos que siembran sus propios -

alimentos asf como para temer ingresos por la venta de sus cosechas.

Hay otras muchas personas que se gananm la vida por recolectar, =
almacenar, transporta, procesar, empacar y vender los producios agrioco-
las. De ahf que la agricultura represente umo de los primeros renglomes

de 1la ooonom:['a nacional.

la vida moderna hace, a veces dificil y costosa la adquisicién de
alimentos frescos que escaseasn en la mesa y se sustituyen por otros -

menos nutritivos y mas caros.
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n muchos hogares so ogt4 perdiendo la costumbre de alimentarse -
con la variedad y riquesa que ofTeocen las hortalizas de nuestros sue—

los.

Ademds de sabrosas, las hortalizas ayudan a que nuestro organismo
se desarrolle y funoione mejor, a tener energia y a evitar enfermeda-——

des.

Sin embargo, hay que conocer el valor nutritivo para combinarlas—
con otros alimentos y obtener nme jores resultados nutritivos de las ver

duras.

Para poder vivir, el hombre necesita ée vitaminas, minerales, gra
sag, carbohidratos y proteinae en cierta cantidad y proporcién. Cuando
alguno de estos elexertos nutritivos falta hay propensién a las enfer-—
medades, interrupcisn del crecimiento, debilidad o disminucién de las
capacidades, ésto es particularmente grave en los nifios quienes pueden

sufrir dafios irreparables.

las hortalisas son fuente importante de vitaminas y minerales, —
pero estos nutrientes abundan mfe en unas que &n otras. Por ejemplo, -
lag hortalizas mds ricas en vitamina nA" gon: sanahoria, espinaca, ohi
oharo, berro, calabaza; fuente importante de vitamina "C® son la oolo-

flor, el jitomate ¥ el ajo.

Otras hortalizas aportan carbohidratos que sirven para tener eo-—

110545
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nergfa, tal es el caso de la papa, el camote, el chicharo y el fri-

jol ejotero.

Mo de los minerales mfs abukumiwdd v9a 3l Galiit § be wuvwsieds
en ol frijol, el aplo, la ooliflor y la ool; el hisrro se enmouentre-

en el frijo, la calabaza, la ooliflor, 1a acelga y la espinaca.

Algunas hortalizas contienen pequefias cantidades de proteinas y
grasas que tanbién son Gtiles para el funcionamiento de nuestro orga

niemo.

las verduras frescas y sanas, blen combinadas entre sf y cvn o=

tros alimentos, aseguren una dieta adecuada para nifios y adulton.

5.3 Cuidado de las verduras. Ver figura 1 y 2

Aunque las verduras son un gran alimemto, pueden ocasionar en -

Permedades si no se toman algunas precauciones al menejarlas.

El agua de riego, el aire contaminado, la tierra, los animales y
las manos pueden ser portadores de orgenismos pequenisimos que so a—

lojan en las plantas.

Cuando comemos verduras sin lavar, corremos el riesto de que e~

808 organismos se desarrollen y mos eausen enfermedades.



Figura 1

Figura 2
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Si las queremos comer cooidas, tenemos que ponerlas en agua hir
viendo, taparlas.y, de preferencia oocerlas enteras o a la mitad, Pa

ra que no pierda;l su valor nutritivo.

3i al final de la'coccién sobra agua, 8sta se puede usar en la-
preparacién de guises. Para preparar o consumir los alimentos debe =
mog estar bien aseados, con las manos lavadas con agua y jabén y evi
tar el contactd con objetos ¥ materias contaminantes. la limpieza de
la cocipa y sus utensilios as{ como el aislamiento o externinio de &
nimales transmisores de enfermedades ayudan a prevenir enfermedades—

¥ a hacer mis grata la hora de la ocomida.

Por oso se Tecomienda lavar muy bien las hortalisas con suficien

te agua corriente ¥y potable, sobre todo gi las vamos a comer orudass

las hortalizas de hoja, como espinacas y quelites, se tienen que
lavar hoja por hoja y al chorro de agua, teniendo especial cuidado &n

el canal que es donde se acumula mis tierra.

Una buena medida para desinfectar las verduras gque oconsumimos ~
orudas sobre todo las de hoja, es dejarlas por un rato en agua con =

sal o con yodo (de 10 a 15 gotas por litro. Ver figura 3 7 4



Figura 4
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5¢4 Planeacién de la hortaliza

Para decidir qué hortalizas plantar es conveniente conaidgwar -
lag caracterfsticas naturales de la regifn, el dinero que se puede -
invertir, los materiales, equipo, y, sobre todo, las necesidades y -

gustos alimenticios de la familiae.

las caracteristicas naturales son el suelo, el agua y el olima.
El suelr ests compuesto por minerales y materia orgénica en distinta
proporcién. Hay suslos arenosos, limogos y arcillosos. Si muestro ts
rreno tiene exceso de alguno de estos elementos, habri que modificar
1o como se indica m4s adelante. El agua debe utilisarse sin jabén o-
detergentes y cuidar que no se degperdicie. De no haber agua para -
riego, deber{ preverse la forma de conseguirla, almacenarla y aprove

oharla al mé&ximo.

£l clima se forma de: la temperatura, la humedad, los vientos ¥

1a presién atmosférica que hay em una regidn.

En el pafs hay climas calientes, hémedos, secos, templados hime
dos y semifrios cuyas caracter{sticas son importantes para planear -

1a hortaliza.

El gasto que significa uma hortaliza es pequefio en ccnxiasiia-

con lo que podemos ahorrar ya que 88lo haremos la compra inicial de
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un lote de semillas, y si acaso, unos cuantos implementos. Los huer-

tos familiares no requieren més equipo que una pala, regadera, semi-
llas y abono o fertilizantes, aunque no caerfa mal contar con azadén

plaguicidas, carretilla, ragtrillo, machete, hoz, aspersora y tije=

Tass

Por lo que toca a quién lo har4, serd muy dtil y divertido que—:.

cada miembro de la familia se responsabilice de una actividad en la-

planeacién y el cultivo de 1a hortaliza. Ver figura 5

Figura 5



5.5 Preparacién del terreno

Se5el Barbechar a conciencia

£l barbechar consiste en remover el suelo destinado a la siembra.
Debe hacerse despuds de haber escombrado el terreno y antes de mejorar
su composicién. Se introduce la pala lo mfs profundo que se pusda y se
palanquea de tal modo que las capas de abajo queden em contacto con el
aire y ol sol. Se deja asi por espacio de 5 dlas para que se oxigene —

1la tierra y se mumeran los insectos dafiinos. Ver figura 6
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5.5.2 Mejorar la tierra

Una tierra bien preparada debe estar suelta y sin piedras; cuando

se toma entre las manos sé desbarata con facilidad sin formar terrones

la conposicién ideal para la tierra de las hortalizas es un ter -
cio de tierra, un tercio de abono (materia orginica) y un tercio de a-

rena de rio.

