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I UNIDAD Dimensiones personales y colectivas de cambio 
social positivo: En el marco de nuestro proyecto

Actitud positiva
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En nuestras comunidades muchas veces las 
personas nos encontramos con situaciones 
difíciles de hambre, crisis y pobreza, pero aún en 
medio de situaciones tan duras existen familias 
que logran enfrentar todas estas problemáticas, 
gracias a la actitud positiva que les permite pensar 
en alternativas que resuelvan sus problemas, 
pero también existen familias que no pueden ver 
la salida a situaciones difíciles y no aprovechan  
los recursos disponibles con los que cuentan, solo 
ven el lado malo de la vida, ese es el caso de la 
familia de Don Simón,  que sufren meses duros,  
pero Don Teodoro le mostrará que la solución está 
en nosotros mismos y nuestra forma de pensar.

La  famila de Don Simón, un productor muy 
negativo lleno de dudas que está pasando 
una crisis económica, pero por su pesimismo 
no logra salir adelante y la familia de Teodoro 
una persona muy positiva dispuesta a salir 
adelante en la vida y lograr lo mejor para el 
bienestar  de la familia.

¡Con el desarrollo de la historia te darás cuenta 
con cual de los personajes te identificas y 
logras comprender la importancia de ser 
positivos para cambiar nuestras vidas y las 
de nuestra familias hacia un futuro mejor!
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¿De donde voy agarrar dinero, 
Martha?. ¡Estas  tierras no sirven 
y todo lo necesario para  producir 
es caro, mejor hacete la idea que
vamos a comer cuando se 
pueda! 

No amigos no hay que 
pensar así, si hay comida, 
lo que pasa es que hay 
que buscarla, la pobreza 
Juana  está en la mente 
y lo demostramos con 
nuestras acciones.

¡ehhh! como no estás en mi situación 
Teodoro, por eso  hablás asi.

 

¡Ni modo a aguantar hambre 
Simón, porque los pobres solo 
eso podemos hacer!
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¿En algún momento has pensado 
como Simón y su esposa? ¿O eres 
como Teodoro? 

 

¡Estuve en tu situación! Pero con  
mi familia pensamos en como salir 
de esa situación y aprovechamos 
todos. 

¿Entonces que creés que podemos 
hacer con mi familia ?

 

¡Ustedes no pueden pensar que son 
pobres, que no tienen que comer!  
Yo he visto en sus patios que tienen 
varios tipos de frutas y hortalizas que 
las dejan perder, cuando pueden 
venderlas y procesarlas para su 
consumo.
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Para tener una actitud positiva toma en cuenta lo siguiente:

Busca una solución a tus problemas.

Piensa en el futuro.

Cada vez que una situación problemática te 
aparezca, debes concentrarte rápidamente en 
la solución, no en el problema. Concentrarte 
en encontrar la solución al problema y dividirla  
en tareas que puedas ir manejando, planea 
las actividades que deberás llevar a cabo 
para resolver la situación. Por ejemplo si las 
cosechas no son suficientes para cubrir la 
necesidades de tu hogar, tienes que ver que 
la  diversificación de alimentos en tu patio o 
parcelas pueden brindarte alimentos y suplir 
las necesidades que tengas.

Enfocarte en el futuro y no en el pasado. 
No te lamentes de lo que paso, no  puedes 
cambiar el pasado. Si perdiste tu cosecha 
porque tus semillas no eran resistentes a 
la sequía o a la lluvia no te lamentes por 
no tener alimentos piensa que puedes usar 
semillas criollas y aseguraras la cosecha. 
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Todo está en nuestra mente.

No debemos pensar que no podemos lograr hacer las cosas que soñamos o 
obtener lo que queremos, no podemos pensar que en nuestras comunidades 
somos pobres, ser negativos nos cierra las puertas a buscar alternativas, si 
piensas que eres pobre y no puedes salir de ahí, no verás que tienes tantos 
recursos que puedes aprovechar y los estás dejando de lado.

Así que se positivo y lograras cambiar tu vida y la de tu familia.
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Género y seguridad alimentaria 
nutricional
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En el campo tanto las mujeres como los hombres 
realizan diferentes actividades para poder garantizar 
la alimentación en sus hogares, estas actividades 
están divididas:

Pués yo me encargo del 
trabajo en el campo.

Yo  me encargo de cocinar el alimento, también 
cultivo en mi pequeños huertos hortalizas y 
verduras necesarias para la alimentación de 
la familia, también me encargo de la crianza 
de algunos animales como:  Las gallinas que 
nos proveen los huevos, así como también  de 
la crianza y cuidar a los cerdos y en algunas 
ocasiones  el cuido del ganado que nos da la 
leche que es consumida por los chigüines y 
utilizada para la realización de los derivados 
de esta. 
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En muchas ocasiones en la familias 
quien se encarga de la administración del 
presupuesto destinado a la alimentación 
son las mujeres las cuales dedican sus 
ingresos en la compra de alimentos para 
garantizar una dieta variada. Por lo tanto la 
mujer desempeña una función importante 
en la seguridad y soberanía alimentaria. 
Tomemos en cuenta que:

Las mujeres se encargan que cada miembro de la familia reciba una 
porción adecuada de alimento disponible en el hogar.

Las mujeres deciden que alimentos comprar y la forma de  prepararlos.

Las mujeres invierten tiempo ya que  los alimentos consumidos  requieren 
un tiempo considerable para la preparación de los ingredientes. 

El acceso a programas de educación para las mujeres ayuda a mejorar 
la seguridad alimentaria. 

Las compras de los alimentos son realizadas por las esposas y en algunas 
ocasiones son apoyadas por los demás miembros de la familia.

En el hogar: Las mujeres son las primeras en levantarse y las ú ltimas en 
acostarse, se levantan entre las 4 y las 5 am.
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Sin embargo para mejorar la alimentación en las 
familias agricultoras, tanto las mujeres como los 
hombres tienen que tener acceso a las servicios 
agrícolas. Las mujeres tienen  que participar  en el 
desarrollo rural a pie de igualdad con los hombres 
y compartir plenamente las mejoradas condiciones 
de vida en las áreas rurales. La integracion del 
papel de la  mujer es indispensable para el logro 
de los programas de desarrollo rural.  Por lo tanto 
es necesario:

Promover el papel de las mujeres como productoras y proveedoras de 
alimentos y por consiguiente, destacar la importancia de la seguridad 
alimentaria del hogar.

Los gobiernos deberían seguir facilitando y desarrolando las contribuciones 
de las mujeres al crecimiento agrícola y la disminución de la pobreza 
rural.

Realizar capacitaciones activas por medios de campaña masivas que 
estimule una mayor participación de las mujeres en las tomas de decisiones 
de la mujer dentro de la casa como a nivel de cooperativa.

Desarrollar manuales y capacitaciones dirigidas a las madres sobre el 
proceso  de la introducción de los primeros alimentos en la dieta de sus 
hijos después del periodo de lactancia materna exclusiva.
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Se puede apreciar la marcada tendencia que existe entre hombres y mujeres. 
Por cuestiones culturales se entiende que el hombre es el jefe en el hogar 
por defecto; pero se ve una clara nivelación de presencia de las mujeres 
que dirigen su hogar. En la cooperativa Luis Alberto Vázquez donde hay una 
armonía igualitaria en el control del hogar, donde hombres y mujeres dirigen 
sus familias por igual. La presencia de iniciativas y programas de equidad 
de género llevadas a cabo por las cooperativas son las responsables de 
que la mujer tenga mayor presencia en la toma de decisiones y en el control 
familiar.

Nota
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¿Qué son los meses de las
 vacas flacas?
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Se preguntarán ¿Qué son los meses de las vacas 
flacas?, déjenme decirles que si se imaginaron 
que es cuando las pobres vacas se ponen 
esqueléticas porque no se tiene que darles 
de comer, no dejan de estar en lo cierto, pero 
nombramos así a los meses que no  tenemos 
nada que comer y ni un peso en la bolsa, esos 
meses tan duros que enfrentamos todos en la 
comunidad y donde las familias pasamos por 
una inseguridad alimentaria. Según diagnóstico 
de seguridad alimentaria nutricional desarrollado 
por CII-ASDENIC, CAN y PRODECOOP en el 
norte de Nicaragua, se identifica que este periodo 
comprende los meses de abril a septiembre y 
como período crítico de junio a agosto.

Pero para que me comprendan mejor les voy a 
contar.

En mi comunidad el año pasado sufrimos 
los meses de las vacas flacas, la situación 
era difícil y no sabíamos que hacer porque 
la comida se terminaba poco a poco y las 
cosechas se perdieron  por las lluvias que 
no paraban. 
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No puede ser. 
¡Nos moriremos
 de hambre!        

No tenemos dinero, yo los gasté 
comprando unas cuantas semillas 
que perdí en  la cosecha.
       

¡No hay comida
 y mis chigüines
 tienen hambre!

¡Hay Dios! y ahora 
¿que hacemos?
 ¿que va a pasar?

Perdí el poquito
que sembré y ahora 
no sé que hacer.
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Así pasaron los seis meses mas duros de nuestra vida, a los que todos 
bautizamos como los meses de las vacas flacas, lo que hacíamos para 
sobrevivir era comer menos o saltar un tiempo de comida, poner menos 
comida en el plato, beberse la sopa de frijoles en un tiempo de comida y 
comerse los frijoles en otro o comer frijoles día de por medio, si lograbamos 
conseguirlo. Los niños  optamos porque dejaran de ir a la escuela para trabajar 
en otras fincas de gente con mejor condiciones para poder tener un poco de 
alimento en la semana. Se prestaba dinero a un familiar que teníamos en la 
ciudad pero es muy difícil conseguir de esa forma, porque todos a quienes 
les pedíamos prestado, nos decían que no saben como pagar. 
 
Toda la mayoría de las familias de la zona comprábamos  menos comida y 
sentíamos que esa mala racha nunca iba pasar. 

La migración no se hizo esperar, la desesperación de resolver esa crisis llevo 
a muchos hombres y mujeres de la comunidad a irse a Costa Rica, Estados 
Unidos u otros paises.
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Los meses pasaron así, donde en el afán de resolver las cosas nos  undiamos 
más en la miseria y hambre, pero un día todos nos dimos cuenta que no 
estábamos haciendo mucho para salir de esa crisis y que teníamos que cambiar 
nuestra forma negativa de pensar y no ver que en nosotros está la solución 
para  mejorar, por lo que decidimos reunirnos todos los de la comunidad y  
entre todos propusimos soluciones como:
 
           Tratar de adaptarnos ante los cambios inesperados en el clima.

             
           Utilizar semillas propias del lugar para no perder las cosechas.

  
           Sembrar cultivos que se adaptan al clima.

           Almacenar parte de la cosecha  y no venderla toda  para asegurar      
           la alimentación.

           Las mujeres propusieron recetas de comidas que no comíamos, pero      
           que nos iban alimentar por ese período tan difícil.

           Diversificamos los patios de nuestras casas.

           Algo muy importante que decidimos es dejar ir a clases a los        
           chavalos, por si estudian van tener un mejor futuro.
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Nos dimos cuenta que la crisis iba a ser menor si buscamos que hacer 
y los meses de las vacas flacas iban disminuir en nuestra comunidad, 
aprendimos que debemos adaptarnos a los cambios de clima porque cada 
año cambian más y más y tenemos que estar preparados para que esos 
meses no se queden en nuestra comunidad por mucho tiempo y aprovechar 
lo que teníamos y no lo tomabamos en cuenta, como recetas viejitas pero 
que nos salvaron de morir de desnutrición o frutas que no consumíamos.

Los meses de las vacas flacas no desaparecerán, pero podemos reducirlos 
para que su impacto en nuestras familias sea menor cada año, aunque 
hay cosas que sabemos son inesperadas como un huracán o una sequía. 
Podemos construir acciones que nos ayuden en situaciones como las que  
nos tocó vivir  en la comunidad.

Este año ya estamos preparados, seguros que vamos a reducir 
“Los meses de las vacas flacas”
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¿Cómo podemos disminuir los
 meses de las vacas flacas 

y 
aumentar la

 seguridad alimentaria?
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Pero!  ¿Cómo podemos hacer para
 reducir estos meses?

Métodos de almacenamiento de granos básicos, que puedan abastecer de 
alimentos a nuestras familias en estos meses, como sacos o bien utilizando 
silos metálicos. Como productores debemos de estar conciente de la 
importancia de almacenar alimentos que nos puedan ayudar a disminuir 
estos meses criticos.

Los alimentos se deben de almacenar separados del suelo y paredes, para 
protegerlos de la humedad, insectos y roedores, retirados de productos 
químicos o insecticidas, limpiando constantemente el lugar donde están 
almacenados.

¡Debemos poner en práctica una 
serie de actividades para poder 
asegurar la alimentación de 
nuestras familias! como: 
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Diversificar nuestras fincas, cultivando 
mas granos básicos, árboles frutales, 
implementando huertos caseros o de 
patio, cosechando diferentes hortalizas, 
frutas, vegetales, criar  especies menores 
como cerdos y gallinas, garantizando una 
alimentación variada.

Utilizar técnicas para mejorar la calidad y 
cantidad de la producción, implementando 
el asocio de cultivos, como por ejemplo el 
frijol con el maíz y el ayote, utilizar abonos 
orgánicos los cuales ayudan a mejorar la 
producción y protección del suelo.

Los miembros de la comunidad debemos trabajar en conjunto con  
instituciones con el fin de desarrollar capacitaciones sobre técnicas de 
seguridad alimentaria nutricional, procurando que las familias almacenen 
la cantidad suficiente de alimentos, para evitar el hambre que afecta  en los 
meses antes descritos. 

Los productores y productoras debemos de darle un mejor manejo a los 
recursos económicos que poseemos, dándole un mejor uso a nuestro dinero, 
priorizando la alimentación de la familia y no debemos de gastar nuestro 
dinero en cosas innecesarias, ya que los productores tenemos problemas 
para cubrir las necesidades básicas de alimentación, muchas veces por 
falta de dinero.   
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Utilizar semillas criollas, propias de nuestra comunidad,  para mejorar nuestro 
cultivo y producción, aportando al rescate de nuestra cultura.

En algunas comunidades una de las estrategias que utilizan para combatir 
con los meses de las vacas flacas es el trueque o mejor dicho el intercambio 
de alimentos, ya sea por otros tipos de alimentos o por dinero utilizado para 
la compra de alimentos no disponibles en la comunidad. 

En nuestras familias cocinemos nuevas 
recetas de comidas, con los alimentos 
disponibles en los meses de las vacas 
flacas, como por ejemplo los guisos de 
diferentes hojas o diferentes verduras y 
hortalizas.

Los productores nos vemos afectados por 
los meses de las vacas flacas debido a los 
cambios climáticos, por lo  cual debemos  
de poner en practica el cuido y protección  
del medio ambiente y cuencas hidrográficas 
ya que son recursos necesarios para la 
producción de alimentos.
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Las familias debemos saber cual es la 
importancia de la lactancia materna, ya 
que garantiza el crecimiento, desarrollo e 
inteligencia del niño, evita enfermedades 
tanto para el niño como para la madre  y 
nos ayuda  en el ahorro de la economía 
familiar.

Se deben de tomar en consideración aquellos alimentos que se encuentran 
a nuestro alcance, que por cultura no consideramos como alimentos y que 
poseen un alto poder nutritivo.

Como productores contamos en muchas ocasiones con la disponibilidad 
de alimentos como diversidad de frutas, hiervas, semillas, etc, los cuales 
podemos preparar de diferentes maneras o darles una utilidad, comercializar 
frutas y verduras, elaborar mermeladas, asi evitamos la pérdida de un 
alimento  y obtenemos un ingreso de dinero que pueda ser utilizado en la 
compra de productos no disponibles en nuestra finca o comunidad. 

Evitar que nuestros niños consuman   
comida que no aportan nutrientes 
para nuestro organismo.  
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Causas, respuestas, nuestra 
propuesta
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Como hemos venido explicando, la inseguridad alimentaria no es más que 
el hecho de tener dificultades de alimentarse nutritivamente en momentos 
determinados, lo cual produce ciertos problemas para la salud, el desempeño 
y el desarrollo de las personas. Dentro de las cooperativas cafetaleras y 
según los resultados obtenidos gracias a diferentes estudios, nos hemos dado 
cuenta que hay ciertos meses donde esto se hace más difícil. Tenemos que 
ser concientes de que este es un problema que afecta a toda la comunidad 
y que dentro de la misma comunidad están las respuestas necesarias para 
poder hacerle frente.

Veamos primero a qué se deben los problemas de los meses de las vacas 
flacas dentro de nuestra comunidad:

1. Las condiciones son cada vez más difíciles durante el verano.

Recuerdo cómo hace unos 5 años atrás, 
aunque fuera en verano caía un poquito de 
agua que ayudaba a mi cosecha del huerto. 
Ahora hasta las fuentes de agua se están 
secando y es más difícil tener agua para 
regar.

Este problema es un problema global que se conoce como cambio climático. 
Ahora los veranos son más calurosos y la lluvia escasea, a no ser por 
tormentas o huracanes, las lluvias no llegan como antes. Al haber poca agua, 
hay menor margen para cosechar, no solo lo que se produce para vender, sino 
también lo que se debe de consumir en el hogar. No todas las comunidades, 
menos las familias, pueden tener un pozo en las cercanías.

Además, hay ciertas zonas, posiblemente donde vivimos actualmente, en 
donde los veranos son especialmente calurosos y secos. Y todos sabemos 
que en las zonas secas es difícil producir. Esto nos afecta directamente, 
porque el verano puede llegar a ser demasiado largo, y no da oportunidad a 
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producir alimento si lo necesitamos en tiempo de crisis. Todo lo tenemos que 
comprar, lo que significa que el dinero que debemos de tener a mano debe de 
ser suficiente para lograr adquirir todos los alimentos que la familia necesita.

Podemos decir también que hay ciertos cultivos que no pueden resistir el 
verano, son de zonas más lluviosas o necesitan más agua. Esto limita lo que 
podemos conseguir para comer durante esta época.