Por lo general en un terreno urbano es suficiente con remover la
tierra, quitar el cascajo, desmenuzar los terrenos y agregar 3 Kgs.,

de estiércol por metro cuadrado.

Fn un terTeno arenoso €l agua se resume répidamente y deja cris —
talitos que briilan a la lue del sol. Para me jorarlo agregue 3 Kgs. de

estiércol y una cubeta de tierra por metro cuadrado.
5.5.3 Cémo hacer la composta

La composta se usa en lugaT de abono. Es un material descompuesto
que se obtiene con desperdioios de ocomida, hojarasca y desechos de a-

nimales.

Puede hacerse en un hoyo, bote grande o corralito donde se vacien

los desperdicios y la materia orgénica cubriéndose con una pequeila ca-=



32
pa de tierra que se rocfa de cal o ceniza; se riega para facilitar la -
deacomposicién, repitiendo el proceso hasta formar varias capas. Cada -
dos o tres semanas se revuelve el contenido. A los 3 meses estard listo
para aplicarse. Hay que cuidar que la composta no tenga latas, vidrios.

plisticos, huegos, etce Yer figura Ty 8
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las tierras arcillosas se notan por su color negro, porque se ha
cen ohiclosas ouando se riegan, porque se tardan en abgorber el agua-
¥y porque se cuartean ouando se secan. Bn este cago s@e agrega una ouba::

tada de arema de rfo y 3 Kgs., de egtidrool por metro cuadrado.

Si el terreno es salitroso conviene inundarlo por espacio de dos
o tres horas y desaguarlo para librarlo de las sales gue se digolvie~

ron en el agua. Pogteriormente ge incorpora el abonoe.

5e5¢4 Nivelacién del terreno

la falta de pendiente o los hoyos en el terreno llegan a produ -

oir encharoamiento cuando se riega la hortalisa.

Déjese una ligera jnclinacién para que el terreno se desaglie sin

arraptrar las semillas y mo s produscan hongos por 8xceso de humedad

5.6 Las semillas

lag semillas de buena calidad se adquieren en los egiablecimien-
tos de la Productora Nacional de Semillas (PBDNASE), en las tiendas -
para agricultores, o seé escogen directamente de los productos que o0~

gechamos o consuminos.

Las que se venden en las tiondas ya vienen iratadas, listas pa-

ra usarse. Si queremos obtenerlas directamente de nuestros productos
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tendremos que dejar que floreen las plantas mis grandes y sanas, pPor—
ejemplo, la cebolla, rébano, betabel y sanahoria; despuds quitar las
Lomillas secarlas al sol. Pambin se obtienen semillas de los frutos
maduros del ejote, chicharo, jitomate, melém, chile I o%=ys 1fe, Lo

tos deben lavarse y secarse al sol muy biem. Ver figura 9 ¥ 10
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Es conveniente tratar las semillas que ne est4n desinfectadas.

Una manera de hacerlo es rooiarlas con una soluoién de medio va—

go de agua y una ocucharadita de CAPTAN, que &8 un desinfectante.

0tro modo eficaz es el del agua calienta. Primero se calienta -
el agua en una olla hasta que alcance 50°, o sea una temperatura ca-

1iente goportable al tacto.

Después se hace una boleita con manta de cielo o tela; donde se

depositan las semillas y se amarra la booa de la bolsa con un cordel.

Luego se cuelga de un palo o cuchara y se sumerge en 1a olla cui
dando de gue no toque el fondo. Se deja as{ durante media hora apro-
ximadamente, agregando agua caliente cada 5 6 10 minutos. Figura 13
y 12

Por §ltimo, las gemillas tratadas se dejan secar al sol. Hay que

gembrarlas pronto puesto que el agua oaliente acelera la germinaoidn.




5.7 Comstrucoién del almicigo

El almicigo o semillero es un pequeiio espacio rzrTe rerkror ~ani~
llag que Trequieren cuidados especiales. Se puede hacer directamente -

en el terreno, en cajas, recipientes o macetas.

El almicigo sirve para proteger el crecimiento de las semillas —

pequefias y deligadas, con buena tierra, calor, humedad y orientaocién.
5.T.1 Tratamiento de la tierra

Conviene filtrar la tierra, el estiércol y la arena de rio por -
una malla de alambre de 0.5 cms., antes de mezolarlos, por parto's i-

guales. Yer figura 13

Ya mexolados se le puede echar agua hirviendo para matar las pla

gas. Ver figura u
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Otra manera de desinfeccién del suelo es empleando formol:

lo. Disolver 1/2 litro de formel en 25 litros de agua y apliocar-

1a @olucién al terreno del almfecigo con una regadera oomiin.

Yer figuras 15y 16
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20, Cubrir la tierra con un pléstico o cartén ¥ gellar los extre
mos con tierra y piedras durante 2 § 3 dfas para que la solu

cién acabe:con las plagas. Ver figura 17

0. Quitar la cubierta, remover bien la tierra y esperar 4 dfas

antes de sembrar. Ver figura 18




5.7.2 Tantos y medidas

Tn suelo sano y bien ocompuesto es la bage del almdcigo. Este pue
de construirse sobre el piso, cerca del ferreno donde se tragplanta-
rén las matas, formando oajones O camellones de 80 oms., de ancho por

30 cme., de alto, el large gser§ segln las necaesidades que se tengan.

Para hacer camellones bastarsn 4 estacas o tablones que formen =
un recténgulo, ahf se realisa la megcla de tierra, arema y abonoe El

lecho tendri un bordo o ceja alrededor para retener la humedade.

la tierra del semillero se nivela pasando una tabla o rastrillo
por la superficle, dejando una ligera inclinacién de 16 2 cne., que

ovite encharcamlentos. Ver figura 19

Una vez nivelado, y antes de sembrar, se riega el almicigo con—

una regadera de perforacién fina.
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Luego se marcan surquiios como de 2cms., de profundidad y una -

separacién de 5 cms., entre uno y otro. Ver figura 20

Dentro de ellos mse depositan las semillas y se cubren cov tierra
o arena cernida, ouidando que no haya musho suelo entre la gemilla y
la superficie. Despuée se aprieta un poco 1la tierra y se inicia el -

riego. Ver figura 21

Pigura 21
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SeTe3 Cuidedos del almdcigo

El riego tiene que ger fino y regular para que no descubra las —

semillas y la humedad se conserve a 3 cms., de la superficie.

Para que el almfcigo no pierda humedad, vale ba pena oubrirlo -

con un pl4stico, paja o petate hasta que broten laos plantas.

Ya que brotaron hay que oubrirlas durante la noche y descubrir =

las durante el dfa para evitar que las dafle el exceso de frio o calor

Cuando las plantas muy juntas entre sf, y ouentan con dos hoji =
tas, hay que arrancar las plantas mis pequefias para que las me jores —

crezean libremente. Ver figura 22

5.T+4 Trasplante

El trasplante se lleva a cabo cuando la planta alcanza de 8 a -

12 cms., de alto.

Bs preferible hacerlo temprano o a la calda de la tarde.

Ia planta del almfcigo se extras con todo y una porcién de tie-

rra que rodea a la raiz, ésto es, con terrones formando cuadros.



A

42

En el terrenc definitivo, previamente conpiderado el tamailo de -

los terrones y la distancia entre planta y planta, se coloca el terrén

apretando ligeramente con los dedos alrededor de la planta y se riega

en abundancia para facilitar ol crecimiento de la rais.

Figura 22
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5.8 Ia siesmbra

Algunas semillas no resisten el trasplante: calabaza, frijol e~
jotero, ohicharo, espinaca, r4bano, zanahoria, perejil, etc., y de -
ben sembrarse directamente. En estos casos ol terreno se prepara se—

gdn ha quedado indicado.

Si se decide sembrar en surco puede hacerse en hilera sencilla-
o doble. la hilera sencilla se hace sobre una de las costillas del -
surco, es #til para sembrar plantas que ooupen més espacio, (calaba=-
za, coliflor, acelgas, ejote, stc.), la hilera doble se hace a los -
dos lados del surco y se emplea para productos cuyo follaje no es -

muy grande (r&bano, zanahoria, perejil, etc.) TVer figura 23 y 24

Figura 23
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Figura 24

Hay varias formas de oolocar la semilla, las u§s oomunes son a =

chorrillo y mateada.

Bn la siembra a chorrillo se tomen las semillas entre los dedos
7 se dejan caer sin interrupcién a lo largo de la hilera. Bn la sies—
bra meteada se colocan las semillas de manera espaofi.ada, para facili-

$ar el desarrollo de plantas de gran follaje. Ver figuras 25 y 26

las semillas se oubren con tierra de aouerdo con su tamafio; aef

el grueso de la capa sers de 3 a 4 veces el tamafio de la semilla.
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5.9 Cultivos en maceta
5¢9+1 Cualquier recipiente es bueno

Botes, ollas, cajas, bolsas, envases, llantas, cacharros y obje—

tos que ya no girven se pueden usar oomo macetag.

Spolo hay que asegurar qué el agua escurra por la base paTa que

no ge prudran las rafoes por demasiada humedad.

Las paredes de los pocipientes no deben absorver el agua, para =

1o oual se pinta el interior con qhapopote o pintura.
5.9+2 Aunque el espacio sea reducido

las macetas tienen la ventaja de que se ubican en oualquier lu =
gar con la @nica condicién de que reciban el sol y aire. Ventanas, P§
redes, pasillos, gotebuelas, patios y asoteas son posibles zonas de -
producoién que, ademfs, adorman la casa. Ver figuras 27, 23, 29 y 30

Sembrar hortalizas en maceta permite compomer muy bien la tierzs
prevenir y combatir plagas, extremar los oculdados y cogechar durante

todo el afic.
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5.9.3 Una tierra ideal

Cémo se indicd anteriormente, Zw pmoparacisy iz 1z tierre cerf ~

en partes iguales de tierra, arena de rfo, estiércol o composta.

Una capa delgada de grava o arena en ol fondo de la maceta ajuda

r4 a que escurra el agua.

Eroima ae deposita una capa de tierra jreparada, se apisona lige

ramente y se repite la operacién hasta casi llenar la maceta.

£n macetas grandes (30 cms., © n&s) se siembran hortalizas que =

hechan mucha rafz: papas, camotes, ooliflor, jitomates, 00leS.cc.c.

Para las lechugas, sanahorias, betabel, espinacas y rébanos re -

gultan mejor las macetas medianas (ae 20 a 25 oms.)

Las yerbas de olor ¥ verduras pesqueias se dan en recipientes cihi

COBe

El chfcharo, jitomete, melén y pepino necesitan un apoyo o espal

dera.
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S5¢9¢4 Macetas en vertical

Este tipo de maceta es nmuy préctica pues en Poco espacio se =iem

bran hasta 50 productos.

Se neceeitan 4 léminas de cartén enchapopotado, 5 mt. de alambre
4 4stacas de 2,50 mis., un tubo de cartén o l4mina de 15 cms. de dis-
netro, 3 cubetas de grava, 9 cubetas de tierra comin, 4 cubetas de -

tierra de hoja y 2 cubetas de estiércol.

Se hace un cilindro de 70 a 80 cms. de difmetro con tres 14minas
utilizando un armazén de estacas ¥ cinchando el cilindro com 3 6 4 a—

lambrese.

Se forma una capa de grava o tezontls de 15 a 20 cms., en el fon
do del cilindro. Se hace un tubo de 10 cmse con otra de las l4minas.
Se coloca en el centro del cilindro sobre lz mpa de grava, y se 1lena
de grava o tezontle. Luego sé vacfa la revoltura de tierra, arema, ho

jas y estiércol por capas apisondndolas hasta casi 1llenar el cilindro.

Hecho esto se quita el tubo del centro y quedarf una colimna in-

terior de arena para dremar la maceta.

Por dltimo, se abren pequeilas ventanas cuadradas de 8 cms., de -

jando el lado jnterior en forma de lenglieta. En esas ventanas se siem
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Ver figura 31

bran las semillas.