Entonces el clima de mi zona puede ser 
una causa. Que problema!!! si nadie puede 
controlar el clima.

Pero no te preocupes, hay alternativas ante 
estas dificultades, primero aprendamos más 
de las consecuencias del problema, para 
poder entender las soluciones que tenemos 
para resolverlo.
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2. La gente está acostumbrada a comer siempre lo mismo.

Somos consumidores del maíz, de los frijoles, 
el arroz. ¿Y si no podemos tener todo eso, 
que vamos a comer?

Uno de las causas que tienen a las familias 
en inseguridad alimentaria es el hecho de 
que se han acostumbrado a comer siempre 
lo mismo, que no desean probar alimentos 
alternativos. 

Hay una gran variedad de alimentos que no 
son tradicionales, pero que son tan nutritivos 
como los que consumimos comúnmente. Hay 
granos que bien pueden sustituir al frijol como 
las lentejas, los garbanzos, etc. Es asunto de 
costumbre; en momento de necesidades no 
podemos estar dándole gusto al paladar; son 
una alternativa real, nutritiva, accesible y que 
en ciertas condiciones se pueden producir.

El frijol subió de precio de nuevo. Ni modo, 
a comer tortilla con cuajada.

Pero las lentejas están baratísimas. Te vas al 
mercado y te las traes por quintales. Tenés 
que probarlas.
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Aunque parezca una cosa menor, nuestra costumbre alimenticia puede 
convertirse en una causa para sufrir en los meses de las vacas flacas. Al no 
haber disponibilidad de productos tradicionales, creemos que si no es eso, 
no consumimos nada más. Pero hay muchas alternativas en el mercado, 
y posiblemente dentro de nuestra comunidad. Es más, nosotros mismos 
podemos producir y cosechar esos alimentos para asegurar nuestra comida, 
y de paso dar alternativas a nuestra comunidad; pensemos siempre en ayuda 
a nuestro vecino, a nuestro amigo, porque de eso trata el cooperativismo 
también.

3. La economía...cómo no? Siempre es un problema.

A veces para llegar a los alimentos se requiere dinero. Si no los podemos 
producir, entonces los tenemos que comprar. Y para comprar necesitamos 
dinero. Y si no hay dinero entonces ¿tampoco hay comida? En muchos 
lugares esto es así. Entre menos dinero tengamos, más difícil es comprar los 
alimentos que no tenemos en nuestro patio, además de las cosas básicas que 
no producimos como el aceite, la sal, el azúcar.

Nuestro país tiene una economía atrasada. Es muy difícil para un pequeño 
productor acceder al dinero de manera constante y rápida. En las mismas 
ciudades hay grandes dificultades con los empleos, los salarios, comprar 
alimentos. Esto es un problema serio.
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Que fregada!!!! Se me perdió parte de la 
cosecha de café y con lo que me pagaron 
por él, no me ajusta para la comida para 
estos 4 meses.

Al ser la economía un problema global en toda Nicaragua, hay muy pocas 
alternativas para solucionarla a corto plazo, es por eso que hay que ver 
siempre otras formas de, ya sea adquirir el dinero o la comida, que es lo que 
se necesita al fin y al cabo, porque no comemos papel, comemos alimentos.

A veces parece que el dinero se va por arte de magia. ¿Serán los duendes 
ladrones que se lo llevan cuando dormimos? No mi amigo. Esos duendes se 
llaman mala administración. Una mala administración es cuando contamos 
con un recurso inicial: dinero, café, alimentos, otros bienes; y luego lo 
repartimos de forma equivocada, tanto así que al final del mes, no hay para 
cubrir necesidades como la comida, los estudios, la ropa.

Es muy fácil gastarse el fajo de billetes que 
nos han dado por nuestro café. Simplemente 
camínelo en la bolsa del pantalón y verá que 
fácil se van. Invitamos al amigo a una botella, 
le compramos un juguete bonito al chavalo, 
le prestamos un poquito al primo; y así, un 
poquito allá, otro poquito aquí, de repente 
cuando tenemos que comprar los frijoles, nos 
bolseamos y no hay nada.

Administrar bien, es dar importancia a las cosas que debemos de comprar y 
en lo que tenemos que gastar el dinero. Las más importantes primeras.

4. El poco dinero que tengo, no se como se me va! 
    Parece arena entre los dedos.
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!Hijole¡, acabo de vender mi café hace una 
semana, y ya solo tengo la mitad de la plata. 
¿Será que me están robando?

No hombre! Te estarás robando vos solo. 
Aprendé a administrar tu dinero, gasta solo 
lo muy necesario y guardá el resto cuando 
te venga un problema o una crisis, podrás 
responder con tu ahorro.

Mala administración: Una causa más del problema de la inseguridad 
alimentaria, pero a su vez una causa que puedes controlar con un poco de 
adiestramiento, constancia y disciplina; ya verás!!!!

4. La NO participación en programas impulsados por organismos o el       
    gobierno.

El problema de la inseguridad alimentaria no es un asunto nuevo. Ya tiene 
unos cuantos años de ser descubierto. Tanto así, que desde el gobierno y 
muchas organizaciones se han formulado proyectos e iniciativas que ayudan 
a los hombres y mujeres a hacer frente a las dificultades alimentarias. 

Posiblemente dentro de tu comunidad hayan un par de programas en marcha 
y puede ser que no te hayas dado cuenta o simplemente no quieres participar 
de ellos.

Por poner ejemplo, hay algunos programas impulsados por el Ministerio de 
Salud que provee complementos alimenticios para los recién nacidos o las 
madres lactantes. Esto produce un gran beneficio en el crecimiento adecuado 
de los niños, y les permite ser saludables, bien nutridos y que estén fuera de 
la línea de riesgo de problemas como la desnutrición.
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La presencia de estos programas en tu 
comunidad no es una causa que agrave los 
meses de las vacas flacas. La causa es que 
no hagas usos de esos programas como 
una alternativa. Hay muchas organizaciones 
que están destinando dinero, apoyo, ayudas 
y otras acciones para ayudarte a vos y tu 
familia para que puedan hacer frente a las 
dificultades alimentarias.

Fácilmente te podríamos decir que, para 
que reduzcas los meses de las vacas flacas, 
simplemente evita cometer lo que causa este 
problema en los puntos que presentamos 
anteriormente. Pero, queremos ir un poco más 
allá; es por eso que te proponemos algunos 
aspectos, que además serán abordados más a 
profundidad en la guía, pero para que te vayas 
familiarizando con estos conceptos, iniciativas 
e ideas, te dejamos algunas respuestas a tener 
en cuenta.

1. Diversifícate. “No solo de arroz y frijoles vive el hombre”
Tenés que tener muy en cuenta que para estar bien nutrido, debés de 
experimentar con diferentes clases de alimentos y no solamente los que 
conoces tradicionalmente. Además, al utilizar alimentos no tradicionales, te 
abrís puertas de oportunidades que podés aprovechar ante momentos críticos 
como falta de granos, precio de alguno de ellos, entre otros. Haz la prueba y 
destina cierto espacio de tu parcela a experimentar con nuevos cultivos para 
el consumo de tu hogar. 

Respuestas positivas ante los meses de las vacas flacas.
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Yo tengo un espacio en mi parcela en donde siembro 
algunas hortalizas como zanahorias, remolachas, 
lechugas y cebollas. Todas las ocupamos para comer 
en la casa y si algo sobra, entonces lo vendo y me 
queda un dinero extra. No ocupan mucho espacio, y 
el cuidado es poco.

Más adelante podrás conocer, 
cómo establecer un huerto familiar 
diversificado. Esta experiencia 
ha ayudado a muchas personas 
a salir de problemas de falta de 
alimento.

2. Aprender a usar el dinero: Un principio fundamental.
Si seguís unos sencillos pasos de 
control del dinero como en que lo gastás, 
cuanto gastás, de donde lo obtenés y 
que es lo más importante para comprar 
primero, verás como el dinero te rinde 
cada mes. Podrás comprar comida 
para cuando no tengas o se te acabe 
lo que habías cosechado. Por regla 
general no consumás tu dinero en 
cosas que no tienen provecho ni para 
vos ni para tu familia como: juegos de 
cartas, apuestas, licor, préstamos sin 
garantías, gastos innecesarios, y más.



Buenas prácticas de seguridad alimentaria 

36

Buenas prácticas de seguridad alimentaria 

Recuerda que como jefe o jefa de tu hogar, hay muchas más personas que 
dependen de ese dinero. No es solamente tuyo, tenés que compartirlo para la 
subsistencia de tu familia. Luego, si has cubierto todo lo necesario, entonces 
de lo que sobre podrás tomar ciertas porciones para hacer esas cosas que te 
gustan, aunque siempre es más recomendable ahorrar; porque nunca sabrás 
qué tan bien te irá en la siguiente cosecha o si tendrás dificultades por precios, 
desastres naturales o imprevistos.

Te recomendamos manejar el dinero familiarmente. Con tu esposa o esposo 
reuníte para discutir cuanta cantidad de dinero destinarán a las cosas 
necesarias. Con colaboración, pueden salir mejores ideas para hacer que un 
pequeño salario, rinda más tiempo.

3. Antiguas formas de negocio que se han olvidado.
En los tiempos de los indígenas, se acostumbraba a que las tribus de diferentes 
lugares se reunían e intercambiaban bienes de su propia comunidad con las 
de otras poblaciones. Comida por comida, madera por madera, herramientas 
por herramientas. A esto se le conocía como trueque. Esto permitía que en una 
tribu que producían mucho maíz, el maíz que sobraba lo llevaban a otra tribu y 
lo cambiaban por huevos o gallinas de corral. De esta manera ambas tribus se 
beneficiaban, mantenían variedad de alimentos y se apoyaban mutuamente. 
Un ejemplo claro del cooperativismo en acción.

Hoy en día es difícil que intercambiemos 
un bien por algo que no sea dinero. Pero 
es algo que debés de tener en cuenta. Por 
ejemplo, si producís buena cantidad de 
papas, tanto que te sobra una cantidad que 
no podés vender, entonces contactate con 
un vecino o compañero de la cooperativa 
o la comunidad que haya sembrado 
otro producto que te interese para la 
alimentación. 
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Esta vez tengo maíz de sobra. La cosecha 
estuvo muy buena. Para que no se me dañe 
le voy a preguntar a Juana si lo cambiamos 
por algo que ella tenga.

Para el maíz de Pedro, le ofrezco estos ayotes, malanga 
y chayas que tengo. Antes que se lo coman los pájaros, 
mejor que le sirva a mi vecino.

El trueque es una buena iniciativa para el sustento de las comunidades. 
Practicalo cada vez que podás, pero recuerda siempre hacerlo de manera 
justa y equitativa; que ambas partes tengan beneficios, porque recuerda “Hoy 
por ti, mañana por mi”.

4. El correcto seguimiento a un programa de seguridad      
     alimentaria, asegura tu alimentación.
Esta no es la única iniciativa de seguridad 
alimentaria que se esté desarrollando, hay 
muchas otras. El éxito de ellas depende en 
gran manera de la voluntad que le pongás 
para poner en práctica lo que se te recomienda 
y enseña. Cuando te iniciés en un programa, 
prestá siempre mucha atención, haz preguntas 
si tenés dudas a tus técnicos de campo, pedile 
apoyo a ellos o a tus vecinos que hayan 
avanzado en los mismos procesos.

Ofrecele un intercambio justo, para que ambos salgan beneficiados y puedan 
tener variedad y cantidad de alimento en tiempos difíciles.
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Un programa por sí solo, con toda sus reuniones, su documentación, sus 
prácticas, no puede hacer nada para ayudarte a salir de un problema de falta 
de alimentos. El mayor esfuerzo lo debés de poner junto con tu familia. Lo 
mejor es que leás siempre el material, lo estudiés detalladamente, y lo llevés 
a la práctica en tu parcela. Si tenés temor de que no te vaya bien, comienza 
experimentando poco a poco, luego si te da frutos, aumentá el nivel de 
producción hasta que logrés obtener todos los productos necesarios.

El programa también se sigue en lo colectivo. Al reunirte con los demás 
socios de tu cooperativa coméntales tus experiencias, compartí con ellos tus 
dificultades y dudas; probablemente alguno de ellos tuvo la misma dificultad 
y encontró una respuesta que te puede servir. Si no hablás, no ganás. 

La comunidad entera debe de apropiarse de la iniciativa para que no existan 
más los meses de las vacas flacas; es por ello que debés estar involucrado 
en todo, hacerlo con afán, disciplina y constancia. Verás como obtenés 
resultados y no te volverá a dar temor cuando entre el verano.
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1. La propuesta del programa de seguridad alimentaria.

Lo que el conjunto de organizaciones que trabajamos 
en este proyecto queremos proponerte es, que 
participés en la implementación de prácticas que te 
ayudarán a establecer tu seguridad alimentaria. 

Queremos facilitarte un conjunto de prácticas que 
han tenido éxito en diferentes lugares de Nicaragua 
y la región, y que también podés implementar en tu 
comunidad.

Para ayudarte, te presentamos una propuesta que hemos desarrollado a partir 
de estudiar tu comunidad, tu realidad, tu cooperativa, tu terreno. Queremos 
ofrecerte información que te sea de utilidad para afrontar la escasez de 
alimentos. Queremos que entendás que con esta guía de buenas prácticas, 
te estamos dotando de conocimiento necesario para que vos mismo seas el 
promotor de tu desarrollo.

Esto es lo que te proponemos:

Un grupo de técnicos y profesionales ha documentado las mejores prácticas 
que se pueden utilizar en las comunidades de las Segovias, para que, haciendo 
uso de ellas, podás mejorar la realidad de tu hogar, asegurés tu alimento, y 
vos y tu familia puedan estar saludables, nutridos y fuertes.

También te proponemos que te impliqués con nosotros. Que tomés de lleno 
las iniciativas y que te tomés tiempo para llevarlas a cabo con el apoyo de tu 
familia y tu comunidad. 

Te podemos asegurar que verás resultados positivos, siempre y cuando te 
tomés muy en serio cada uno de los consejos que te presentamos en la 
presente guía.
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2. Asistir a las formaciones técnicas:

Los promotores y promotoras han estado participando en varias formaciones 
con equipo técnico especializado en problemas de inseguridad alimentaria. 
Ellos han aprendido sobre el problema y las mejores soluciones para 
implementar. Por eso, no menospreciés su información. Con ellos cerca, no 
debés de estar esperando a que personas de afuera vengan a cada rato a tu 
comunidad para decirte como hacer las cosas. Los promotores y promotoras 
están muy bien preparados para ser tu apoyo en este proceso.

Con el material que se te facilita, ponlo siempre en práctica. La guía está 
hecha para que sea estudiada pero sobre todo, para llevarla a la práctica 
en tu hogar, en tu parcela, en tu comunidad. Al hacer esto verás cómo los 
resultados se irán viendo a medida que pase el tiempo.

3. Trabajar con la guía de buenas prácticas.

Cuando los técnicos o promotores de 
tu cooperativa convoquen a encuentros 
para formarte en prácticas para la 
seguridad alimentaria, asegurate de 
participar. Trata de involucrarte de lleno 
en esto, para que podás tener todo el 
conocimiento necesario para realizar el 
cambio que necesitás.

Ya hemos dicho lo importante que es que llevés a cabo las acciones que te 
proponemos. Aunque parezcan complicadas o no te agraden mucho, hay 
maneras para usar estas prácticas para que les saqués algún provecho. 

Lo mejor de todo, es que una vez que empecés a ver resultados, y que 
incluyás estas prácticas a las que ejecutás habitualmente, verás como tu 
situación alimentaria irá mejorando cada vez más.
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La guía de buenas prácticas incluye partes que 
son especialmente diseñadas para describir de 
manera detallada el contenido de una práctica 
específica. 

Podés consultar siempre a un técnico o promotor, 
cuando algo no te parezca tan claro.

4. Comparte tus experiencias.

Es de mucho valor el hecho de que 
cada una de las cosas que querás 
experimentar, podás compartirla con 
los miembros de tu comunidad. Si 
has hecho algo que te dio muchos 
resultados, compartilo con tus vecinos 
o miembros de la cooperativa para 
que ellos también puedan obtener 
resultados. Si has tenido dificultades y 
los resultados no son los que esperabas, 
también comentalo, porque de seguro 
habrá alguien que te puede dar una 
respuesta.
Debés de mantener comunicación y contacto con tus promotores. Ellos tienen 
los conocimientos necesarios para apoyarte en tus iniciativas. También debés 
de contar con los técnicos de campo, que son también otra instancia a la que 
podés acudir para asegurarte que cada acción que lleves a cabo, la estás 
haciendo de la mejor manera.

Es por eso, querido productor y productora, que queremos apoyarte a 
aprovechar tus recursos, tu tierra, tu parcela. A que con lo que tengás, podás 
reducir los meses de escasez, y que en tu casa no falte la comida en ningún 
mes del año.
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Seguridad alimentaria
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Mirá  Felipe yo te puedo
hablar un poco sobre el 
tema para que te quede 
clarito.

Hola Juana ¿Has oido de 
una seguridad alimentaria 
que mencionan tanto por 
ahí?

La seguridad alimentaria es  cuando 
todos nosotros en la comunidad 
tenemos acceso físico y económico a 
los alimentos, es decir que tenemos 
comida en todo momento y dinero 
para comprar los alimentos que no 
producimos o nos hacen falta en 
nuestros hogares.
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Hay cuatro componentes 
importantes de la seguridad 
alimentaria:

Disponibilidad de los alimentos.

Acceso a los alimentos.

Consumo de los alimentos.

Utilización biológica de los alimentos.

Disponibilidad de los alimentos.

Cuando hablamos de disponibilidad de alimentos, es cuando nosotros 
en nuestras casas tenemos alimentos en cualquier momento y que no 
carecemos de este, ni por falta de dinero ni por falta de producción.

El acceso a alimentos  se refiere cuando por ejemplo en los patios de 
nuestra casa o parcela tenemos alimentos que podemos tomar y  nos 
permiten una seguridad alimentaria.