Elriego se ha‘oe por la parte guperior del cilindro donde la colum

na de arena facilitasi el dremaje €c 1c nacota.

Pigura 31
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las tablas I y II que se encuentan a continuacién, ayudarin a se -

leocionar las verduras que se adapten a nuestras necesidades y gustos.

OBSERVACIONES

REQUIERE DE MUCHO SOL

SUELOBIEN MULLIDOY |

CUANDO ESTA SE EXPONGA

NECESITA FRIO PARAUN ;

LAS CABEZAS PARA QUE SE |

CORTAR LAS HOJAS SEGUN

PRODUCE VARIDS ANOS l

TABLA Fo. I
HORTALIZAS EN MACETAS
'MACETA ] SEMILLA TIEMPO DE o
ESPECIE |  PROFUNDIDAD TAMANO |  DISTANCIA MADURACION
RABANITO l 15cms, MEDIANO ! 3cms. | 1MES MUY FACIL DE CULTIVAR
ZANAHORIA | 20cms MEDIANO 3cms 90-110 DIAS
BETABEL ‘ 15¢cms MEDIANO | 10cms PRECOZ 60-105 DIAS:
1 ; TARDIA |LIBRE DE MELAZAS

CEBOLLA 15 cms. MEDIANO 6cms 90-120DIAS  |SUFICIENTE LUZ SOLARY
CUBRIR LA CEBOLLA
ALSOL

A0 15cms. GRANDE 8cms. 165 A 180 DIAS

BUEN DESARROLLO

LECHUGA 15cms. ! GRANDE 20 cms. 70A90DIAS  [SIES OREJONA, AMARRE
FORMEN BIEN

ESPINACA 10cms. GRANDE 6cms. 11242 ABRANGAR LAS PLANTAS
SEGLN MADURAN

L4 —

ACELGA MINIMO 20 cms. GRANDE 10CMS 60DIAS

MADURAN
coL 25cms. GRANDE z0cms | BOA120DIAS  |ADAPTABLE A RcuilnES
l FRIAS
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TABLA No. II
MACETA T semwua | mEmeoDE | i
ESPECIE PROFUNDIDAD TAMARO |  DISTANCIA MADURACION | OBSERVACIONES
o PO el e e e e = R
i -
JOLIFLOR 25 cms, GRANDE Wems. B0A120DIAS | ADAPTABLE AREGIONES
I +RIAS l
e B ) = b i e |
{TOMATE MINIMO MEDIANO 20cms. 100A 120DIAS | REQUIERE DE CALORY
. ESPALDERAS UNA PLANTA
2e €277 . PRODUCE HASTA 8 KGS. DE
JITOMATE
S | = [ R e ——e] SN S—
IMATE DE 15cms. cHico 20cms. 120A 150 DIAS | REQUIERE GLIMA
SASCARA TEMPLADO Y SIEMPRE
LIBRE DE MALEZAS
CHILE 20cms. cHico 15 cms. 312MESES | REQ.DE SOL ADECUADA
HUMEDAD Y COSECHAR
CUANDO ESTEN MADUROS |
£ S. LA NECESIDAD DE r
CONSUMO :
. E— E——— IS e
\LABAGITA 30cms. GRANDE 20cms. 2 MESES REQUIERE DE MUCHO i
, LUGAF. MAGETA CON
| ESPALDERAS. PRODUCE LA
FLOR Y HORTALIZA
_ .
PEPINO 20cms GRANDE Bems. 212 MESES | MAGETA CON ESPALDERAS
o S
SILANTRO - wocms. CHICO ACHORILLOO 2MESES LUGARSOLEADD |
- AL VOLEO
e
PEREJIL 20cms. MEDIAND 2A3ams. 60A75DIAS | LUGARSOLEADO _i
EJOTE 20cms MEDIANO Acms. 2MESES LOSHAYDE MATAYDE |
; GUIA '
I 1 |__._____._L_______|_ T — 1
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5,10 Para atender las hortalisas

5¢10.1 Regar com opertunidad

Es preferible mgar bien una o dos veces a la semana que poco todos

los dfas.

Cuando se siembra en surcos hay que dejar correr abundantemente ol

azua entre ellos sin que arrastre la tierra.

El riego de macetas y almfcigos resulta mejor con una regadara fi
na para graduar la cantidad de agua y no descubrir las rafces con un - .c

chorro fuerte.

Colocar hojas secas o paja alrededor de las plantas, gyuda a mante

ner la humedad y a evitar otras hierbas que debilitan los oultivosge.

5¢10.2 Abonos sencillos y préctiocos

la aplicacién periddica de estircol o fertilisantes quimicos, es
necesaria para el desarrollo de las hortalizas, ColSquense 3 é 4 Kgs.,
de estiércol seco por metro ouadrado o bien una mescla de una parte de
superfostado de calcio iriple por dos partes & nitrato de amonio, al -
lado de las hortalizas, sin tocar los talles aproximadamente 27 grs.,

de abono fertilizante por metro lineal, por surco. Procurando que el -



fertilizante guede a unos 5 cmss, de profundidad.

5.10.3 Aclareo

Cuando han brotado las plantas muy juntas, hay que arrancar lag -~
nés pequefias y dejar las mds vigorosas para que reciban la luz y se =

den mejor.

5¢10.4 Deshierbe

Fo deje crecer la maleza entre la hortalisza. Quite las hierbas pa
S

ra que las plantas absorban més y mejor los nutrientes. Wer figura 32

5¢10.,5 Aporque

Consiste en arrimar la tierra a la planta para que enraice bien.

Higalo con regularidad. Ver figura 33
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5¢11 Plagas y enfermedades

Es posible evitar los problemas causados por las plagas y enferme

dades si se oubren las actividades recomendadas:

a) Depinfectar la semilla
b) Barbechar
o) Deshierdar
d) Ragar bien

e) Fertilizax

las hortalizas se ven afectadas por varias causas:

lo. Por las caracterfsticas del suelo
20. Por el clima

3o. Por falta o exceso de agua

4o0. Por plagas

50, Por enfermedades

Cuando ,se obgerve una planta en mal estado, primero hay que wveri—
ficar si no obedece a una de lae tres primeras causas mencionadan anke-

riormente, y no confundirlas con plagas o enfermedades.