Acceso a los alimentos.
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Acceso a alimentos

Físico Económico

En muchas comunidades por 
aislamiento no se puede dar la 
comercializacion de alimentos o 
las personas no tienen terreno 
para producir.

Esto sucede cuando no se tienen 
recursos es decir el dinero para 
comprar alimentos o semillas 
para producir estos alimentos 
que aseguren la alimentacion 
del hogar.



Buenas prácticas de seguridad alimentaria 

46

Buenas prácticas de seguridad alimentaria 

El consumo de los alimentos es una parte importante ya que  todas 
nuestras familias necesitan de alimentos en todo momento.

Consumo de los alimentos.

El consumo de alimentos está relacionado 
a la cultura, crencias, conocimento y 
preferencias, pero debemos identificar 
siempre en nuestra comunidad los alimentos 
que se tienen la mayoria del año como 
una alternativa durante meses de escases 
para asegurar el consumo de alimentos.

En el consumo de alimentos debemos 
considerar  la higiene en el hogar y al 
momento de preparar los alimentos, asi 
como tambien al momento de producir 
alimentos, si usamos agua contaminada 
para su riego, si usamos químicos o 
semillas transgénicas tenemos que 
darnos cuenta que puede afectar nuestra 
salud y el medio ambiente.

El consumo de alimentos se puede decir 
que es cuando vos podés decidir en tu 
hogar saber como preparar, consumir, 
distribuir  y almacenar tus alimentos ya 
sea tambien a nivel de tu comuniadad.
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La utilización biológíca es sencillamente el 
aprovechamiento de los alimentos. Sabés 
todos necesitamos de alimentos porque 
nuestro cuerpo lo necesita para estar en 
buena condición  y así podamos hacer  todas  
las  actividades que hacemos a diario como 
trabajar, estudiar, correr y muchas más.

Utilización biológica de alimentos

Podemos reducir el hambre en 
nuestras comunidades  y mejorar 
las condiciones para asegurar el 
alimento y que no enfrentemos una 
inseguridad alimentaria, teniendo 
en cuenta que existen alternativas 
como diversificar nuestra parcelas 
y patios , criar animales, almacenar 
alimentos. 

No debemos gastar el dinero en 
cosas innecesarias, sino crear más 
medios de ingreso a partir de lo 
que tenemos.
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Soberanía alimentaria
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Hola, yo soy Juana y en mi casa  tengo muchas 
naranjas y limones pero no me gusta estar 
lavando, pelando, exprimiendo para fresco, 
mejor compro un fresquitóc o una  gaseosa y 
se las doy a los chavalos por que es mas fácil 
y no tengo que estarme matando en hacerlo, 
ahhh y hasta tiempo me da para ver completa 
la novela total la misma chochada es, si quieren 
saber que hago con las naranjas las vendo y 
compro mejor las gaseosas o el fresquitóc o si 
no las regalo.

La soberanía alimentaria es el derecho que tenés vos y 
todos en tu comunidad de poder producir, consumir y 
distribuir  para garantizar los alimentos a todos y todas.

Pero muchas personas no consumen lo que tienen  por falta 
de conocimientos de que es un buen alimento o por que 
prefieren consumir productos ya procesados por ser mas fácil 
de elaborar y no requieren mucho tiempo como es el caso de 
gaseosas o jugos enlatados, refrescos  y café instantáneos 
que se hacen rápidamente,  sin saber que esos productos al 
final no aportan una buena alimentación  y pueden enfermar 
a nuestras familias.
Veamos el siguiente caso de Juana  y María:
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¡Hola! yo soy María, la salud y alimentación 
de mi familia está primero, en una huerta que 
tengo en mi casa tengo de todo, para sazonar 
el pollo solo compro la sal, porque yo tengo 
todo lo demás en mi huerto, yo jamás  voy a 
la venta de la comunidad a comprar gaseosa o 
de esos frescos empaquetados, para eso tengo 
mis árboles de naranja, limón, y tengo también 
maracuya  y de eso hago los jugos para que 
todos en mi hogar tomen frescos naturales, 
nada de químicos, me aseguro que todos en mi 
familia también hagan lo mismo.

Si muchos pensáramos como Maria nuestros gastos serian menos y la salud 
y alimentación en la familia seria mucho mejor.

Y tu ¿cómo eres?, ¿Has pensado en el valor de consumir lo nuestro y lo que 
producimos?.

Las frutas, verduras u otros alimentos muchas 
veces pueden prepararse de diferentes formas 
y podemos consumirlo de muchas maneras. 
María nos explicará que alimentos prepara  
para su familia.

Muchas veces reaccionamos como Juana y no nos damos cuenta que estamos 
desaprovechando nuestros recursos nuestros alimentos y remplazándolos 
por  otros que no aportan en la alimentación de nuestra familias.
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En mi casa también tengo árboles frutales que cuando están en tiempo 
de cosecha aprovecho para darles como merienda entre cada comida y 
debo decirle que otra forma de darles las frutas es a través de jaleas, yo no 
dejo perder los mangos, guayabas, nancites para hacer las jaleas y darles 
algo que a mis hijos más, los más pequeños que les encantan los dulces, 
pero que a la vez es natural y no compran así chucherias que venden en 
las pulperías. Los alimentos se pueden preparar de varias formas y así 
aprovechamos todo de ellos para alimentarnos bien.

Yo cuido mucho de la alimentación de mi famila y les enseño 
que ellos también aprendan a  cuidarla en mi huerto, tengo 
un poco de cada cosa, por ejemplo las zanahorias yo las 
utilizo de muchas maneras, las ocupo para ensalada, en 
cubitos las agrego al arroz y me queda delicioso y además 
las hago en jugo con naranja y es muy saludable y no 
tengo que comprar nada en la pulpería.
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Probá elaborar  varias cosas con verduras, frutas u otro alimento, verás que 
los beneficios son muchos ya que reducís tus gastos, consumís alimentos 
sanos y recién preparados y aprovechás todo lo que tenés.
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Agroecología
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La agroecología: Es una práctica agrícola que incorpora cuidados 
especiales al medio ambiente, brinda sustentabilidad del sistema de 
producción.

Las buenas prácticas agroecológicas aseguran 
un uso sostenible de los recursos naturales y el 
cuidado del ambiente, ya que el abuso de los 
agroquímicos esta llevando al aumento de las 
enfermedades cardiovasculares, respiratorias 
entre otras. 

Dígame compadre 
¿Cómo le va con eso de 
la agroecología?

Me ha ido bien compadre 
ya que estas prácticas me 
traen muchas ventajas.

Le voy a contar comprade
todos los beneficios que 
me trajo esta práctica:

¿Ventajas compadrito? 
¿Qué clases de ventajas 
le trae la agroecología?
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En primer lugar mantengo la calidad de mis 
productos. Respeto y protejo nuestros recursos 
suelo, agua, aire y nuestra biodiversidad, No 
uso agroquímicos que contaminen el suelo 
además cuido mi salud y la de mis hijos y 
garantizo el sustento alimenticio de toda mi 
familia.

¿Qué tengo que hacer compadre para practicar  
la agroecología?  

Debe seguir varias 
recomendaciones 
compadre…. 

Hay que hacer una evaluación del terreno de cultivo.

Hay que identificar las posibles fuentes de contaminación (plaguicidas, 
criadero de animales,  peligros de inundación).

Antes de sembrar hay que conocer si hay pendientes, si es un suelo fértil y si 
tiene una buena profundidad de suelo para obtener una buena producción.

1 Recomendación
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2 Recomendación

3 Recomendación

4 Recomendación

5 Recomendación

Preparar el terreno, para esto debemos utilizar herramientas o maquinaria en 
buen estado. También hay que diseñar eficientemente las acequias y contra 
cequias de y las de desagüe  con tal de evitar inundaciones de campos 
vecinos, yo utilizo bueyes así  controlo sanitariamente para evitar posibles 
contaminación en el suelo.

Para sembrar debemos seleccionar 
las semillas de las plantas con mayor 
producción y calidad y que sean resistentes 
a las plagas y enfermedades, estas semillas 
tienen que prevenir de campos manejados 
agroecologicamante.

Para preparar el abono orgánico debe ser alejado de los predios y fuentes 
de agua para que no se contaminen por eso es bueno hacer un almacén de 
abonos orgánicos alejados de las áreas de  producción.

Para el riego hay que tomar en cuenta las 
necesidades del cultivo ya que hay plantas 
que necesitan más de agua que otras. Yo 
protejo y limpio mis canales de riego. Y si 
hay un río cerca hay que hacer una posa de 
tratamiento para evitar que se contamine 
y también hay que analizar la calidad del 
agua de riego aunque sea una vez al año.
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6 Recomendación
Hay que hacer un manejo agroecológico de plagas y enfermedades, para 
eso se deben seguir una serie de pasos:

Crear condiciones favorables para que los controladores biológicos 
naturales puedan  reproducirse y mantengan regulada la población 
plaga.

Crear condiciones desfavorables para evitar que se propaguen y 
desarrollen los insectos plaga.

Rotación de cultivos. También con los aporques altos y oportunos, así las 
plagas no puedan alcanzarlos.

Realizar observaciones y  revisiones frecuentes, las mismas que deben 
ser registradas.

Elección y uso de plaguicidas de origen orgánico, permitidos en las normas 
de producción.

Los almacenes de plaguicidas orgánicos deben estar situados alejados 
de niños, animales y fuentes de agua.

La asociación de cultivos que además de combatir las plagas nos ayuda 
a fertilizar la tierra y así tener una mayor producción.

Nota

El estiércol en su estado natural, representa riesgos de contaminación 
(malezas y enfermedades), por ello es necesario procesarlo y transformarlo 
en abonos orgánicos (compost, biol, humus, purin), reduciendo así el riesgo 
de contaminación en las aplicaciones superficiales.
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7 Recomendación

8 Recomendación

Yo no dejo que los animales entren en 
las zonas de cosechas, también evito 
dañar el  producto como los granos, 
tubérculos, raíces y vainas ya que estos 
pueden contaminar el lote cosechado y 
tampoco permito que personas enfermas 
trabajen ya que pueden contaminar mi 
producto y mantengo limpios los equipos 
y herramientas para la cosecha.

Antes que nosotros almacenamos la cosecha limpiamos el almacen y cada 
vez que almacenemos productos agrícolas, empleamos plantas repelentes 
como el eucalipto, esto lo hacemos para realizar un manejo preventivo y 
agroecológico, y evitar la presencia de roedores y otras plagas.
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Vaya compadre con razón sus 
productos son de tan buena 
calidad y además cuidan nuestro 
medio ambiente ... yo también 
quiero ser como usted y hacer 
uso de las buenas practicas de 
la agroecología.  

El uso de agroquímicos pueden traer una serie 
de consecuencias a nuestra salud y al entorno 
en que vivimos. Como las siguientes: 

1. Infecciones respiratorias y otras enfermedades que pueden afectar al 
agricultor como a   toda la familia.

2. Contaminación del suelo, esto hace que los suelos queden inutilizados.

3. Contaminación de los ríos.

4. La pérdida de diversidad biológica.

5. La reducción de agentes polinizantes, como abejas, pájaros, murciélagos, 
mariposas y escarabajos, que son indispensables para la reproducción de 
las plantas con flor. 

“Debemos de empezar a trabajar para que nuestros cultivos sean 
orgánicos y estén libres de contaminantes” 
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El cooperativismo
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El problema de seguridad alimentaria que estamos tratando está presente 
en un marco de cooperativas de café en la región norte de Nicaragua. 

Los miembros de estas cooperativas que son afiliadas a la central 
PRODECOOP, deben de ser concientes de la importancia de aplicar 
los principios del cooperativismo para hacer frente a este problema. Por 
eso, aunque de cooperativismo ya nos han hablado mucho, es necesario 
verlo de nuevo y aplicarlo a esta realidad.

El cooperativismo es una forma de 
vida que permite a las comunidades 
participar para lograr el bien común. 
La participación se da por el trabajo 
diario y continuo, con colaboración y 
solidaridad.

Es necesario que como verdaderas 
cooperativas que negocien a través de 
principios de comercio justo, que tienen una 
organización establecida, el concepto del 
cooperativismo esté presente en la práctica 
y no filosóficamente.

Cuando existe un problema dentro de 
nuestra comunidad y nuestra cooperativa, 
y este problema nos afecta a todos, no 
debemos de dejar a un lado los valores del 
cooperativismo. Estos valores son:
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Pertenecer a una cooperativa significa 
que yo estoy dispuesto a ayudar a mis 
compañeros en todo lo que pueda. Que 
debo de colaborar sin tener intereses de 
ningún tipo. Es por eso que al efectuar las 
prácticas de esta guía, es importante que 
compartas con los demás tus avances. Si 
hay una práctica que te da más resultados 
que otras, hay que contarlo y ayudar a 
los demás miembros de la cooperativa a 
aplicar la práctica de manera que también 
a ellos les den resultados.

Ayuda Mutua:

Responsabilidad:

Este valor me permitirá ser constante en 
mis acciones. Al pertenecer a nuestras 
cooperativas, tomamos una responsabilidad 
con nuestra familia, con nosotros mismos 
y con los demás miembros cooperados. 
El problema de las vacas flacas exige 
responsabilidad para salir de él. Las 
iniciativas que se promuevan desde la 
central por parte de promotores y técnicos 
deben de ser recibidas seriamente, y todas 
las personas deben de participar para 
que sean beneficiados por los resultados 
positivos que se darán a mediano plazo.
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Democracia:

Igualdad:

La democracia dentro del cooperativismo y para el problema de las vacas 
flacas radica en que las decisiones tienen efectos positivos, cuando es un 
consenso que las plantea y las lleva a cabo. Los miembros de las juntas de 
cooperativas deben de tener en cuenta las opiniones de los miembros de 
las cooperativas para que estas opiniones tengan valor a la hora de tomar 
decisiones. La central de cooperativas a la que estás afiliado, ha planeado 
y estructurado este proyecto pensando en todos y todas los miembros de 
PRODECOOP, pero también los miembros de las comunidades donde se 
encuentran las cooperativas. Nadie toma decisiones unilateralmente en el 
cooperativismo.

El principio de igualdad es muy importante y da resultados al ser puesto en 
práctica. Hay experiencias en otras zonas, de personas que son miembros de 
cooperativa y que sientes igualdad tanto entre ellos, como entre los técnicos 
y directores de las centrales de cooperativas.



Buenas prácticas de seguridad alimentaria 

64

Buenas prácticas de seguridad alimentaria 

Equidad:

A veces me siento ignorado 
por parte de los que nos dan la 
asistencia técnica; como que 
hay privilegios que ellos tienen 
y uno no. Al fin y al cabo, el 
que siembra y produce el café 
soy yo. Que malestar!!!

Amigo, el problema es que muchas 
veces desde arriba se nos habla del 
cooperativismo y la igualdad, pero 
ellos a veces no lo practican. La 
verdadera igualdad viene desde las 
administraciones hasta los pequeños 
y pequeñas productoras.

Igualdad significa que tanto productores y productoras, técnicos y técnicas, 
personal administrativo y directivo, todos poseen los mismos derechos en 
una cooperativa. Todos deben de trabajar para el bien común según sus 
competencias. Deben de fomentar el ambiente de igualdad en todas sus 
acciones. El hambre conoce la igualdad. Cuando llega a nuestra comunidad, 
no distingue a nadie. De igual manera, nosotros le debemos de hacer 
frente.

La equidad es parecido a la igualdad. En este aspecto también nos debemos 
considerar con las mismas oportunidades tanto para hombres, como 
para mujeres. Si en la cooperativa por este proyecto hay beneficios, esos 
beneficios deben de ser aprovechado por todos. La meta del proyecto es que 
todos los asociados y asociadas de PRODECOOP puedan tener asegurada 
su alimentación y nutrición durante todo el año a partir de las iniciativas que 
se pongan en marcha, y del trabajo constante de los beneficiarios, todos por 
igual.
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Solidaridad

El ser solidario implica que debemos de pensar en los demás como en 
nuestra familia. Hay comunidades y cooperativas que están más afectadas 
que otras. Hay lugares donde hay menos recursos para hacer frente a los 
meses de escasez; pero una forma de resistir las dificultades es siendo 
solidarios. Entre todos y poniendo nuestro esfuerzo para el trabajo conjunto, 
podemos establecer un clima de seguridad alimentaria que beneficie a todas 
y todos los cooperados.

Estos principios están interesantes, y 
son importantes para el desarrollo de 
nuestras cooperativas. Pero mi pregunta 
es ¿Cómo se pueden aplicar para salir de 
la inseguridad alimentaria?

Los principios del cooperativismo nos guían a un estilo de vida que mejora 
poco a poco, pero que asegura a todos los miembros el desarrollo y la 
estabilidad. Hay muchos ejemplos en otros lugares, que aplican los valores 
del cooperativismo en todas sus labores y esto a su vez les ha permitido no 
tener meses de vacas flacas.

A continuación podemos ver algunas prácticas relacionadas a los valores 
de cooperativismo y que aseguran a su vez, éxito en la implementación de 
acciones en contra de la inseguridad alimentaria.

El trabajo conjunto es siempre mejor que el trabajo solitario:

La experiencia de otros productores de la región nos ha enseñado que para 
salir de dificultades es muy importante colaborar entre los miembros de las 
cooperativas y los miembros de las comunidades. Hay que darse la mano y 
cooperar sin buscar beneficios inmediatos. 
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Los planes de acción para la seguridad alimentaria necesitan de personas que 
se comprometan a hacer de sus parcelas áreas de invención y desarrollo.
Es decir, que tengan ganas de probar cosas nuevas y compartir sus experiencias 
con sus compañeros.

Una comunidad que trabaja con unidad, armonía y sin ánimos de ganancias 
deshonestas, es una comunidad que camina hacia el progreso. También 
debemos apoyarnos entre diferentes cooperativas. Hay acciones puntuales 
que serán ejecutadas en ciertas cooperativas, pero no por eso nosotros vamos 
a sentir envidia. Por el contrario; a partir de la experiencia en esa cooperativa, 
nosotros podemos implementar la iniciativa por nuestra propia cuenta.