Las plagas mon insectos como log gusanos, pulgones, caraceles, gm

1lina clefe y otros gue malogran la cosecha. Ver fizura 34
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Las plagzs astdan masticando las hojas, perforando la rafz, tallo

¥ fruto o bien chupando la savia de la planta.

los insectos mastiocadores impiden el desarrollo de las hortalizas

al devorar las hojas y depositar huevecillos al reverso de ellas.
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los insectos barrenadores actfian sobre los frutos o tallo perfo -

réndolos, formando galerfas y haciendo que los tallos se marchiten y —

caigan. Ver figura 35

los insectos chupadores extraen la savia a las:bo=talizas, produ—

ciendo heridas a través de las cuales 1la planta puede infectarse.

lag enfermedades las producen los microbios como hongos, bacterias

y virus.

Cuando atacan los virus, los culitivos no orecen, s¢ ven descolori
dos y aparecen puntitos verdes y amarillos que se llaman "mosaicos”e.
los virus son muy dificiles de atacer, por lo que cuando aparecen, €8
mejor arramcar las plantas enfermas y agf evitar que otras plantas se

contagien.

los hongos afectan a las hortalizas en rafces y hojJas. Se notan -
porque aparecen manchas amarillas, negras o delgadas capas blancas. Se
les conoce por algodones, cenicillas, etc. Se pueden combatir rociando

agua de cebolla hervida (£ffa) por tres moches seguidas.
Cuando las bacterias llegan hasta la savia, las hojas se oscure -
cen, se rajan los tallos y se pudre la planta.

Para combatirlas se recomienda aspersiones de té de manzanilla o

de ajo y cebolla tres veces al dia ocada semana.
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Si no se obtienen resultados con las indiocaciones anteriores es -

preferible -plicar algdn producto fungicida.

Figura 35

5.11.1 Control

En general hay tres formas de contrarrestar plagas y enfermedades

a) Control bioldgico. Mediante insectos como avispas y arafias, que
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se comen o atacan a ciertas plagas.

b) Control casero: Aplicacién de tés (infusiones) de tabaco, ajo,

cebolla, magtuerzo, chile, cempastichil, eto.

o) Control qufmico: Son los llamados insectioidad, fungicidas y -
pesticidas que so compran en el comercio.

5¢11,2 Precauciones

los insecticidas acabanr con las plagas porque tienen veneno. Por
1o mismo pueden dafiar a los animales y a las personas. Siempre que se
trabaje con insecticidas tSmense medidas preventivas como las siguien

teo8:

1.— Que los nifios no alcancen ni se acerquen a los envasges o plan

tas con insecticidas. Ver figura 36

2.~ Comprar sélo insecticidas etiquetados oom instrucciones sobre

cémo y cufindo apliocarlos.

3.~ Dejar pasar el tiempo indicado entre la aspersiém y el consu~

mo de las hortalizas.

A.~ Lavar muy bien las verduras antes de comerlas.
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5.~ No comer, beber, ni fumar mientras aplica insecticidas.
Ver figura 37

6.= Evitar la inhalacién de insecticidas y no tocar los ojos, los

labios o la piel cnando se trabaja con ellos.

7.= Lavar manos y cara después de la aplicacién.

)

T ST L
| w— Fuksisg

Figura 36

A

Plgura 37



5.11.3 opincipales plagas de las hortalizas

1

TABLA Wo. IIT

PRINCIPALES PLAGAS DE LAS HORTALIZAS

Plagas Cuhivos que ataca Hibitos alimenticios y Control casero
wnos de lahojay el fruto Col. coliflor. brocoli, melon. Se alimentan de hojasy el + Téde Tabaco aplicado al - Sevin80%.3 cuch.en5h
o: gusano soldado., gu- j'lonﬂe.pq)ino.lechuga. Frnogrincipaimente. Perfo- folaje deagua
falso, medidor, etc. etc. rando hojasy frutos - agua consal. 4 cuchara- - Folido! S0, | cuch.en5h
dasenunlt de agua. deagua |
ones, chicharritas y Col. colifior, brocoli, melon, Se alimentan chupando ju- - Té de Tabacomas jabpn Paiation metilico | cuch
itomate.pepinoyhmayoﬂ'a gosdelaplaﬂa.Causand& neutra de barra S5h.deagua
de las hortalizas. formacién de hojas (enolla- Té de chile sitve como re- - Sevin80% PH3cuch S5ht
das)y areas amarillenias. pelemie de agua.
chuela Frijol cjolero Sealimenta de lashojas i - Té de Tabaco aplicado al . Sevin 80% PH3cuch 5L
eiotes, se caracteriza por de- follaje. deagua
jar bas hojas como una malls - Malation 1000E. § cuch
lesqueleto dika boja) Sh.deagua
riticas purdteadas Pepino, melon, calabacitzy Se aamentan chupando ju- - Té de ajo aplicado al folloje | - Sevin80% PH. Jcuch.en
adas, ffomate. etc. gos de laplanta y la lanva Sk deagua
{opsano alfierilio) taraa by
TNz
quitablanca Pepino. medon, catabaeitic Chugian ba sabir ch- Ly plonda. | - T e de Tabaro con jabon - Paration metilico | cuch.
sanda. frijol ejotero. etc. y transmiten enfermedades. neutro de basra aplicado al en5k deagua
Inliage.
osychapufines Alamayoriade las horta- Se alimentan del follaye tier- + Té de cebolla, appo - Paration metilico | curh.
2N no deta planta. Cassa perfo- MIART20 enShdeagua
raciones en las hojas,
\as del suelo Alamavonade las hora- Seaimenl.inde s o - Tede mastuerzoo Balaxnn 2.5% granulado
inaclega. gusanode lizas. sucdonan savia de cllas. cempazichd. 25grs.xm’.
abre. gusano alfilerifio Cassando agallasoperfosa- | - Cascara de huevo y polvo - Volan25gr xm’.
cdonesen laraiz de tabaco aplicady alte-