Apoyarse constantemente del promotor o promotora durante el proceso es 
vital. Estas personas están dispuestas a ayudar, a acompañar las acciones, a 
trabajar de la mano de los productores y productoras. Están capacitados para 
que puedan responder cualquier duda y sean ellos los motores impulsores de 
cambio de sus comunidades.

Las entidades ejecutoras como PRODECOOP y ASDENIC también están en 
la disposición de trabajar a su lado. Los recursos humanos, técnicos y de 
conocimiento estarán a disposición de cualquier persona que esté ejecutando 
iniciativas de estas prácticas.

Don Mario! ¿Cómo hace para mantener su 
parcela tan productiva?

Mira Pedro, es sencillo. Yo visité a mis amigos 
de la cooperativa y compartimos algunas 
experiencias de lo que habíamos aprendido 
en los talleres que nos dan los técnicos. 
Entonces nos propusimos poner en práctica 
las diferentes enseñanzas que cada uno 
había recibido. De esa manera todos estamos 
ganando en conocimiento y en producción. 
Esto es cooperativismo!!!
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Las entidades están para velar el desarrollo de las cooperativas.

El cooperativismo familiar

La cooperativa tiene un papel muy importante para el desarrollo de sus 
asociados. Pero de igual manera, las centrales de cooperativas y organizaciones 
involucradas tienen aún mayores responsabilidades para con todos. 

En el espacio de la igualdad, las organizaciones deben de proveer de 
conocimientos, recursos y acciones necesarias para que los productores y 
productoras puedan llevar a cabo sus iniciativas de seguridad alimentaria. La 
actitud en el trato con las personas, la responsabilidad y el respeto, deben de 
estar siempre presentes. 

El hecho de tener poder para hacer decisiones no da superioridad por sobre 
los cooperados y cooperativas. El cooperativismo se practica desde los altos 
rangos de centrales, organizaciones, financiadores, hasta los beneficiarios 
últimos de los proyectos.

Que bueno ver a los técnicos de PRODECOOP 
apoyándonos en todo. Con esto de las 
prácticas de seguridad alimentaria, si toca 
enlodarse para aprender, lo hacen con 
nosotros, si toca aguantar hambre y sed para 
ir a ver experiencias, participan también con 
nosotros. Así, me siento muy identificado con 
mi organización.

Debes de saber, que el cooperativismo no se practica solamente desde tu casa 
hacia afuera. También se practica dentro de tu casa. Debes de reconocer tu 
hogar como una pequeña cooperativa donde todos trabajan con solidaridad 
para el bien común.
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Hay principios en el cooperativismo que apoyan los valores.

Tu pareja, tus hijos, todos los que habitan en 
un hogar, deben de procurar trabajar con los 
valores del cooperativismo. 

Si tienen tareas asignadas, hay que cumplirlas 
con responsabilidad, las decisiones que se 
tomen que afecten a la familia, hay que tomarlas 
con democracia, escuchando a todos, el 
hombre y la mujer en el hogar tienen los mismos 
privilegios, nadie está sobre nadie; solo padres 
sobre sus hijos, aún así, deben de enseñarles 
a que expresen su opinión. El apoyo familiar 
solidario es muy importante, especialmente en 
momentos de crisis. Cuando hay problemas 
no hay que echar la culpa a nadie, sino más 
bien buscar una solución entre todos. Esto es el 
cooperativismo familiar.

Los valores son importantes para ser incluidos en el carácter de las personas. 
Pero dentro del cooperativismo, hay principios para las cooperativas y para 
los miembros de ellas. Es importante también conocer esos principios y 
llevarlos a la práctica:

Educación y Entrenamiento: La cooperativa debe de velar porque sus 
miembros estén instruidos y educados en nuevas técnicas que favorezcan la 
productividad y fomenten oportunidades para reducir los meses de escasez. 

Esta formación se hace también a través de los promotores y promotoras, los 
técnicos de campo y el personal especializado que trabaja de cerca para dotar 
a los socios de los conocimientos necesarios para implementar prácticas en 
seguridad alimentaria.



Buenas prácticas de seguridad alimentaria Buenas prácticas de seguridad alimentaria Buenas prácticas de seguridad alimentaria 

69

Cooperación entre cooperativas: Como dijimos antes; en el cooperativismo 
no existe la competencia para ver quién es el mejor. El ideal es que las 
cooperativas colaboren entre sí, que busquen iniciativas conjuntas para 
afrontar los problemas alimentarios de sus comunidades. De esta manera, 
usando esfuerzos compartidos se tendrá más fuerza para implementar las 
acciones.
Compromiso por la comunidad: Las entidades ejecutoras del proyecto no 
están dejando de fuera a la comunidad. Si bien es cierto, los beneficiarios 
inmediatos de los planes de acciones serán los socios y socias; indirectamente 
pero de manera importante, la comunidad aprovechará un impacto positivo 
por la implementación del proyecto. De igual manera, las cooperativas deben 
de “compartir” con la comunidad, los beneficios adquiridos por el proyecto.

La práctica de estos principios permitirá crear un ambiente favorable para que 
un plan de acción tenga éxito dentro de una comunidad y una cooperativa. 
Pero recordemos siempre: Todos y todas deben de estar involucrados de 
lleno en estas propuestas.

Recuerda, el objetivo final del cooperativismo 
es el desarrollo de la PERSONA, con el 
valor de la cooperación, de la igualdad, 
de la justicia, del respeto y del trabajo 
conjunto.
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II UNIDAD Centros comunitarios de acopio y distribución de 
alimentos (CADA) y almacenaje de alimentos

Mejores técnicas para almacenar 
maíz, frijol

en silos y otras formas
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Para conservar las cosechas  de granos 
en las comunidades rurales se utilizan 
diversas formas de almacenamientos 
así se resuelve el problema que están 
ocasionando las plagas.

Familias productoras les voy a contar que hay 
diversas estructuras de almacenamiento que 
tienen características diferentes, estas son 
de acuerdo con las condiciones ecológicas y 
climáticas de cada región.

Todas ellas tienen en común que son sencillas de fabricar, que es posible 
utilizar materiales locales, que su costo es reducido y que en muchos casos, 
pueden ser fabricados por el mismo agricultor o comprados en las tiendas 
locales.

Nosotros como productores, debemos resolver el problema de la pérdida del 
maíz ocasionado por las plagas como el gorgojo, se pueden utilizar técnicas 
de almacenamiento de bajo costo y de fácil realización.

Recordemos que por ser organismos vivos, los granos requieren 
cuidados especiales para que sus  características se preserven durante el 
almacenamiento. El deterioro del grano no se puede evitar completamente 
pero si usamos técnicas adecuadas de producción, cosecha, secado, 
beneficio, almacenaje y manejo, podremos minimizar el deterioro.
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Hay productores que realizan tratamientos a los granos 
de maíz, con insecticidas en polvo o pastillas, pero el mal 
manejo de estos son de alto riesgo para la salud humana 
es por eso que es mejor emplear las técnicas tradicionales  
de almacenamiento, como la aplicación de cal en las trojes 
de madera, esta técnica ha sido mejorada para el surtido 
de granos y el uso de silos metálicos, logrando así reducir 
las pérdidas de grano.

Les voy a hablar de las técnicas más comunes y 
recomendaciones para que las pongan en práctica 
cuando almacenen sus granos.

Para un almacenamiento seguro del maíz, las trojes de madera deben estar 
seco y el recinto debe proteger del sol y de la lluvia y estar bien ventilado.

Debe evitar la entrada de roedores o aves.

Su tamaño depende de la cantidad de mazorcas que se quiera almacenar.

La troje de madera es un depósito adecuado para almacenar mazorcas de 
maíz.

Recomendaciones de la troje de madera

La troje de madera siempre debe estar bien 
acondicionada y limpia constantemente.  

Hay que vigilar continuamente las mazorcas 
para detectar a tiempo daños iniciales.
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En este caso el proceso de almacenamiento y 
conservación consiste en mantener las condiciones 
de humedad, temperatura y contenido de oxígeno, 
con índices lo más bajo  posible en el interior 
del silo, para evitar el desarrollo de plagas. Hay 
silos de diferentes precios, según su capacidad o 
tamaño.

La tecnología más recomendable para almacenar granos es la de los silos 
metálicos.

Recomendaciones del silo:
● El silo hay que colocarlo bajo techo sobre un banco de madera o de otro 
material para protegerlo del sarro que agarra cuando está directamente 
sobre el suelo.

● Las paredes y pisos que están cercano al silo, no deben estar húmedos, 
con el fin de evitar que se oxide y disminuya así la vida útil, que no debe ser 
menor a cinco años.

● También hay que limpiarlo por fuera regularmente para evitar que se 
acumule el polvo y algunos otros agentes oxidantes. Por lo mismo conviene 
pintarlo.

Para almacenar el grano en el silo es necesario 
que la cosecha este suficientemente seca, 
asegúrese haciendo la prueba de la sal que 
consiste en echar tres cucharadas de sal 
bien seca y un puño de frijol dentro de una 
botella de vidrio bien seca, agite la botella 
cerrada por un minuto y se deja reposar por 
15 minutos agite de nuevo y si la sal no se 
pegó a la pared de la botella, el grano está 
seco y listo para almacenar.
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La sal se seca poniéndola al sol por dos días o al fuego en un comal por 
media hora.

Nota

Limpie el grano, de brozas, 
terrones, granos podridos y 
deformes y séquelo al sol 
por unos tres días antes de 
almacenarlos.

Si almacena los granos de la cosecha en sacos 
debe seguir recomendaciones como poner bajo 
techo los sacos para que no se mojen y ponerlos 
sobre un banco de madera o de otro material.

El sitio donde se van a poner las diferentes técnicas 
de almacenamiento también debe de seguir una 
serie de recomendaciones:
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Recomendaciones generales del sitio de almacenamiento:

Los sitios para conservar los granos serán ubicados dentro de las viviendas, 
o en una galera fuera de la casa, en donde se protege de los rayos solares 
y de las lluvias.

Los contenedores deben estar aislados del suelo, a una altura de 40 cm como 
mínimo, permitiendo recoger los granos en un recipiente con comodidad.

Se sugiere que el piso donde se coloque el depósito, esté aislado del suelo 
a través de un firme de concreto, seguido de madera y sobre ésta colocar el 
contenedor, que puede ser un silo metálico.

Así mismo, el lugar debe estar libre de contaminantes biológicos, tales como 
roedores, granos y semillas con plagas y enfermedades o contaminados de 
productos químicos, como insecticidas, herbicidas y fungicidas.

El sitio debe mantenerse libre de humedad y de ser posible el ambiente no 
debe tener una alta humedad.

Si hacemos un buen manejo de estas 
prácticas de almacenamiento y hacemos 
caso a las recomendaciones, nuestras 
semillas se podrán conservar libre de 
plagas, y de esta manera garantizar el 
alimento de nuestras familias.
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Semilla criolla y acriollada
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La historia...

En el pasado las personas vieron que las semillas 
estaban en extinción, entonces comenzaron 
a cultivar plantas en su hogar, o sea que las 
plantas silvestres fueron adaptadas al medio 
por lo que eran más resistentes a plagas 
y enfermedades, conociéndoseles a estás 
como las semillas criollas, presta atención a 
la siguiente historia de las semillas criollas.

Mis amigos, les voy a contar la historia de mi niñez cuando 
mis padres nos enseñaron a mí y mis hermanos sobre 
las semillas criollas y entender el valor de cosecharlas y 
preservarlas.
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Después de la cosecha, deshojaba 
cada mazorca y cerca de la punta le  
amarraba un lazo del cual colgaba 
arriba del fogón, donde ni las ratas 
ni las plagas pudieran alcanzarlas 
y dañar nuestros granos. Así se 
conservaban, para la hora de sembrar 
en buen estado.

Era costumbre, en la época, que 
mi madre desgranara las mazorcas 
seleccionadas para la siembra. Lo 
hacía con sumo cuidado para no 
afectar la punta de cada grano de 
maíz, que debería estar entera para 
que  germinara.

La selección de sus semillas se 
iniciaba desde la mata en la parcela, 
la más robusta, la de mazorca más 
desarrollada que la envoltura cubriera 
totalmente sus granos.
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Para adquirir la semilla de frijol mi papa 
recurría a algún vecino reconocido  de la 
comuniadad por escoger sus semillas para 
la siembra al igual que mi papa. 

El convenio era recibir semillas con la 
promesa de devolverle dos  veces más lo 
prestado en la cosecha, asi se aseguraban 
que la semilla iria en aumento y no se 
perderia. Cuando esta semilla escaseaba en 
el pueblo, era común que asistiera a los días 
de ventas en la cabecera municipal donde 
llegaban campesinos de las comunidades 
vecinas con sus semillas  de muchas 
variedades para la venta y cambio.

En la huerta mi mama  era la encargada 
de seleccionar. Escogía entre los chiles los  
mejores  los desvainaba con  paciencia. 
Luego la semilla era guardada con  mucho 
cuidado en un frasco bien tapado. Con los 
tomates  era la misma cuestión  pero de 
estás se sacaban después de exprimir los 
tomates seleccionados, luego se ponían al 
sol  y al secarse se guardaban, también en 
frascos bien tapados y asi mi madre tenia sus 
propias semillas para la proxima cosecha 
y el alimento no faltaba. Cuando llegaba 
la época para el establecimiento de los 
almácigos los campesinos intercambiaban 
sus semillas o se las prestaban para la 
siguiente cosecha.
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La verdad es que mi papa la primera vez que sembró su parcela 
con semilla seleccionada tuvo una buena producción,  nos transmitió 
a nosotros sus hijos el no depender de semillas  que dicen ser 
mejoradas pero que nos llevan  a la pérdida de nuestra identidad y 
a empobrecernos más, por eso amigos, yo solo cultivo mis semillas 
criollas, nativas, resistentes a las plagas y a los cambios del clima. 
¡Se los recomiendo!

Por eso en la defensa de las semillas criollas o nativas debemos 
ayudar todos fomentando su producción, el intercambio para tener  
semillas más resistentes, por ejemplo el cambio climático.
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Hay muchas formas de resistir y de proteger nuestras semillas criollas, 
mis amigos la primera y más importante es, por supuesto, seguir 
sembrándolas, intercambiándolas y cuidándolas en las comunidades, 
porque las semillas están vivas mientras sigan siendo parte de nuestra 
cultura y nuestro trabajo. Además es importante trabajar para tener 
cada vez más territorios libres de transgénicos, hacer intercambios y 
ferias de semillas en que podamos además compartir el conocimiento 
de quienes las conservan y reproducen.
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Las semillas criollas.

Semillas criollas: Son las semillas cuidadas y mejoradas bajo el dominio 
de las comunidades tradicionales. Son fruto de la evolución de la naturaleza 
y del trabajo de diferentes pueblos. Es gracias al trabajo y a la sabiduría 
de los antepasados que hoy tenemos las semillas criollas. Y es con ellas 
que vamos a alcanzar la abundancia en la producción de alimentos y de 
tantas otras materias primas necesarias para nuestra supervivencia y la 
autonomía de la agricultura campesina.

Las semillas criollas forman parte de la vida de los pueblos desde el 
descubrimiento de la agricultura. Semillas criollas no sólo  son los granos, 
sino también las plantas, animales, flores, árboles nativos, frutas, hierbas, 
plantas medicinales y muchas otras. Una diversidad de especies que se 
encuentran en la naturaleza y que fueron cuidadas, mejoradas y preservadas 
a lo largo del tiempo, pasando de generación en generación, alimentando 
a los seres humanos y a los animales.
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Para el rescate de nuestra semilla tenemos que 
tener en cuenta que:

Cada familia posee en su propiedad semillas de alguna variedad 
criolla. También tiene conocimiento acumulado sobre estas variedades 
y conocen otras semillas que sus padres y abuelos ya produjeron y 
aún producen.
Para el rescate de la semillas en cada una de nuestras propiedades 
se deberá producir diversidad de alimentos, usando semillas de 
variedades criollas. Para eso, debemos identificar en la comunidad 
cuáles variedades criollas aún existen, y en qué cantidad, comunicar 
a entidades que acompañan a la comunidad y exigir que la asistencia 
técnica que nos asesore  en la búsqueda de aclarar posibles dudas 
sobre el proceso de producción.

Durante el proceso de producción por 
ejemplo del maíz, desde el plantío, 
nosotros y la asistencia técnica debemos  
anotar informaciones importantes tales 
como: Número de días desde el plantío 
a la cosecha; color de la semilla; tipo 
de grano; altura de la planta; altura de 
la mazorca; tipo de mazorca; número 
de filas de granos; color de la planta; 
color de la flor; consistencia de la 
semilla; incidencia de gorgojo; cantidad 
producida por hectárea; si hay incidencia 
de alguna enfermedad específica; ciclo 
de la planta.
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En el caso del frijol, si se planta combinado y con qué otra variedad; las 
razones de preferencia de la variedad; en qué puede ser usada la variedad 
producida; y otras informaciones que se crean necesarias. También es 
importante reconstituir la historia de la semilla: De dónde vino; quién 
la producía; cómo era usada la variedad; sus características, historia 
y anécdotas, leyendas y todo sobre el cultivo para que conozcamos lo 
que tenemos .