Ao il e repa




5¢1l.4 Principales enfermedades de las hortalizas

TABLA No. IV

PRINCIPALES ENFERMEDADES DE [AS HORTALIZAS

63

—— —————— ——r—— e, =
j Enfermedades Cultivos que ataca Habitos ahmenticios o Casero " Quimico
t aanos o
[ Trzones Lamayoria de las hortaleas, | Enfermedad queinvade los Té de cebolla. Hacer apli- = Manzate PH, 3 cuch.en
: seintensifica &l ataque en tejidos de la hoja. Causan caciones 3 noches segui- 5h deagua.
épocas de lluvias, muy co- manchas en las hojas y das anles de que aphcar antes de que
| mumn en jitormate secamiernto aparezcan. aparezcan.
: e | =
Cenicillas Frijol, pepino me¥én, san- Enfermedad que atacaaho- | + Té de cebolla. Hacer apli- - Aplicacion de:
dia. calabacitay otras jas principalmente, su ata- caciones 3 noches segui- Azufre
“que se intensifica en época das antes de que Zirveb PH.
de lluvias. Se identifica por aparezcan 3cuch en51t de agua

un polvoblanco sobre las

hojas. :
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5¢11.5 Preparacién de algunas soluciones de tipo casero

a) Té de tabaco. En wm litro de agua deposite el tabaco de seis 8
siete cigarrillos, hierva durante 3 a 5 minutos, enfrfe, fil —
tre, se disuelve un poco de jabén neutro y esté listo para eo—
parcirse y oonirolar algunas plagas. Cuidando de no aplicar es

ta preparacién sobtre chile, jitomate o papa.

b) B8 de chile. En ocho litros de agua, disuelva un puiiado de chi
le molido; agregue media barra de jabén meutro disuelta; mez ~
cle muy bien ¥y estd liato para plicarse. Aleja a lop insectos

y en ocagiones mata a algunose.

c) 78 de cobolla. En tres litros de agua ponga :aais cebollas me -
dianas; hierva a fuego lento; deje wnfriar, ge fillra y estd -

1igto para aplicarses Egte t6 previene enfermedades.

d) 76 de ajo. En un litro de agua ponga una cabeza mediana de ajo;
hierva a fuego lento 10 minutos; filtre, deje enfriar ¥ oestd -
listo para aplicarse. Este t6 previene enfermedades.

5012 Tiempo de ocoseohar

la satigfacoién de cultivar hortalizas se completa con uma cose —

cha oportuna.



Es necesario aprender a distinguir cuindo la planta ha madurado -

para aprovechar mejor sus hojas, frutos y rafces.

las hortalizas de hoja, como el repollo y la lechuga, se cosechan
cuando al tocarlas se sienten duras y apretadas. De las acelgas y espi
nacas se cortan las hojas exteriores de la planta con un cuchillo de -

jando las mis tiernas para despuds. Ver figuras 38 y 39

lag.ds inflorescencia, como la coliflor y brécoli, tienen mejor -

calidad cuando las florecitas se encuentiran ain en botén.

Las hortalizas de rafz o tubérculo, como rdbanos, gananorias y cg
bollas, se sacan manualmeats, después de haber aflojado el suelo con -

una pala.

Se sabe que la cebella ha madurado cuando los tallos se han dobla
doe Ver figura 40

Las hortalizas de fruto como el pepino, jitomats, calabacita y o-
tras se cogsechan manualmente, desprendiéndolas con cuidado. El pepino-
tiene mejor sabor cuando ha terminado de crecer y las semillas atin es—

t4n tiernas.

El jitomate ss cosecha ounando los frutos empiezan a rayarse.

Ver 7igura 41
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Figura 38

Figura 39



&7
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5«13 Ninihortalizas: los germinados

los germinados son semillas que empiezan a crecer al enoonirarse -

en un ambiente hdmedo y tibio.

Yo obstante su tamafo, tiemen caracterfsticas que dejan chiquitos

a muchos otros productos. Constituyen umo de los alimentos mfs mutriti-

vo que haye.

Por su bajo costo estdn al alcance de la mayoria de las personase
Es muy fécil apremder la técnica de cultivo.
Son mis sanos que la mayoria de los vegetales.

Su sabor es agradable y se pueden comer de muchas ricas manerase

Dos maneras de cultivarlos:
1.~ En un frasco. Ver figura 42
Aquf, s6lo se necesitan las semillas, un pomo mediano, manta do -

ocielo y una liga.

Se vacia una cucharada de semillas en el frasco, se agrega medio -
litro de agua y se cubre la boca del frasco con 1la manta de cielo fija-

da con la liga.

Se deja remojar durante 1a noche en un lugar tibio. En la mafiana -

se quitan las semillas que flotan pues esgtdn huecas y se tira el agua -
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del frasco.

Las semillas se enjuagan pasdndolas por un colador. Se colocan nue
vamente en el frasco, se agregan 4 tantos de agua; se tapan com la man-

ta de cielo y se ladea el frasco para que escurra el agua.

Bl frasco con la semilla himeda y su capuchén de manta, se dejan -

ligeramente inclinado en un lugar tibio, ventilado y con poca luz.

Los enjuagues se hacen 3 veces al dfa durante 3 é 4 dias.

Aproximadamente al cuarto dfa empezarédn a brotar tallos y hojitas
lo que indica que casi eatdn listas para aprovecharse. Es el momento de
colocar el frasco en lugar con luz natural (no directa al sol) durante
pocas horas para que tomen algo de color verde. Asf ya estéin listas pa-

ra conpumirge., Ver figura 43

2,= En un plato hondo. Ver figura 44
las semillas se remojan en el plato por espacio de 24 horas, tam—

bién en un lugar tibio.

Se tira el agua, limpiando las semillas y se ponen de 3 a 4 cm. -
de tierra himeda en el .lato. Se distribuyen profusamente las semillas
sobre la tierra. Despufs se cubren con una capa delgada de tierra cer—

nida.
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Se protege el plato con un pl4stioo para lograr condiciones de in-
vernadero. Se dejan reposar durante 3 dfas, en un lugar con poca luz, -
vigilando que no falte humedad. Enseguida se quita el pldsiico y a los

7 dfas se cortan al ras para conpumirse.

Asf los germinados seguirdn creciendo y aportando alimento durante

varios meses.

Figura 413
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5.14 Congervacién de las hortalizas

la conservacién de hortalizas nos permite contar con vegetales du-
rante todo el afio, aungue no sea temporada; asimismo no pagar m&s cuan-

do se encarecen, y mantener nuestira dieta bien balanceada y variada.

Algunas formas de conservacién de hortalizas son enourtidos. Todos

son muy sencillosg.

El almacenamiento se recomienda para las hortalizas de mfz o tubdr
culo. Se necesita una habitacién con poca 1luz, bien ventilada y fresca.
Los productos se colocan en recipientes abierto, para que circule bien

el aire. Asf pueden comservarse por muchos meses.