Estas informaciones pueden ser organizadas en 
una ficha.  
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                 FICHA PARA EL REGISTRO  DE SEMILLAS CRIOLLAS

Nombre del productor/productora:_________________________________

Comunidad:___________________________________________________

Fecha:____/____/___

Cultivo: 

Nombre de la variedad:
 
Nombre científico:
 

    CARACTERISTICAS DE LA VARIEDAD

Color de la semilla 

Semilla:    Blanda___ Media___ Dura___ Muy dura___ 

Tipo de grano 
 
Tipo de caña 

Tipo de mazorca 
 
Color de la mazorca: 
 
Altura de la planta
 
Altura de la mazorca
 
Incidencia de gorgojos u otras plagas 
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Producción por hectárea 

Producción total 

Ciclo: _____________Mes que cultiva: ___________ Mes que cosecha: 

_________ 

Cultivado para: (  ) consumo familiar (  ) consumo animal  (  ) mercado

¿Desde cuando cultiva? __________________________________

¿Que cantidad cultiva de esta variedad? ______________________________

______________________________________________________________

¿Cual es la procedencia de la semilla? _______________________________

____________________________________________________________________

¿Existen más personas que cultivan en la comunidad? ¿Cuántas y cuáles 
familias? 
_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_____________________________________________.
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Descripcion de la historia de la semilla  origen, quién cultivaba esta variedad, 
sus características, sobre el cultivo, etc.

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

_____________________________________________________
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Estas fichas  serviran para registrar nuestras variedades, saber más 
de ellas  y después, va a servir como material para discusión con los 
demás campesinos que participan de las casas o bancos de semillas 
en la comunidad, para analizar en conjunto los pasos siguientes en su 
gestión. Poder contribuir en el proceso de multiplicación y distribución de 
semillas, así como en el intercambio de las variedades con campesinos 
de otras regiones.

Posibilitando entonces que más campesinos tengan sus propias semillas 
criollas y suministrando productos criollos para la merienda escolar y 
para mejorar la alimentación en los hogares de nuestra comunidad y 
ferias, entre otros.
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Los CADAS
(Centros de acopio y 

distribución de alimentos)
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Los CADAS son centros de 
acopio y distribución de
alimentos

Son espacios donde se encarga tanto 
de la adquisición de alimentos de 
primera necesidad, ya sea a través 
de la producción o la compra.

También se encarga de la distribución,
es decir, la facilitación de estos 
alimentos  a grupos de pobladores.

Los CADAS nos brindan beneficios.
Sabés, por qué?

¡No sé! ¿Por qué?
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Porque los pobladores pueden adquirir esos 
productos a precios más bajos  de lo que se pueden 
comprar en los mercados locales.

También pueden adquirir los productos a través del 
intercambio por ejemplo, si el productor cosecha 
frijoles y tiene demanda de arroz, se puede arreglar  
el intercambio de esos productos para que ambos, 
el productor y el centro, tengan disponibilidad de 
alimentos.

 
Los CADAS son un soporte ante situaciones de  emergencia, en caso de 
extremas necesidades causadas por la caída de la producción en ciertos ciclos 
agrícolas, a consecuencias de desastres naturales, fenómenos climáticos o el  
fuerte cambio de precios de mercado.

En una comunidad llamada  Labranza Nº2 en  Condega, se ha implementado 
un CADA, pero prefiero que mi amiga Carmen Picado les cuente bien su 
experiencia: 

Hola soy Carmen vivo en la comunidad la 
Labranza Nº 2 y le voy a contar sobre lo que 
hacemos nosotros en nuestra comunidad.
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Bueno es una larga historia pero todo comenzó cuando allá por el año 2002 
nos reunimos un grupo de hombres y mujeres, para ver como íbamos hacer 
para rescatar las semillas criollas que son muy importantes.

Ya para el 2006 estábamos integradas 10  familias y saben, que aprendimos a 
llevar un control  desde la siembra hasta la cosecha y su almacenamiento.
Pero todo fue mejorando porque para el 2007 crecimos a 35 familias, 
entonces  empezamos  a formar un banco de granos, donde guardabamos 
los granos  para la siembra de primera, así los productores  no teníamos 
problemas a la hora de la siembra.

Cada año era mejor, porque, les cuento que para el 2008 fuimos avanzando 
exitosamente, porque el banco de semillas criollas tenia más cantidad de 
granos almacenados,  que nos permitía beneficiar a más productores de la 
comunidad, a las personas de muy buena paga también los beneficiamos 
con las semillas, para que tuvieran para  la siembra y así se resolvió el 
problema de los productores que no tenian semillas, entonces se iban a  los 
bancos y ahí las encontraban.

oy vos Carmen pero ¿Cómo es 
eso?, ¿Quién dirige el banco?

Es que mirá,  para eso hay un 
comité y está conformada por 
el presidente, vice presidente, 
secretaria, tesorera, fiscal. En 
la que hay tres hombres y tres 
mujeres.
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El banco cuenta con su política elaborada, donde hay requisitos  y 
normas.
También cuenta con un cuaderno mayor y un cuaderno menor,  para 
llevar un control de las entradas y salidas.
Además  contamos con recibos de salidas y de entradas a la bodega.

El comité se reúne una vez al mes, para ver los 
avances y las dificultades, hacemos actas de 
patrimonios y así llevamos un mejor control de 
los acuerdos que tomamos, si los cumplimos, 
si tenemos ganancias o pérdidas.

Y ¿Que hay que hacer para 
poder ser socio del banco?

En el banco tenemos un 
reglamento que hay que
cumplir y es el siguiente:
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Reglamento que tenemos en el banco.

Elaboración de abonos orgánicos.

Hacer obras de conservación y suelo.

Barreras vivas y muertas.

No quema.

Incorporación de rastrojos y abonos orgánicos.

Siembra al espeque.

Disminuir los químicos.

Implentar el uso de abonos orgánicos.

Hacer huertos en los patios, tratar de divercificar.

Utilizar pasto mejorado adaptado a la zona para ayudar al medio 
ambiente.

Ahora ya entendí. Voy a buscar agente de 
mi comunidad, que quiera trabajar para 
que tengamos nuestro banco también 
y  tengamos más oportunidad de tener  
alimentos en todo tiempo.

Pero cada comunidad que tiene su banco de semilla o centro de acopio 
pone sus reglas, las  que más sean convenientes.
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El trueque y el intercambio de 
alimentos
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Concepto: El trueque es una actividad que consiste en intercambiar un 
producto por otro sin el uso de dinero, este cambio es de mutuo acuerdo 
entre dos personas.

El trueque ha sido una actividad ancestral, practicada por todos los pueblos 
primitivos, nuestros antepasados basaban toda su economía en el trueque, 
es una práctica que está basado en la satisfacción de necesidades. 

¡El intercambio de alimentos en las zonas rurales 
puede ser una solución a la problemática  alimentaria 
y nutricional de las familias rurales!

Familias de las comunidades, si queremos 
mejorar la alimentación de nuestras familias 
es necesario tomar en cuenta esta propuesta 
que nos beneficiará a todos. Recordemos 
que en épocas de escasez de alimentos se 
hace difícil conseguir el sustento diario, con 
esta práctica promovemos la solidaridad con 
el intercambio de nuestros bienes y trabajos 
entre los miembros de la comunidad, no 
olvidemos que el trueque también es la base 
de la economía campesina.
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El intercambio de alimentos no solamente es 
útil en la época de crisis, sino también para 
que la alimentación sea más balanceada en 
el hogar. Con esta práctica  intercambiamos 
alimentos por otros que no tenemos en 
nuestros hogares así aseguramos una mejor 
nutrición, un ejemplo puede ser intercambiar 
granos básicos por carne, o verduras por 
frutas. Ya que el cuerpo humano necesita de 
una variedad de alimentos que contengan 
los nutrientes necesarios para gozar de una 
vida más fuerte y saludable.

El trueque lo podemos realizar, entre vecinos y amigos, esta práctica  se puede 
recuperar en las zonas rurales, luego de épocas de recesión económica, 
dándole una valoración de aporte a la seguridad alimentaria en la cual nos 
puede garantizar autoconsumo familiar.

El intercambio de alimento puede resolver el tema alimentario y fortalecer los 
lazos de unión entre familiares y amigos. 
El trueque también se realiza para recuperar semillas criollas en las zonas 
rurales con la siembra e intercambio de productos agropecuarios, basada en 
la cooperación con los miembros de las comunidades. 

De esta forma establecemos comportamientos 
orientados a buscar el bienestar colectivo, 
con acciones individuales, que son típicas 
dentro de las comunidades tales como “dar 
- recibir – devolver”.
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Además fortalecemos el rescate de las prácticas ancestrales y culturales de la 
comunidad, generando un bienestar para los individuos que lo componen.

El trueque, es una propuesta alternativa, en la que 
superamos la seguridad y soberanía alimentaria, 
por ser un aporte más a las estrategias para la 
superación de la pobreza, por ser un componente 
adicional a una sociedad rural.

Nuestros antepasados practicaban el trueque 
para suplir ciertas necesidades, de esta forma 
muchas familias campesinas pueden darle una 
valoración de aporte a la seguridad alimentaria, 
no olvidemos que el trueque recobra importancia 
en época de crisis económica.
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III UNIDAD Intensificación de la finca

Microorganismos de montaña
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¿Qué son los 
microorganismos de 
montaña? Me lo podrías 
explicar, es que nunca 
había oído hablar de 
eso.

Mira Juan los microorganismos 
son seres vivos que no pueden 
verse asi no más y hay muchos 
que son útiles, ya que se 
encargan de  descomponer 
la materia orgánica del suelo 
y demás resíduos que se 
depósitan el, disminuyen las 
sustancias químicas que dejan 
los pesticidas y fertilizantes.

¿Pero dónde puedo 
encontrar esos 
microorganismos?

Estos microorganismos se pueden 
localizar en el mantillo que se forma en 
la superficie de suelo de la montaña, 
por eso los llamamos Microorganismos 
de Montaña (MM) y la acción de estos 
sobre la materia orgánica es, que 
al aplicarlas al suelo o las hojas, las 
descompone y aumenta el contenido 
de humus que contienen nutrientes y 
sustancias. 
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Para producir los microorgaismos de montaña se necesitan los 
siguientes materiales:  

     
  

    
 

Melaza 3 galón
Semolina o salvado de trigo 2 sacos
Hojarasca con cepas de microorganismos benéficos y 
humus

3 sacos

Barril plástico de 200 litros con tapa 1 unidad
Una vez que tenemos los materiales el procedimiento es sencillo, pero 
tenemos que ser cuidadosos:
Procedimiento para preparación:

Se recolectan 3 sacos de hojarasca 
que contengan microorganismos 
benéficos (preferencia de bosque 
latifoleado). Una característica cuando 
hay presencia de microorganismos 
benéficos son los hongos blancos 
que aparecen en las hojas secas.
       
No se debe almacenar la hojarasca 
sin ser inoculada, porque disminuye la 
población de microorganismos.

De 30 a 35 días estará lista la base para 
la activación de los microorganismos 
y se puede usar en la elaboración 
de bocashi, compost, biofertilizante, 
insecticidas foliares, etcétera.
En el plástico limpio se depositan 
los dos sacos de salvado de trigo o 
semolina y se distribuye uniformemente 
sobre la superficie.
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Es importante la observación para verificar la calidad, 
para esto es necesario obtener en cuenta que los colores 
violeta y azul nos indican que esta dañado. 

El color que debe de tener es el ámbar (similar a marrón 
claro o naranja oscuro).
Olores fuertes y de putefracción no son deceados, el olor 
que debe de tener es el de fermento muy agradable.

Debe guardarse bien cerrado, en lugares frescos, como 
un barril de plástico, sin luz directa del sol; puede durar 
hasta 6 meses en estas condiciones.

Se depositan los tres sacos de hojarasca sobre el 
salvado de trigo o semolina.

Se tapa y sella el barril manteniéndolo 
siempre bajo sombra.

Se agrega a la mezcla de salvado de trigo o 
semolina y hojarasca la melaza diluida, igualando 
los productos para no tener exceso de humedad.

Se diluyen los 3 galones de 
melaza en 3 galones de agua. El 
agua no debe de contener cloro, 
ni otro tipo sustancia tóxica.
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También se puede aplicar por medio de sistemas de riego previamente diluido 
en las concentraciones anteriores. Otra forma de aplicar es agregándolo 
al suelo directamente, para lo cual se puede aumentar la concentración 
hasta en un 20% del producto en agua. Para enriquecer aboneras el MM 
(microorganismos de montaña) es una excelente herramienta y se puede 
utilizar en forma pura al momento de su elaboración.

Se aplica a un montón de cosas estos microrganismos de montaña y además  
me sale mucho más barato que comprar esos fertilizantes químicos que me 
dejan palmado y me están cansando y enfermando mis tierras.

El uso de estos productos orgánicos más amigables con el medio ambiente 
recupera la fertilidad de nuestras tierras y nos produce alimentos sanos sin 
necesidad de echar químicos.

Saben que el efecto de la aplicación en porquerizas o granjas se notará en 
media hora eliminando los malos olores  que nadie quiere.

Lo pueden utilizar para plantas en campo, árboles frutales, orquídeas, 
hortalizas, café, piña. Se diluye entre el 10 y el 15%. Se puede aplicar 
dos a tres veces por semana . Pruebenlo van a ver que les va dar buenos 
resultados.

Primero mis amigos  se mezcla 1 Kg. del producto 
en 9 litros de agua (sin clorar) más un litro de 
melaza. Lo dejamos reposar por 3 días y luego 
se le agregan 10 litros más de agua quedando 
diluido en un 5% para aplicar en hortalizas.
Debe pasar el producto por un colador para 
evitar que alguna basura obstruya las boquillas 
del equipo de aspersión. Una bomba de 18 litros 
cubre aproximadamente140 metros cuadrados.

Una vez que tenemos los micoorganismos  podemos usarlos  como  lo 
explicará Don Pepe.



Buenas prácticas de seguridad alimentaria 

104

Buenas prácticas de seguridad alimentaria 

El maíz es uno de los cultivos 
básicos de la dieta

 del ser humano
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El maíz cultivado por los medianos y pequeños productores, es principal 
producto en la dieta familiar de los Nicaragüenses y sirve tambien de 
alimento para los animales.

Garantiza entonces la Seguridad Alimentaría, humana y animal.  Insumo 
para los alimentos como: Tortillas, el pozol, las rosquillas, los tamales, entre 
otros. 

Como productor tengo que  enfrentarme con 
algunos problemas en el cultivo del maíz, 
como:
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Irregularidad en las 
lluvias y cambios 

de clima

Siembra en parcelas  
poco fértiles y 
erosionadas                                                                                                  

Debido al deterioro de la 
naturaleza

Falta de semillas 
de buena calidad

Plagas y 
enfermedades

Mal uso de 
plaguicidas

Entre las principales plagas  que atacan el cultivo del maíz se 
encuentran:

La gallina ciega hace que las plantas se marchiten en las horas más 
soleadas,  dejan de crecer y mueren.

El gusano alambre se come las raíces de la base del tallo.

El coralillo perfora el tallo justamente abajo del suelo, mientras que la plaga 
del gusano cortador corta las plantas pequeñas en la base del tallo.
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Todo esto ocasiona que nuestro producto no sea de 
buena calidad.

¿Compadre usted sabe 
que puedo hacer para 
mejorar mi cultivo?

Si compadre ¡Hay 
algunas prácticas para 
el manejo del cultivo 
del maíz, que se 
pueden implementar!

Planificación

Planificación de todas las labores de 
cultivo, la seguridad y preveer acciones 
negativas sobre el cultivo. 

Usar semilla de buena calidad

Algunos productores están realizando cruces de 
cultivo, para la obtención de altos   rendimientos  
en  la producción, por eso se seleccionan 
aquellas plantas   que   son   más  resistentes   a 
enfermedades, condiciones climáticas y plagas. 

También se seleccionan según la forma de 
la  mazorca de maíz, aquellas que poseen un 
elevado contenido de granos bien formados. 
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Hacer un recuento de plagas         Usar fertilizantes en tiempo 
y cantidades necesarias                                                                                                                                       

          

Asociación de cultivos

Se realiza asociación de cultivos, 
para aumentar la fertilidad del suelo 
y evitar la aparición  de plagas, ya 
que  algunos cultivos, como el maíz  
(gramíneas),    cansan  o agotan  
los  terrenos, y otros, como el frijol  
(leguminosas), le devuelven  alimento  
al suelo, porque en sus raíces  fijan el 
nitrógeno. La asociación de  cultivos 
permite un mejor aprovechamiento  
del espacio, dando al suelo una  
excelente cobertura y así se manejan 
las  plagas naturalmente.

Control de la Maleza

Se debe de elaborar un programa de control de la maleza que incluya prácticas 
preventivas, control mecánico y químico, según las especies presentes y los 
niveles de maleza que existen. 
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Rotación de cultivos

La rotación de cultivos es una técnica que se hace no cultivando los mismos 
cultivos en el mismo lugar. La rotación de cultivos se ha empleado desde 
siempre como método tradicional para evitar desgastar el suelo y para que no 
se desarrollen tanto las plagas o enfermedades de las plantas. 

En el caso de usar productos para hongos se deben de seguir las instrucciones 
de un profesional capacitado en el uso del mismo y las especificaciones de 
BPA descritas por MAGFOR.  Se  recomienda colocar trampas a la entrada 
de agua al predio para prevenirla diseminación de semillas de la maleza en el 
cultivo, a través de riego. Contra los gusanos del suelo se pueden aconsejar 
métodos de lucha preventiva y de lucha directa, como los siguientes:
 
• Labrar bien los campos de 5 a 6 semanas antes de la siembra, 
manteniéndolos limpios de malas hierbas.

• Cuidar de que el maíz se conserve sin malas hierbas hasta que esté bien 
desarrollado.

2010 2011

Rotación de cultivos
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Protección del medio ambiente

Hoy en día la protección del medio 
ambiente es una tarea fundamental. 

El medio ambiente provee el entorno 
necesario para la vida humana, flora 
y fauna. Los recursos naturales, 
son elementos necesarios para 
satisfacer nuestros requerimientos 
de alimentación. 

Pasos para el cultivo del maíz

1. Selección de la zona del cultivo:
Se debe de evaluar las características del 
suelo, el agua, condiciones   climáticas. 
Evaluar los riesgos para las zonas 
situadas en terrenos cercanos a sitios con 
actividad industrial u otras actividades 
que generen efectos   negativos al medio 
ambiente y el cultivo.

Para la preparación del terreno se 
recomienda efectuar una labor de arado al 
terreno para que quede suelto y sea capaz 
de tener cierta capacidad de captación de 
agua sin encharcamientos. Se pretende 
que el terreno quede esponjoso sobre 
todo la capa superficial donde se va a 
producir la siembra. 

2. Preparación del terreno:
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3. Selección de semillas:

          4. Siembra

5. Fertilización

Antes de realizar la siembra  se debe  
de  seleccionar aquellas semillas 
resistentes a enfermedades, virus 
y plagas. Se debe de usar semilla  
que se  conozca su procedencia. 
Utilizar semillas criollas para una 
mejor produccion, prestados o 
intercambiados.

Se debe de sembrar la cantidad 
especifica según las sub especies, 
híbridos, zona, época, y condiciones 
de siembra. Se debe de llevar un 
registro de la siembra del cultivo, 
señalando las sub especies, 
híbridos, cantidad de semilla,  tipo 
y fecha de siembra, fertilizantes y 
productos fitosanitarios.    

El maíz necesita para su desarrollo una cierta cantidad de elementos 
minerales. 

En las operaciones de labrado los terrenos deben de quedar limpios de 
restos de plantas.
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6. Recolección

Para la recolección de las mazorcas de maíz 
se aconseja que no exista humedad en las 
mismas. Deben de estar secas.

7. Conservación / Almacenamiento

El Maíz debe de ser guardado el grano seco, en un  sitio seco, ventilado y 
limpio. Evitando la presencia de insectos y ratones, se puede almacenar en 
silos, sacos o trojas.
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Sistemas de riego
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Los sistemas de riego: Son alternativas de riego que pueden usarse 
tanto en época de invierno ( como un riego complementario  cuando nos 
falle el invierno) o en época de verano cuando tenemos condiciones 
de riego 

Hablemos de un sistema de Riego por Goteo.

El sistema de riego por Goteo consiste en la aplicación de agua al 
suelo en muy pequeñas cantidades, en un área restringida, ocupada 
por las raíces de las plantas, mediante la utilización de tuberías a 
presión. 

¿A que le llamamos Emisores (Goteros)?

Son los elementos de la red por donde sale al agua que proviene de 
la tubería madre o principal. Lo más común es que los emisores estén 
situados a cierta distancia uno del otro por lo que la salida del agua 
se da en pequeñas cantidades formando los bulbos húmedos. Sin 
embargo, el agua puede aplicarse de forma continua creando una tira 
húmeda en el suelo a lo largo de todo el surco.
Tenemos algunas recomendaciones por parte de productores para 
que a los cultivos no les falte el agua necesaria. 

Hola mis amigos!
Los productores disponemos de 
diferentes fuentes hídricas  para 
la producción pero necesitamos 
de alguna manera de un sistema 
de riego para garantizar la 
producción y mejorar la calidad 
de los productos cosechados.
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En mi parcela yo utilizo el sistema de riego por 
goteo. 
Ventajas: No erosiona los suelos, reduce los 
costos de producción, la planta aprovecha mejor 
el agua, los fertilizantes van directo a las raíz de 
la planta, economiza agua al momento de riego, 
reduce  labores agrícolas, es de fácil manejo para 
regar.

El Sistema de riego por goteo funciona muy bien 
en terrenos planos o semi planos.

Este sistema funciona a través del abastecimiento de agua de diferente 
fuentes hídricas que llega a la parcela y se conecta a una tubería o 
manguera principal a esta se le conecta la cinta de goteo o manguera 
negra  insertando goteros auto compensados en ellas, estableciendo en 
cada surco una cinta de goteo,  las distancias entre un gotero y otro estará 
en dependencia del cultivo que vamos a establecer en la parcela.

Componentes de instalación:

Los componentes fundamentales del riego de goteo  son:
Cabezal de riego.
Red de distribución.
Mecanismos emisores de goteo.  
Dispositivos de control.
El cabezal de riego.

Es un conjunto de aparatos que sirven para medir y filtrar el agua, comprobar 
su presión y agregar fertilizantes. Sus elementos básicos son: 

Equipo de tratamiento del agua. filtros y equipo de fertilización.
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La red de distribución

Es la que conduce el agua desde el cabezal hasta los emisores. Del cabezal 
sale una red de tuberías llamadas primarias, secundarias etc, según su 
ubicación. Las de último orden son llamadas laterales, y distribuyen el agua 
uniformemente a lo largo del área a regar, a través de sus emisores. Las 
tuberías primarias, secundarias y terciarias comúnmente son de PVC o de 
polietileno. Las primeras (primarias) deben ir enterradas preferiblemente para 
reducir su deterioro.

Dispositivos de control.

Son elementos que permiten regular el funcionamiento de la instalación: 
contadores para medir caudal y manómetros para regular la presión.

Características del riego localizado o de goteo. 

No moja toda el área de siembra. 
Utiliza pequeños caudales a baja presión.
El agua puede aplicarse con alta frecuencia, o sea, en periodos cortos de 
tiempo entre un riego y otro.

Este sistema de riego puede funcionar  haciendo uso de pila o directa de una 
fuente que este ubicada en una parte mas  alta que el área donde se vaya a 
regar o podemos regar directo del pozo, rio,  quebrada, haciendo uso de un 
motor de combustión.  

Riego por aspersión

Es una forma de distribuir el agua en forma de lluvia por las áreas de siembra, 
el área de mojado de cada aspersor depende del angulo de inclinación de  la 
boquilla y la presión de funcionamiento de la fuente de abastecimiento

Es una técnica que funciona muy bien en laderas o terrenos  planos, este 
sistema puede ser abastecido de diferentes fuentes como ojos de agua, 
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lagunas, pilas, haciendo uso de la gravedad si estas están en una parte 
más alta que el área donde se va establecer el cultivo y de forma directa con 
motor abasteciéndose de cualquier otra fuente.         

Pulverización: 

El tamaño de las gotas de agua que arroja un aspersor es un factor importante 
del riego, ya que si no es adecuado, puede afectar a las plantas, al suelo, y 
a la uniformidad y eficiencia del riego. Cuando el agua sale por la boquilla, 
las gotas pequeñas caen cerca del aspersor, y las grandes son impulsadas 
más lejos, cerca del límite del círculo humedecido.

Algunas recomendaciones : 

El impacto de las gotas gruesas puede dañar cultivos delicados. También 
puede provocar la compactación de suelos de frágil estructura, por 
desmoronamiento de sus conglomerados, formándose una “costra” que 
reducirá la velocidad de filtración del suelo. 

La eficiencia de los riegos disminuye cuando las gotas son muy finas, porque 
aumentan las pérdidas por evaporación.

La uniformidad de los riegos se ve más fácilmente afectada por el viento 
cuando el tamaño de las gotas se hace menor. 

Para un mismo aspersor, la gota se hace más fina cuando aumenta la 
presión de funcionamiento.

Ventajas e inconvenientes del riego por aspersión 

Comparando los dos grandes tipos de riego, por gravedad y por aspersión, 
presentamos a continuación las ventajas e inconvenientes de la aspersión 
frente al riego por gravedad. 
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Ventajas: 

Se necesita menos mano de obra y menos cualificada que en el riego por 
gravedad, ya que, en este último, el regante, además de trabajo efectivo del 
manejo del agua, tiene que prestar atención permanente al riego. 

No es necesaria la preparación previa del terreno, tanto en terrenos llanos 
como ondulados. Al suprimir la nivelación del terreno se evita la pérdida de 
la fertilidad del suelo y, por otro lado, se aprovecha toda la superficie de 
suelo regable, al suprimir acequias, canales, etc que se necesitan para el 
riego por gravedad. 

Se puede utilizar una gran variedad de suelos, incluso aquellos muy 
permeables que exigen riegos frecuentes pero con poco agua. 

La eficiencia, es decir, el agua que llega a la planta del total empleado, del 
riego por aspersión es del 80 %, frente al 40- 70% del riego por gravedad. 

Es más fácil mecanizar los cultivos, ya que no existen obstáculos propios 
del riego por gravedad ( canales, acequias, obras para la conducción y 
derivación del agua en la parcela, etc...). 

Como se emplean cantidades de agua menores que en el riego por gravedad, 
se reduce la pérdida de elementos fertilizantes por arrastre o infiltración 

Es muy útil para aplicar pequeñas dosis de riego, necesarias a veces 
cuando se necesita un riego de apoyo, o cuando, por ejemplo, se pretende 
favorecer la germinación de un cultivo recién sembrado. 

Inconvenientes: 

Elevado coste de la inversión inicial necesaria, la cual, además, 
proporcionalmente es mayor cuanto menor es la parcela a regar. 
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El gasto de operación cuando se emplean equipos de bombeo, también 
es mayor que si el riego es por gravedad. Estos costes se compensan si 
consideramos el coste de nivelación, construcción de canales y acequias, 
etc... 

En algunos cultivos y fechas, la aspersión puede perjudicar la polinización y 
favorecer la propagación de enfermedades fungosas, por elevar la humedad 
en el entorno de las plantas. 

Las pérdidas de agua por evaporación pueden ser mucho más elevadas que 
con otros sistemas de riego. 

Las boquillas de los aspersores pueden taponarse cuando regamos con agua 
con elevado contenido de sedimentos (por ejemplo, cuando aprovechamos 
el agua embalsada en una lagunetas en la cabecera de la parcela, o cuando 
bombeamos de un río o reservorio y el pie de la manguera de succión queda 
muy próximo al fondo del mismo). 

Con viento se baja notablemente la uniformidad del riego por aspersión. Hay 
que evitar siempre los riegos por aspersión cuando sopla bastante viento; 
por eso es recomendable usar este sistema de riego durante las primeras 
horas de la mañana o al atardecer. En muchos países, los agricultores 
organizan sus turnos de riego durante la noche, con lo que evitan el efecto 
perjudicial del viento, que suele arreciar hacia el medio día, además de 
reducir las pérdidas por evaporación y aprovechar la discriminación horaria 
en su factura de energía eléctrica cuando emplean motores eléctricos. 

No se pueden emplear algunas aguas salinas por el daño que podrían 
producir sobre el follaje de las plantas. 

Riego por gravedad o superficie, debe haber una fuente de agua muy 
abundante, la fuente debe estar en posición más alta que la huerta, o contar 
con sistema de bombeo.
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Consiste en realizar el riego en los surcos de la huerta e ir distribuyendo el 
agua en cada uno de estos. Requiere de mayor inversión en mano de obra 
ya que el personal es mayor para estar moviendo las mangueras en cada 
surco.
Según el caudal de la fuente se pueden utilizar diversos calibres de manguera 
pvc que van de 2 a 4 pulgadas. Es muy común ver este tipo de riego en áreas 
cercanas a fuentes de agua como quebradas y/o riachuelos.

Captación de agua de lluvia.

El planeta tierra esta sufriendo un 
desequilibrio entre la cantidad de 
agua utilizada y la demanda de la 
población, lo cual a llevado a una 
escasez de agua y por lo tanto la 
población se enfrenta a una serie 
de enfermedades ocasionada por la 
falta de agua potable debido a las 
malas condiciones de higiene, la 
disminución y deterioro de las fuentes 
hídricas.

Podemos considerar al agua proveniente de la 
lluvia como una solución a la escasez de agua 
en las familias y comunidad, para abastecer 
en cantidad y calidad de este vital liquido a 
la población se puede captar, almacenar, 
purificar y envasar, para el consumo
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Para implementar este sistema debemos 
coloca canales en los techos de las casas 
conoctados entre si, estos deben de llegar 
hasta un recipiente, puede ser un balde, 
barril, tinaja o pila según la cantidad de 
agua que se quiere almacenar.

En algunas comunidades utilizan canales de madera, cinc, tubos y hasta 
cascaras de chagüite en los techos de las casas conectados a barriles, pilas, 
tinajas, y así almacenan agua de lluvia.

Para que el agua no se llene de basura 
provocada por el viento, excremento de aves 
o por hojas de los árboles cercanos a la casa 
se recomienda colocar en el cana una maya 
como protección.
El sistema de captación de agua de 
lluvia en techos está compuesto de los 
siguientes elementos: a)Captación; b) 
recolección y conducción; c) interceptor; y d) 
almacenamiento. 

La captación de agua de lluvia es un método que ha sido 
utilizado en diferentes épocas y culturas, este es un sistema 
sencillo y fácil de practicar, obteniendo agua para el consumo 
humano y uso agrícola, sobre todo en aquellos lugares en 
donde no hay suficiente cantidad y calidad de agua. 

Esto se puede considerar como un práctica de cosecha de 
agua de lluvia, que ya se esta implementando en algunas 
comunidades rurales que presentan escaces de agua.
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Recolección y Conducción.

La recolección se lleva a cabo por los canaletas que van desde el borde de 
abajo del techo hacia el suelo. En esta parte se conducirá el agua recolectada 
directamente hasta el deposito de almacenamiento.

El material utilizado en las  canaletas debe ser liviano, resistente al agua 
y fácil de unir entre sí, para  reducir las fugas de agua. Se puede utilizar 
materiales como, bambú, madera, tubos, metal, etc. 

Las canaletas de metal son las que más duran y menos mantenimiento necesita, 
sin embargo son costosas. Las  confeccionadas a base de bambú y madera 
son fáciles de construir pero se deterioran rápidamente. Las elaboradas con 
tubos son más fáciles de obtener, durables y no son muy costosas.

Estas canaletas se conectan al techo con alambre, clavos, madera, cambien 
es importante que el material utilizado para conectar las canaletas no 
contaminen el agua.

Interceptor.

El interceptor se refiere al deposito donde se descarga 
de las primeras aguas provenientes del lavado del techo. 
Este es para que el material indeseable no se introduzca 
al deposito de almacenamiento y así minimizar la 
contaminación, para el dispositivo interceptores debe de 
tomar en cuenta la cantidad de agua requerida para el 
lavado del techo.

Captación.

La captación está conformada por el techo de la casa, el cual debe de poseer 
una pendiente y superficie adecuada para el escurrimiento del agua hacia el 
sistema de recolección 
Los materiales que se utilizan para el techo son zinc, tejas, paja, etc. 
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Con el uso de materiales, métodos y técnicas adecuadas, la captación de 
agua es una práctica adoptable en las zonas  donde las fuentes de agua son 
escasas y la construcción de pozos es demasiado costosa.

Almacenamiento

Es la obra utilizada para almacenar el agua de lluvia que se utilizará para 
el consumo diario de la familia. 
El depósito de almacenamiento debe ser duradero 
y   cumplir con  siguientes característica:

Impermeable para evitar la pérdida de agua por 
goteo o transpiración.

Contener un dispositivos para el retiro de agua. En 
el caso de tanques enterrados, deberán ser dotados 
de bombas de mano.

Utilización: 

Dependiendo de la cantidad y calidad del agua captada se puede utilizar 
para: consumo humano, animales domésticos, huso doméstico en las casas 
de habitación, riego de los cultivos.

Permanecer con  tapa para impedir el 
ingreso de polvo, insectos y de la luz 
solar.

Contener una tapa sanitaria para la 
limpieza y reparaciones necesarias.

En las entrada deben contar con mallas 
para evitar el ingreso de insectos y 
animales.
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IV UNIDAD Diversificación productiva

Implementación de huertos 
para mejorar la 

seguridad alimentaria
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Un huerto: Es un espacio estratégico y subsistema sostenible, 
productivo y ecológico de las familias, desde el cual aportan a la 
economía familiar, mejoran las condiciones ambientales, ecológicas y 
alimentarias de la familia. Los huertos complementan la dieta familiar, 
debido a la producción de alimentos variados  y sostenibles, plantas 
medicinales etc, que refuerzan a la capacidad de sobrevivencia de la 
familia.

Con los huertos se pueden 
obtener frutas y hortalizas 
de buena calidad.

Huerto casero: Es un espacio 
accesible en el patio de las casas 
de los productores en donde se 
pueden cultivar hortalizas y frutas 
frescas, que pueden permanecer 
en todo el año. El huerto es fácil de 
ordenar y las cosechas se utilizan 
para la alimentación de la familia, 
se pueden obtener las hortalizas  
a un precio más accesible que  
en el mercado, por lo cual las 
familias pueden realizar un ahorro 
en los gastos familiares,  además 
la producción es más higiénica, 
sin contaminación por el uso de 
insecticidas o hervicidas.
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Los huertos son también un lugar donde las familias campesinas pueden 
experimentar diferentes técnicas de producción que luego pueden 
reproducir en las parcelas si el  resultado es bueno. 

Para empezar a implementar un huerto 
en nuestros  hogares debemos de tomar 
en cuenta, los siguientes puntos:

Se puede empezar utilizando una pequeña área en el patio de casa y 
a medida que se va familiarizando con la producción de las hortalizas 
y de que se vaya obteniendo experiencia, se puede ampliar la área del 
huerto.  

Para que el huerto tenga un buen resultado se debe de realizar una 
planeación del huerto, en donde se refleje donde se localiza cada 
tipo de planta, tomando en cuenta la técnica de rotación de cultivo, 
además se debe de tomar en cuenta una serie de  aspectos como son: 
Tiempo requerido para obtener la cosecha, los problemas de plaga y 
enfermedades, el precio de la semilla ya que el precio de producción 
debe de estar acorde a la economía de la familia. 

En un huerto se pueden sembrar una variedad de hortalizas, tomando 
en cuenta que las hortalizas y frutas que se van a cultivar deben de ser 
adaptables a  la zona geográfica de donde se localiza el huerto, se deben 
de tomar en cuenta también las condiciones climáticas de la localidad y 
la preferencia alimentaria de la familia, se debe de tomar en cuenta el 
valor nutritivo que presentan las hortalizas, como son las hortalizas de 
hojas verdes que presentan vitaminas A y C, minerales y ácido folio.

1

2

3
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Se puede cultivar una hortaliza diferente en cada cosecha para experimentar 
como cultivarla.

Se puede iniciar  a cultivar las hortalizas de mayor consumo por las familias   
como por ejemplo el tomate, chiltoma, cebolla, etc..