El secado o deshidratacién se hace colocando las semillas en el -
suelo o azotea para que el mol pegue directamente. Aunque es mejor cons
truir un secador con un marco de madera y un lienzo de manta de cielo.
las hortalizas de grano (mafz, frijol, haba, etc.), asi como la cebolla
col, espinaca, jitomate y otras se extienden sobre el secador para des—
hidratarse. las verduras como calabacitas, pepino, zanahoria y cebollas

gse pueden rebanar y hervir por cuatro minutos y despuds se ponen al sol.

Se gabe que los productos ya estin secos, listos para guardarse,-~
cuando se empiezan a poner duros. Conviene depositarlos en bolsas o Tg

cipientes bien cerrados para que duren hasta un aiio.



12

Para los encurtidos a base de salmuera.y vinagre primero hay que
lavar bien los productos. Enseguida se dejan reposar en salmuera (1/21(3
de szl en tres litros de agua) durante 6 a 8 semanas, quitando diaria-—
mente la espuma que se forma. Degpués se les quita la sal depositando-
las verduras en un recipiente con agua repitiendo varias veces la ope—

racién.

Se vacfan en un frasco limpio, se cubren con vinagre destilado ¥

se tapan perfectamente. Yer figura 45

1o forma sencilla de hacerlo es hervir las verduras con especlies—

en una cacerola con la mitad de agua y la mitad de vinagre.

Se meten en frascos limpios y se cierra bien, en dos dias ya se -

pneden comer. Ver figura 46

los purés (pulpas concentradas) se elaboran con hortalizas maduras
Se lavan, se trituran y se ponmen a hervir posteriormente. Se muelen, -
ge cuelan y se dejan hervir nuevamente hasta que se .evaporen a la mitad
aproxima.daniente. Se envasan en frascos, se cierran bien y se esterili-

zan hirviéndolos a bafio marfa.

las salsas se elaboran de la siguiente manera: Se lavan, se cortan
se cuecen y se frien en aceite caliente, agregando vinagre y dejando -
hervir por 10 minutos. Se envasan en frascos; se tapan bien y se este—

rilizan a bafio maria.
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Fi
gura 45

i
gura 46



CATITUIO VI

ALIMENTOS NUTRITIVOS

6.1 la miel

la miel es un alimento emergético por excelencia. Por la forma en
tue suministra calorfas, de absorcién répida por el terrente sanguineo
es especinalmente recomendable en los casos en que se requiere energia -

efectiva e inmediata.

1a miel contiene casi todos los elementos minerales necesarios pa-
ra la alimentacién del hombre. Pero su rasgo mfs destacable, no radica
on la cantidad de sales minerales, pues en este sentido la aventajan -
auchos otros productos, sino en la calidad de las mismas. La presencia
de fosfatos de calecio y de hierro, de magnesio, potasio, sodio, manga—
neso y asaufre, clorq etc., hacen de la miel un alimento de primer or—
den. De acmerdo con investigaciones realizadas, las mieles de color os-

curo son mis ricas en sales minerales que las mfs claras.
6.2 La soya
En los §ltimos ados, las semillas de soya han tomado un lugar muy

importante, en la cocina occidental, mientrzs en China su enmpleo esta-—

ba difundido desde hace miles de aiios.
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Gracias a su sabor agradable y su elevado valor nutritivo, las sc¢

millas de soya deben incluirse en la alimentacién como un efectivo en-

riquecimiento de nuestra cocina.

la soya es una leguminosa de origen agiitico. Contiene de 30 a -
50 4 de protefnas, 207 de grasas ¥y 24% de hidratos & carbomo, ademds -
de vitaminas del grupo B. la soya es pues, la fuente de proteinas de -
alta calidad mis econémica que xiste. Es la "carne vegetal® de los pue

blos de oriente.

la soya tiene el aspecto de un frijol, o arveja. Pertenece induda
blemente, a los productos alimenticios naturales de mayor concentra -
cién,y su contenido en grasas ¥ albiminas, superior a la de las nueces

¥ la oarne.

Ademds, la algiimina de la soya es vegetal y de valor muy elevado,
api como su aceite, rico sobre todo en lecitina y en importantes dci.e-

dos grasod.

la rigqueza vitaminica de la soya es gorprendente, sobre todo en -
lag vitaminas B y Ee Todavia es mids sorprendente en su elevado conteni

do en minerales, sobre todo calcio y hierro.

Ia harina de soya sustituye perfectamente a los huevos, tanto en

tortillas como en las pastas.
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Bn el régimen para los diabficos, su pobreza en almidén es valiosisima.

la versatilidad culinaria de la soya es asombrosa. “ues 3e puede
oreparar: café, leche, van, queso, dulces, sopas, ensaladas crudas o co
cidad, carne, tortas, budines. Si se hace germinar frijoles de soya, se
obtendrsin brotes de unos 5 2 8 cms. de largo, que se comen crudos o co-—

cidose
6.3 El trigo

Mucho se ha opinado sobre los valores nutritivos de los alimentos,
pero el producto que la naturaleza ha obsequiado a la humanidad para su
congervacién y subsistencia, es el irigo, que destaca en la familia de
los cereales, que posee todos los elementos afines y necesarios a la -

congtitucién del organismo humano.

El trigo, que pertemece al grupo de las gramfneas, no es una plan-
ta silvestre, sino la culminaciém del esfuerzo del hombre y producido -
por su inspiracién, o sea que es un producto obtenid; por hibridacién -
{injertos), resultado de largos afios de investigacién en la agricultura
por el sabio y horticultor Zaratustra, quien ademis de poseer grandes -
conocimientos agricolas, lo caracterizé su filantropfa hacia la humani-
dad, luché contra todas las adversidades por dar a m1 pueblo una mejoz -
alimentacién; su origen fue en FPersia miles de alos a. C.; lezd§: a las
zeneraciones tan vital alimento. El trigo entero o integral es el ali -

mento nejor balanceado, contiene de capa a capa por examinacidén v ani~-

v
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lieis: oxigeno, carbono, hidrégeno, calcio, nitrégeno, f§sforo, cloro -
azufre, fldor, hierro, tiamina, B-1, riboflavine, B,, (complejo), niaci
namida, &cido pantoténico, 4cido félico, protefnas y aceite vegetal, ha

rina blanca, pero de poco valor nutritivo.