Se debe de utilizar semilla de buena calidad, por lo cual recomendamos 
utilizar semillas criollas. (Véase el capítulo de semillas criollas).

4

5

6

Siembra: Debido a que muchas de las 
plantas son de semillas pequeñas y 
delicadas, para que estas germinen con 
mejor facilidad y calidad, se deben de 
realizar semilleros. Los semilleros son 
espacios pequeños de terreno en donde 
se puede preparar la tierra, para que 
las semillas germinen y nazcan plantas 
pequeñas, las cuales se pueden trasplantar 
a un lugar definitivo. 

En los semilleros se prepara la tierra para que 
sea ligera, fértil y rica en materia orgánica, 
con esta técnica se ahorra agua de riego y 
muchas labores de deshierve. La siembra en 
los semilleros se realiza  a mano. Las semillas 
se cubren con una ligera capa del mismo 
sustrato; después de la siembra y el riego se 
cubre el semillero con plástico transparente. 
Este plástico se retira  cuando las plántulas 
están a punto de brotar. En tiempo con mucho 
calor no se debe cubrir el semillero porque 
la temperatura del suelo se puede elevar 
demasiado y dañar al embrión de la semilla 
antes de que brote.
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Las plantas que requieren desarrollarse en semilleros para obtener un buen 
desarrollo son como por ejemplo: Los tomates, chiles, chiltomas, lechuga, 
brocoli, etc. 

Para la realización del transplante de estas plantulas se debe de seguir los 
siguientes pasos:

Se humedece el semillero antes de retirar la 
planta con el objetivo que no se deshidraten 
ya que pueden permanecer un  tiempo fuera 
del suelo.

Se saca la planta del semillero.

Se ubica la plantula en el espacio escogido 
para que se desarrolle hasta su cosecha.

Luego del trasplante se hace un riego ligero 
para que las plantulas se adapten a las 
nuevas condiciones de suelo.

1

2
3

4

Además de los huertos familiares en 
nuestros hogares podemos implementar 
también huertos en las escuelas de nuestra 
comunidad. Estos huertos escolares son 
una herramienta donde los niños pueden 
aprender a cultivar sus alimentos y hacer 
partícipe a sus padres en el proceso, 
comprendiendo así la importancia de la 
seguridad y soberanía alimentaria.
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Los huertos escolares son áreas cultivadas que se encuentran al rededor 
o cerca de la escuelas, que permiten la producción de algunas hortalizas, 
frutas y especias que pueden ser consumidas por los alumnos en la escuela 
y así complementan la merienda escolar.
Ventajas de huertos escolares: Mejorar 
los hábitos alimentarios y las prácticas de 
higiene de niños, niñas, docentes, padres 
y madres de familias que participan en 
el centro escolar. Ayuda a disminuir los 
riesgos de la inseguridad alimentaria y 
nutricional. Mejorar la actitud de las niñas 
y niños con respecto al medio ambiente 
y el cuido de los recursos naturales. Los 
huertos escolares son un lugar donde los 
niños y niñas pueden aprender y hacer.

¿Cómo los huertos escolares ayudan a
 mejorar la dieta escolar?

Podemos mejorar la dieta escolar complementando la merienda que se les 
da a los niños en la escuela con productos del huerto, cultivando hortalizas, 
frutas y otros alimentos ricos en micro-nutrientes.

Se les debe de enseñar a  los niños como cultivar de manera orgánica los 
alimentos nutritivos, incorporando también dentro de sus planes de estudios 
la temática de seguridad alimentaria nutricional, enseñándoles sobre la 
importancia del valor nutricional de las hortalizas y frutas cultivadas en el huerto, 
esto es importante para que los niños y niñas aumenten sus capacidades y 
lograr a una educación de mejor calidad y buena alimentación. 
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Rotación de cultivos, esta técnica consiste en realizar las siembras en un 
lugar diferente en cada año, es decir no cultivar el producto en el mismo 
lugar, sino cambiarlo por el lugar donde se sembró otro producto.

Combinación o asociación de cultivos la cual es una técnica que sirve 
para proteger el suelo, mejorando así su rendimiento, se pueden combinar 
algunas hortalizas como por ejemplo: La zanahoria con cebolla.

Utilización de abonos y fertilizantes orgánicos.
 
La aplicación de las técnicas anteriores ayuda a obtener un mayor y mejor  
control de plagas y enfermedades. 

Para que el huerto tenga un buen resultado 
se deben de aplicar algunas técnicas de 
producción, como:

1

2

3
4
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Manufactura para el 
procesamiento de alimentos.
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Las buenas prácticas de manufactura incluyen 
recomendaciones generales para ser aplicadas 
en los establecimientos dedicados a la 
obtención, elaboración, fabricación, mezclado,  
acondicionamiento, envasado o empacado, 
conservación, almacenamiento, distribución, 
manipulación y transporte de alimentos, 
materias primas y aditivos. El contenido podrá 
variar de acuerdo con las características 
específicas de cada lugar y alimento.

La manufactura del procesamiento de alimentos: Son un conjunto de 
normas diseñadas y usadas para asegurar que todos los productos satisfagan 
los requerimientos como por ejemplo la calidad, la salud etc.

Las buenas prácticas de manufactura son 
muy importantes para mi ya que estoy 
encargada del procesamiento de alimentos 
y me ayuda a contribuir a una mejor calidad 
de mis productos, que sean seguros, 
saludables y apropiados para el consumo 
humano.
Las buenas practicas de manufactura se 
aplican a todos los procesos de manejo, 
elaboración, preparación almacenamiento 
y transporte de alimentos para consumo
humano.

Las prácticas de manufactura me traen 
muchas ventajas:  
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Garantizan un producto limpio, confiable y saludable.

Aseguramiento de la calidad de los productos.

Disminución de los desperdicios y disminución de la contaminación.

Creación de la cultura del orden y aseo.

A continuación se describen las 
recomendaciones a tomar en cuenta para 
una buena práctica de manufactura:

Atención personal:

Deje su ropa y zapatos de calle o de la finca a parte.

Trate de usar siempre ropa limpia al momento de tocar los alimentos. 



Buenas prácticas de seguridad alimentaria 

134

Buenas prácticas de seguridad alimentaria 

Vestimaenta de trabajo:

Cuide que su ropa y sus calzados estén 
limpios.

Use gorros y guantes en caso de ser 
necesario.

Higiene personal:

Cuide su aseo personal.

Mantenga sus uñas cortas.

Use el pelo recogido o puede usar gorro.

Deje su reloj, anillos,chapas o cualquier otro elemento que pueda tener 
contacto con algún aliemento ya que esto puede contaminar la comida.

Lavado de manos:
 
¿Cuándo?
Al ingresar a la cocina

Después de utilizar los servicios sanitarios.

Después de tocar otras cosas.

¿Cómo?
Con mucha agua y jabón.

Secándose con toallas Limpias.
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Estado de salud:

Evite, el contacto con alimentos si tiene, 
heridas, resfríos, diarrea, o intoxicaciones.

Evite toser o estornudar sobre los  
alimentos.

En caso de tener pequeñas heridas, cubrirlas 
con vendajes y envoltura resistentes al 
agua.

Responsabilidad:

Realice cada tarea en orden.

Si necesita ayuda, pídala.

Respete los “NO”

NO fumar.
NO beber.
NO escupir. 
NO hacer nada de esto cuando trabajes con 
alimentos. 
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Limpieza fácil:

Limpiar despues de trabajar.

No dejar basura tirada.

No dejar que entren animales en la cocina. 

Cuidado con el alimento:

¡Evite la contaminación! ¿Cómo? Almacene en lugares separados : los 
alimentos y los ingredientes.

Tapar las ollas y porras que tengan alimentos.
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Procesamiento de mermelada
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Las frutas y hortalizas frescas son ingredientes 
vitales de la dieta ya que aportan a los alimentos: 
variedad, sabor, interés, atracción y porque 
satisfacen ciertas necesidades nutricionales. La 
vitamina C es un nutriente importante presente en 
frutas y hortalizas.

Estas frutas son sustancias comestibles que se obtienen de plantas cultivadas 
o silvestres, pero a diferencia de los otros alimentos vegetales (hortalizas 
y cereales) las frutas poseen un sabor y aroma intenso y presentan unas 
propiedades nutritivas diferentes, por ello la fruta suele tomarse como postre 
fresca o cocinada.

Principales frutas utilizadas para 
la elaboración de mermeladas.
Mango, manzana, maracuyá, 
marañón, melocotón, melón, 
membrillo, merey, mora, naranja, 
níspero, noni, nuez, papaya, 
pera, piña, pitahaya, plátano, 
pomarrosa, pomelo o toronja, 
tamarindo, sandía, uchuva, uva, 
zapote, limón, lúcuma, lulo, 
mandarina, mamey, etc.
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Las mermeladas corresponden a una mezcla de fruta entera, trozada o molida, 
con una misma cantidad de azúcar, que ha sido calentada y evaporada hasta 
alcanzar una concentración más espesa.

Deberá tomarse en cuenta las siguientes indicaciones antes de empezar a 
hacer mermeladas:
Verificar la limpieza de la cocina, ollas y utensilios con los que hará la 
mermelada. Necesitamos un espacio limpio y ordenado. 

A continuación se detallan los pasos para la 
elaboración de la mermelada.

Selección de las frutas: Siempre y cuando 
hacemos comida es importante la calidad de 
los ingredientes; lo que echamos así será la 
comida. En este caso, si recibimos una fruta 
podrida, la mermelada no quedará bien. 

1

2

Lavado: La limpieza de las frutas, la 
eliminación de residuos de tierra, restos 
de contaminantes del cultivo, restos de 
plaguicidas, es muy importante. La mayoría 
de las frutas y hortalizas deben ser sometidas 
a un lavado con cloro y bastante agua.
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Pelado: Depende de la fruta tenemos de 
pelarla, es decir eliminar la piel usando un 
cuchillo o algo filoso.

Picado o licuado: Se realiza el picado y 
licuado como dos pasos complementarios, 
para cada fruta de forma diferente, 
ejemplo:

1- Guayaba: se cortan en cuatro partes, 
se licuan totalmente con una pequeña 
cantidad de agua.
2- Piña: se pica toda la piña en 
cuadrados pequeños de unos 2 cm 
aproximadamente.

5

Medición y Pesaje: Una vez licuadas o 
troceadas las frutas se miden en tazas o 
se pesa en la balanza. Lo mismo se hace 
con el azúcar.
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6

Cocción: Dividir el total del azúcar en tres 
partes iguales. Se vierte sobre la olla la 
pulpa colada, la fruta picada sin licuar (para 
el caso de elaborar mermelada de piña) y 
una primera parte del azúcar pesada. Se 
empieza a cocinar a fuego lento moviendo 
constantemente con la ayuda de un 
cucharón de madera. 

Esto se hace por un espacio de tiempo de 20 minutos. Transcurrido este 
tiempo, añadir la segunda parte de azúcar y 10 cucharaditas de ácido cítrico. 
Continuar agitando la mezcla lentamente y continuar con la cocción por 7 
minutos más. Añadir la tercera parte de azúcar y observar la consistencia 
que va adquiriendo la mezcla, si no espesa, se agregará poco a poco entre 
10 y 15 cucharadas de gelatina (se vende en las pulperías, preferible aquella 
sin sabor). Continuar agitando la mezcla lentamente y cocinar por 7 minutos 
o hasta obtener el punto que usted quiere. 

Para la selección Ingredientes y materiales hay 
tomar en cuenta los siguientes aspectos:

Ingredientes y materiales
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Frutas:
Lo primero a considerar es la fruta, que será tan 
fresca como sea posible. Con frecuencia se utiliza 
una mezcla de fruta madura con fruta que recién 
ha iniciado su maduración y los resultados son 
bastante buenos. La fruta demasiado madura no 
resulta apropiada para preparar mermeladas. Se 
recomienda retirar las frutas que se encuentren 
verdes o que estén golpeadas. Utilizar únicamente 
frutas en perfecto estado. 

Azúcar
El azúcar es un ingrediente esencial. Es 
importante señalar que la concentración de 
azúcar en la mermelada debe impedir tanto 
la fermentación como el endurecimiento. 
Resultan bastante poca probabilidad de que 
fermente una mermelada por que contiene 
poca cantidad de azúcar y aquellos en que 
puede cristalizar por que contiene demasiada 
azúcar.

Conservante
Los conservantes son sustancias que se añaden 
a los alimentos para prevenir que se dañe. Los 
conservantes químicos más usados son el 
sorbato de potasio y el Benzoato de sodio. El 
Benzoato es barato y se puede comprar en la 
casa de las especias o en el mercado. 
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Esterilización de frascos.

Los frascos de vidrio, así como las tapas deben 
ser esterilizados. Para esto se colocan en una 
olla grande y profunda con agua y se deja hervir 
por un espacio de 30 minutos.

Envasado y etiquetado

Los frascos se retiran inmediatamente antes de, se vacía el agua y se coloca 
la mermelada lo más caliente posible. Luego se coloca la tapa y se cierra 
bien estando caliente todavía. 

Una vez envasada la mermelada se deja que los frascos se enfríen al aire 
libre. Cuando los frascos se encuentran frescos, se procederá a pegar las 
etiquetas (si tiene) y a marcar la fecha de elaboración.
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Las prácticas mas comunes para la elaboración 
de mermeladas son:

Mermelada de guayaba

Después de las operaciones generales 
de recepción, pesado, lavado y selección 
de la fruta, se procede al escaldado de la 
misma, operación necesaria para facilitar 
el despulpado manual de las guayabas. 
Dependiendo de la madurez de la fruta, se 
escaldará en agua hirviendo hasta que las 
frutas estén blandas pero sin deshacerse.

Cocidas las guayabas se dividen en cuatro 
partes, para luego proceder a su despulpado, 
con ayuda de una despulpadora manual o 
eléctrica.

Se pesa la misma cantidad de azúcar que la de pulpa y se divide en tres 
partes iguales. Cuando la pulpa de la guayaba ha comenzado a hervir se 
añade el primer tercio de azúcar y se continúa con la cocción, para después 
añadir los dos tercios restantes de azúcar, con intervalos de 20 minutos 
entre cada tercio. Se llenan los frascos con ayuda de un embudo recortado, 
sellándolos herméticamente para luego virarlos, dejándolos reposar con las 
tapas hacia abajo. Posteriormente los frascos lavados deben ser secados, 
etiquetados y almacenados.
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Mermelada de papaya en trozas

Se seleccionan los mejores frutos. Los frutos se 
lavan con agua potable corriente y se procede 
a pelarlos. Enseguida se eliminan las semillas y 
se trozan los frutos en cubos de 1 cm de lado.

Los trozos se ponen en una olla con la mitad 
del azúcar, correspondiente a un 50% del 
peso total de la fruta. Cuando ésta no tiene 
la madurez adecuada, se debe hacer la pre-
cocción en agua.

En la primera porción de azúcar se agrega 
junto con el azúcar 1% de jugo de limón para 
favorecer la inversión del azúcar. Cuando la 
fruta está blanda, se agrega el restante 50% 
del azúcar.

La mezcla se evapora y se envasa en caliente en frascos de vidrio con tapa 
metálica, cuidando de sellar herméticamente los envases para producir un 
vacío adecuado.
Los frascos sellados se invierten para esterilizar las tapas. Cuando los frascos 
están fríos se lavan para eliminar la mermelada del exterior, se secan, se rotulan 
con etiquetas que consignan todos los datos pertinentes y se almacenan.

Mermelada de piña en trozos

La fruta madura se recibe y se pesa. Enseguida se lava para eliminar 
impurezas y restos de suciedad de campo. Luego se elimina el penacho y 
se procede a pelar el fruto cuidando equiparar rendimiento con eliminación 
de ojos para lograr una buena calidad del producto. Los frutos pelados se 
rebanan y trozan en pequeños pedazos uniformes de alrededor de 1 x 1 x 2 
centímetros.
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Mermelada de naranja
Materia prima
- Frutos sanos de naranjas de jugo de   
  variedades de bajo grado de amargor.
- Azúcar, una parte de azúcar por cada parte 
  de jugo.
- Pectina, 0,5 % del peso total de la mezcla.

Los trozos de piña se ponen a calentar con un 
10% del azúcar total con 10 g de jugo de limón 
por kilogramo de producto terminado. Se cuece la 
mezcla por 20 minutos hasta que hierva y todo el 
azúcar esté disuelto. Se agrega entonces un 30% 
del azúcar total y se hierve la mezcla por 20 minutos 
hasta que toda el azúcar esté disuelta Después de 
20 minutos se agrega una segunda porción de 30% 
del azúcar y se hierve la mezcla por 20 minutos, al 
cabo de los cuales se procede a agregar la última 
porción de azúcar equivalente al 30% remanente 
del total.

Materiales y equipos
- Extractor de jugo de naranja.
- Depósitos de plástico para almacenar el jugo.
- Paños filtrantes, uno fino y uno grueso.
- Olla mediana y grande con tapa.
- Utensilios varios: cuchillos, cuchara de madera, paños, bandejas 
  coladores.
- Balanza.
- Refractómetro.
–Sistema de producción de calor.
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Para el procesamiento de las frutas se debe tomar 
en cuenta:

Procesamiento

Se seleccionan los frutos sanos. Se lavan los frutos con agua y se escurren. 
Se parten los frutos en mitades y se extrae el jugo. Las cáscaras se guardan 
en depósitos limpios. El jugo se filtra dos veces, en un paño grueso y en un 
paño fino. El jugo se pesa para calcular la cantidad de azúcar y se calienta 
a ebullición lenta con la olla tapada, agregando algunas cáscaras en trozas 
grandes, a las que se les ha removido el albedo (parte blanca). Se maceran 
las cáscaras en el jugo por 15 minutos. Se remueven las cáscaras. Se pesa 
una cantidad de azúcar correspondiente, en partes iguales, al peso del jugo. 
Se guarda una parte de azúcar para mezclarlo posteriormente con la pectina 
(gelatina).