Fl trigo complemento alimenticio, ha sido tradicional en la dieta

diaria, debe consumirse emtero, o sea en forma integral.

los antiguos, como carecfian de molinos, lo machacaban entre pie -
dras y as{ lo comfan. Actualmente podemos aprovechar cientificamente a3
te grano, sometiéndolo al sistema de ngerminacién®, por el cual se libe

ra del almidén; asf disfrutamos al méximo su riqueza alimenticia.

6¢4 El yogurt

El yogurt ha sido reconocido siempre como alimento recomendado ra
ra la salud, su origen es remoto. Se usa desde hace mucho tienpo como-
uno de los principales elementos de la dieta en el Yedio Oriente, espe

cialmente en el Lfbano y Siria; en Yugoslavia, Bulgaria y la India.

El yogurt es leche cultivada, elaborada con bacilos bilgaros. En-
el intestino, la bhacteria del yogurt controla y algunas veces destruye
lag bacterias daiflinas que en &ste se encuentran y que de no ser contro

ladas causan malestar o enfermedad.

81 yogurt tiene poco menos azfcar que la leche de que estd hecho,
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1o cual 1o hace de mis fécil digesidén. Se puede hacer de leche de vaca,

cabra u oveja.

El yogurt fue introducido en América hace apenas cuarenta afnos.

El yogurt no es el elixir de la vida o el remedio para curar cual
quier enfermedad, pero si es de gran ayuda en la prevencidn y caracidn

de un simmdémero do enfermedades.

6.5 los germinados

los germinados son de un valor mutritivo superior a las hortalizas
vor lo que conveniente incluirlos en la alimentacién de los nifos y di-
fundir la manera de cultivarlos ya que en el mercade resultan un tanto-
costogos. As{ también ensefiar como preparar un sinmimero de exquisitos

y nutritivos platillos



CA®ITULO VII

ORIENTACION PRACTICA

T.1 Chorizo vegetariano

Ingredientes:

250 grs. de carne de soya

7 chiles anchos
chiles guajillos
chipotles de lata
cdas. soperas ds oregano
cdta. de cominos
pimientas negras
clavos de olox

- 02 W N

rajita de canela
20 dientes de ajo
1 cebolla
250 ml. de vinagre
1/2 taza de aceite
1/4 taza de salsa de soya

Yorma de hacerse:

la soya se remoja en agua caliente durante 20 minutos, se exprime.
los chiles se dasvenan y remojan; se licdan com los ingredientes la so
ya y el aceite. Agregar lo licuado y el aceite a la soya, revolver ¥y

refrigerar.
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7.2 Atole de trigo germinado

Ingredientes:
1 taza de zranos de trigoe
1 raja de canela

pasag al gusto

Forma de hacerse:

Se enjuaga el grano, Sé pone 2 reposar por 24 horas en un reci —
piente con agua; al dia siguiente enjuagar de nuevo y dejar por otras
24 horas con agua; al dfa giguiente enjuagar y licuar con el agua ne—
cesaria, se pone a hervir por 8 minutos, agregando las pasitas ¥ la -

canela.

7.3 Elaboracién de yogurt

Ingredientes:

1 litro de leche de vaca o ds soya
1 yogurt comercial sin sabor

2 odas. soperas de leche en polvo

Forma de hacerse:

A la leche tibia se la agregan 3 cucharadas del yogurt comercial
y la leche en polvo, revolver bien y vaciar a una olla de barro, ta -
parla oon un lienzo ¥y colocarla sobre el piloto de la estufa durante-
toda la noche. Al dfa signiente estari listo el yogurt.

Nota. La primera vez use yogurt oomercial, posteriormente utilice
del que usted haya hecho.



7.4 Panqué de salvado y harina integral

Ingredientes:

2 tazas de salvado

2 tazas de harina integral
1 cdta. de sal

1 cdta. de bicarbonato

2 huevos enteros
2 yogurts o 2 tazas de leche
1 taza de aziicar morena o mo soabado

Forma de hacerse:

Se rewuelven los primeros ingredientes.

Se liofian los segundos ingredientes.

Se juntan todos los ingredientes y se agregan las pasas.

Se wvacfa a un molde engrasado y enharinado.

To5 Omelette de germinados con huevo y queso

Ingredientes:

2 huevos
serminados al gusto
queso Oaxaca

sal, pimienta y chile al gusto

Forma de hacerse:

Revolver los huevos en un recipiente, agregar los germinados, el
queso, sal, pimienta ¥y chile picado. Ponerlo a freir haociendo una tor—
tilla



CPNCLUSIONES

1.~ Log nifios necesitan de la energia de los alimentos para mante—
ner el desarrollo. Adends de emerzia, los alimentos vroporcionan mu -
trientes esenciales para formar y repara los tejidos paraz que el orga—

nismo funcione com éficiencia.

2.~ En los nifios en edad escolar una buena nutricién es igual a -
crecimientc y salud. Ya que cuando el nifio se alimenta correctamente -

eg mas activo, hace mas deporte, estudia y se enferma menos.

3.~ Un principio importante para lograr una buena alimentacidn es
1a variacifn. Comer cada dia diferemtes alimentoe que contengan nutrien

tes esenciales.

4.~ Desde el punto de vista de la nutricién no siempre lo caro es
1o mejor. A veces es lo contrario. Se puede mejorar pucho la alimenta-
cién sin gastar de mde conociendo los mutrientes que nos proporciona -

cada alimento y los que necesitamos.

5= Una buena nutricién es la clave para que todos los nifos ten—

=an oportunidad de desarrollar su cuerpo y su mente en forma adecvada.

6o~ En el primer afio de vida el cerebro es el organo que mas cre—

ce, por lo que es el organo que mas gufre por la desmutricién.
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7.= Una alimentacién inadecuada favorece todo tipo de enfermedades-

8.= La mala alimentacién causa un mayor ausentismo de los escola—

ros. Por lo que debemos promover una buena alimentacién.

9.,= El bienestar de las naciones, en gran medida depende de su a-

limentacidn. Esta a su vez depende de factores econémicos ¥y culturales.

10.~ Al comocer las principales caracteristicas para una buena nu—
tricién, nos ayuda a oriemtar al nifio y a sus padres de manera mas ade—

cuada.

11.,- Los maestros tenemos la obligacién de difundir las normas de

una buena alimentacién como base para la salud y, como consecuencia, -

reducir la frecuencia de malnutricién.
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