Se agrega el azúcar al jugo hirviendo disolviéndolo rápidamente sin que 
queden cristales en las paredes de la olla. Se cortan cáscaras en tiras finas 
(3-4 mm de ancho y 3 cm de largo), previa eliminación del albedo (parte 
blanca).

Se agregan estas cáscaras a la mezcla en ebullición y se dejan cocer por 
5 minutos en olla tapada. Se agrega la pectina (Gelatina de naranja) y se 
disuelve bien.

Se pone la mezcla en los frascos, cuidando de llenar hasta el borde. Se 
cierran los frascos y se ponen con la tapa hacia abajo, se dejan estriar. Se 
limpian los frascos y se sellan las tapas con cinta adhesiva. Se etiquetan y 
se almacenan.
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Los productores deben de tener mucho cuidado con 
los defectos en la elaboracion de mermeladas.

Mermelada floja o poco firme.

Causas:
Acidez demasiado elevada porque se rompe la estructura molecular en 
formación.
Acidez demasiado baja que perjudica a la capacidad de gelificación.
Elevada cantidad de sales minerales presentes en la fruta, que retrasan o 
impiden la completa gelificación.
Carencia de pectina en la fruta.
Elevada cantidad de azúcar en relación a la cantidad de pectina.

Sinéresis o sangrado.

Se presenta cuando la masa solidificada suelta líquido. El agua atrapada 
es exudada y se produce una comprensión del gel.
Causas:
Acidez demasiado elevada.
Deficiencia en pectina
Exceso de agua.

Cambios de color

Causas:
Cocción prolongada, da lugar a la caramelización del azúcar.
Mal enfriamiento después del envasado.
Contaminación con metales, por ejemplo los materiales de la olla donde se 
cocina.
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Crecimiento de hongos y levaduras en la superficie.

Causas:
Humedad excesiva en el almacenamiento.
Contaminación anterior al cierre de los envases.
Envases poco herméticos.

Adquisición de la fruta e insumos

No se deberá adquirir fruta en mal 
estado, dañada o en proceso de 
putrefacción.

Comprar azúcar limpia.

Las materias primas e insumos 
deberán almacenarse en un lugar 
donde se evite contaminación, 
alteración de su composición y daños 
físicos.
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Procesamientos 
de carne artesanal
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La carne es un alimento básico. No sólo tiene un sabor inigualable, sino 
que le acompañan altas propiedades nutricionales: Proteína de alta calidad, 
hierro, vitaminas B y zinc. Una de las más apreciadas es la carne de vacuno, 
aunque con ella hay que tener cuidado por su alto contenido en grasas.

La carne de vacuno incluye ternera, vaca y buey. Existen algunas diferencias 
nutritivas, dependiendo del tipo del animal, su edad o la parte de la carne 
que vayamos a consumir. 

La carne más tierna es la del lechal, que 
hace referencia a las reses que no tienen 
ni un año de edad y que aún no han 
probado el pasto, sólo han tomado leche 
materna. La carne tiene un sabor mucho 
más suave. El añojo es una carne mucho 
más sabrosa y pertenece a animales de 
uno o dos años. 

La carne de novillo es roja y comprende a 
las reses de hasta cinco años. Los bueyes, 
vacas y toros mayores de cinco años son 
los que tienen la carne más roja -vacuno 
mayor- y disponen de un sabor y un valor 
nutritivo mayor.
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Las carnes, pescados y huevos son los productos alimenticios que mayor 
cantidad de proteínas nos proporcionan. El comer carne nos da gran cantidad 
de vitaminas y proteínas a nuestros cuerpo. Es necesario mencionar que 
comer demasiada carne es malo, es por eso que recomendamos variar su 
alimentación.

El procesamiento o preparación de carne es una técnica usada desde 
hace mucho tiempo atrás por nuestros antepasados, los cuales tenían la 
necesidad de guardar la carne que sobraba después de matar algún animal 
grande de modo que no se dañara esta carne y que durara el mayor tiempo 
posible para comerla después.

Criterios de calidad de las carnes
En el momento de acercarse el consumidor a la carnicería o al supermercado 
para efectuar la compra de carne de vacuno, es importante que conozca con 
detalle las características y calidades del producto que le ofrecen. 

Debe, en primer lugar, darse cuenta de que las condiciones higiénicas de la 
carne son las deseables. Eso es fundamental. 

Déjenme contarles amigas y amigos 
que nosotros podemos  procesar de 
manera artesanal las carnes y para 
esto les voy a brindar una serie de 
recetas:
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Elaboración artesanal de chorizo:

Ingredientes:

Carne de cerdo …………….........   4 kilogramo 
Carne de res ……………………...  4 kilogramo
Tocino………………………………  2 kilogramo
Sal………………………..……….100 gramos 
Pimienta ……………………..…...   8 gramos 
Ajo en polvo …………………..….   7 gramos 
Chile ancho …………………...…..40 gramos 
Azúcar AC acético ( vinagre)…….25 ml

Chorizo puro de cerdo

Ingredientes: 

Carne de cerdo……………………….….7.5 kilogramo  
Tocino de cerdo ………………………….2.5 kilogramo
Sal …………………………………….….230 gramos
Pimienta blanca ……………………….....15 gramos 
Clavo de olor molido…………….………...5 gramos 
Pimienta dulce …………………….…....200 gramos
Vinagre …………………………………....50 ml 

.

Para hacer Chorizo se ocupa la carne que usted quiera: res, cerdo, tocino, 
pollo, etc. Aplicamos carne de buena calidad, nunca hacemos chorizos con 
desperdicios de carnes. Para embutirlos, utilizamos las tripas de cerdo que se 
venden en las carnicerías, mejor ya lavados, sino las lavamos bien con limón, 
un poco de cal y bastante agua. Luego molemos la carne que queremos hacer 
chorizo o la compramos molida y finalmente la introducimos en las tripas las 
cuales amarramos del tamaño que usted quiera y listo para cocinar o asar.  
Nota: Una máquina de moler carne cuesta entre C$450 y C$500 córdoba.
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Formulación para la longaniza

Nota: La utilización de tripas naturales es la más recomendada pero la más 
delicada en cuestión de higiene ya que estamos tratando con tejidos vivos y 
propensos a la descomposición.

Material: 
Molino de carne o máquina de moler manual 
Embutidor 
Hilo para el amarre 
Recipiente para materia prima 
Recipiente para colocar en inmersión las tripas naturales. 

Procedimientos: 

1. En el caso de la utilización de las tripas naturales, esta debe lavarse   
    perfectamente, voltearse y cepillarse con el objeto de quitar la mucosa       
    que recubre el intestino hasta que quede la membrana delgada.
 
2. Si se consigue la tripa artificial se tiene que dejar en refrigeración 24   
    horas antes de su utilización. 

Ingredientes: 

Carne de cerdo……………………4 kilogramo 
Carne de res …………………....3.5 kilogramo 
Tocino …………………………....2.5 kilogramo 
Sal ………………………………..230 gramos 
Chile ancho pimentón picante ...250 gramos 
Pimienta negra molida …...……...30 gramos 
Clavo de olor ………………..…....10 gramos 
Nuez moscada …………….……..15 gramos 
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Preparación de la carne: 

1. La carne de res como la de cerdo debe estar refrigerada y troceada en 
pequeños cubos. 
2. La grasa también se debe cortar en pequeños trozos. 

Elaboración de chorizo 

1. La mitad de la carne de cerdo y de res se pica finamente. 
2. La otra mitad se pasa por el molino. 
3. Se mezcla el total de la carne, se le agreguen los ingredientes y se mezclan 
homogéneamente. 
4. Se deja en refrigeración por 24 horas. 
5. Después de este tiempo se vuelve a mezclar. 
6. Se embute con la ayuda de un embutidor. 
7. Se amarra. 

Mortadela

Carne de res ……………… 1kilogramo 
Tocino …………………....0.6 kilogramo 
Sal refinada ………………..45 gramos 
Azúcar ……………………….5 gramos 
Consume de pollo ………...20 gramos 
Pimienta blanca …………….6 gramos 
Nitrito……………………….0.6 gramos 
Nitrato ……………………..0.2 gramos
Ajo …………………………...3 gramos 
Hielo……………………... 600 gramos. 

Nota: Si se le adiciona vino tinto es 
opcional se le adiciona 20 ml.

Ingredientes:
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Queso de carne

Bacón

Ingredientes en porcentajes 

Carne de cerdo …………….50 %
Papada del cuello …………10 %
Tocino…………………….....15 %
Hielo ………………………...25 % 

Equipos y utensilios: 

Cuchillo 
Olla
Panas 
Pesa
Agujas para la inyección de la salmuera 
Mesa de trabajo 
Refrigerador 
Ahumador
Cocino 

Materia prima: La panceta de cerdo sin hueso.
 
Método: Sacado.
Corte: Separación de la panceta y los trozos del pecho
Preparación:
Cubre la carne con la sal cura : 1 kilogramo de carne : 300 gamos de sal 
cura. 
Refrigerar por 72 horas. 
Lavado en agua fría, dejar reposar de 20 a 30 minutos. 
Ahumado en frió ( temperatura mas 30º c ) por unas 18 – 24 horas. 
Almacenamiento en frió o refrigeración. 
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Morcilla

Materia prima:                         
                           
Sangre de cerdo ………..........60 %
Carne gorda de cerdo ………..25 %
Tocino …………………........…15 %

Condimentos:

Para 1 kilogramo de carne:  
20 gr. de sal común 
3 gramos de pimienta blanca 
0.5 gramos de nuez moscada 
0.5 clavo de olor 
5 gramos de cebolla fresca picada 

Preparación: 

1. Cocinar la  carne con el tocino antes 
molido con molino o maquina artesanas 
y mezcle bien.
2.Añade la sangre y mezcle 
intensamente. 
3. Embutas las tripas. 
4. Cocine en agua a mas de 80º c. 
5. Enfrié en agua. 
6. Almacene en frió. 
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Jamón crudo

Materia prima: Carne de cerdo 

Método: Salado mojado

Preparación:             

1. Selección de la carne 
Cabeza de lomo 
Chuleta sin hueso 
Contra lomo 
2. Corte de la carne , evitando dañar el tejido 
3. Separe la grasa 
4. Preparación de salmuera de 12-14 % 
(Relación 1 kilogramo de agua con 120-140 
gr. de sal cura. 
5. Cubrir la carne con la sal cura 
6. Coloca en frió inyectando la salmuera. 
7. Se lava con agua fría y se seca por 3 a 5 
horas. 
8. Ahumado. 
9. Se almacena a temperatura ambiente. 
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Chorizos crudos frescos 

Materia prima:
                   
Carne magra de cerdo o vacuno …………70%
Grasa de cerdo …………………………25%
Agua …………………………………….5 % 
                            
Condimentos:

1 Kg. de carne : 18-20gr de sal común , 2 gramos pimienta blanca ,ajo, 
cebolla, nuez moscada ,limón ,etc. al gusto 
     
 Preparación:

1. Molido de la carne 
2. Mezcle los ingredientes can la carne y embute con tripas natural o 
artificial 
3. Almacenamiento en frió

Chorizo crudo ahumado 

Materia prima:              Carne de cerdo…………………………….70%
                                       Tocino………………………………………30 % 
Condimentos:

1 kilogramo de carne: 20 gr. de sal cura 2 gr. de pimienta (ajo cebolla etc. 
al gusto) 
Preparación:

1. Hacer el chorizo crudo 
2. Ahumado en frió hasta que el color se ponga rojizo 
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Almacenamiento en frió. 
Métodos de conservación de la carne y sub productos

Pero también les voy a comentar un poco 
sobre como podemos conservar las carnes, 
así como todos los alimentos perecederos 
se lleva a cabo por una combinación de 
métodos, los cuales van en dependencia de 
lo que tengamos en casa:

Refrigeración: 

Refrigerar un producto significa mantenerlo debajo de la temperatura 
ambiente sin congelarlo, esto ayudará a que la carne no se pudra ni se dañe. 
El tiempo que dure esa carne dependerá del tipo de carne y de la temperatura 
de refrigeración.  

Congelación: 

Para congelar una carne se necesita un freezer. A diferencia de la refrigeración, 
la congelación hace que la carne parezca hielo y de esta manera dure más 
tiempo sin dañarse. Además se destruyen todas las bacterias presentes en 
la carne.

En los dos métodos anteriores, se recomienda antes de usarlos, partir la 
carne en pedazos que usted crea que va a necesitar para cuando los cocine 
no tenga que descongelar toda la carne.

Si tenemos energía eléctrica y un refrigerador podemos usar 
los métodos de:
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Ahumado

Este es uno de los métodos más antiguos que existe y es sencillo de hacer: 
Simplemente ponemos la carne en unos palos de madera sobre las brasas, 
es necesario que la carne esté retirada de modo que solo le llegue el humo. 
Para evitar que lleguen moscas y otros insectos le echamos sal a la carne o 
le ponemos una tela o malla a la carne para que no le caiga polvo ni suciedad. 
Usando este método podemos conservar la carne sin refrigeración, pero por 
poco tiempo (dos o tres días).  

Secado solar al aire:

El secado solar al aire ha sido utilizado desde mucho tiempo atrás como 
medio de conservación de carnes. Se trata de salar bastante la carne y 
ponerla al sol. Este método mata menos de la mitad de las bacterias de la 
carne pero ayuda a que no se dañe unos cuantos días.

Métodos sin necesidad de un refrigerador 
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Diversificación de los medios de 
vida campesina.
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El sistema de sustento en las comunidades se basa principalmente en la 
agricultura, pero incluye una combinación de tareas diferentes que son 
complementarias y que muestran la diversificación de los medios de vida por 
ejemplo, la cría de ganado y otras especies, la caza, la producción artesanal, 
el trabajo asalariado como el que se da en las haciendas, etc.
La razón fundamental de integrar múltiples actividades es por  la necesidad de 
diversificar las fuentes de ingreso, para lograr disminuir el riesgo de pérdida 
de los cultivos que sobran de una cosecha, pérdida de la tierra, muerte de los 
animales, enfermedad, alteraciones de precios, etc.

¿Sabes qué es diversificación?
La diversificación puede verse como la variedad de trabajos que se pueden 
realizar o crear en las comunidades con lo que se cuenta.

El comercio es otro medio de diversificación del trabajo en las comunidades 
y de los productores organizados depende que este medio se desarrolle más 
y más.

Hola soy Marvin, muchas veces en las 
comunidades creemos que solo el trabajo 
que se puede hacer es cultivar y cosechar, 
y si eso no funciona no se sabe como 
resolver la situación. Pero veamos que 
hay otros medios.
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Del huerto se alimentan las 
personas y sus animales, pero 
a la vez se obtienen fuentes de  
ingresos por la venta de hortalizas 
a grandes compradores.

Las personas que compran estos 
alimentos al productor los ocupan 
para la reventa o procesarlos para 
su posterior venta en la comunidad 
o fuera de ella.

Generándose así diferentes trabajos que se 
derivan en muchos casos de la producción 
de alimentos.

Se pueden realizar otros tipos de trabajos en 
nuestras comunidades pero debemos partir  
primero de lo que tenemos o contamos y 
pensar en que puede ser útil para los demás,  
que es lo que en la comunidad las personas 
necesitan y aprovechar esta demanda ya sea 
de algun alimento, otro tipo de productos o 
servicios para tranformarlo en un trabajo que 
nos ayudara aportar a la economía de nuestro 
hogar.

Lo que implica que las familias tendrán más 
ingresos.
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La historia de Don José y Doña Marina les dará un 
claro ejemplo de las diversificación de los medios 
de vida campesina.

Don José y Doña Marina viven en una comunidad de Miraflor tienen dos 
hijos y todos en su familia contribuyen en la economía del hogar realizando 
diferentes trabajos.

Del café que no se logró vender Don José lo tuesta, Doña Marina lo va moler 
y todos por las noches empaquetan en unas bolsitas el café, para luego 
venderlo en su hogar y además sus hijos lo van a distribuir en las ventas en 
la comunidad y en las otras comunidades cercanas, el café se vende muy 
bien y esta familia ha logrado desarrollar otro tipo de trabajo aprovechando 
lo que tienen y cubriendo una demanda de las personas de la comunidad 
que en este caso es el consumo de café.
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En muchas de las comunidades de nuestro 
país las personas realizan actividades 
desde su hogar. Yo por lo menos cultivo 
maíz y dejo una parte de ese maíz para 
hacer tortillas para vender, así como 
también de los plátanos que hay  en  mi 
propiedad los ocupamos con mi esposa 
para hacer tajadas y la vendemos en mi 
casa o en la escuelita de la comunidad la 
verdad que hay que buscar otros medios 
que nos brinden mejorar la economia de 
nuestro hogar para no depender solo de 
las cosechas.

¿Que neceistan en la comunidad?

¿Que podemos ofrecer?

¿Con que contamos?

¿Como podemos aprovechar lo que tenemos para ofrecerlo a la comunidad?

¿Y usted ha podido identificar que trabajo 
puede realizar además del que ya realiza 
en su comunidad para mejorar la economía 
familiar?

Hay puntos que debemos tomar en cuenta 
para que tengamos la opción de realizar 
trabajos que nos permitan diversificar 
nuestros medios de vida.
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V UNIDAD Cocinando nuestra comida

Alimentación balanceada
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¡Para que nuestra familia tenga una buena 
nutrición debe de tener una alimentación 
balanceada!

¿Pero, cuándo la alimentación es 
balanceada? 

Es comer alimentos variados 
y en cantidad suficiente, que 
provean de energía, proteína.
 

El doctor me habló sobre el cuadro de alimentos, que es un método, que nos 
enseña como están distribuidos los grupos de alimentos. El primero de ellos 
es:
 Alimentos básicos: 

En este grupo son los carbohidratos un nutriente que nos proporciona la 
mayor energía, para todo nuestro organismo, para el cerebro y sistema 
nervioso. 

Las Funciones de estos son:
Proporciona energía al sistema nervioso y cerebro.

Ayuda a mantener los niveles normales de azúcar, colesterol y 
triglicéridos.

Tienen acción protectora contra residuos tóxicos que pueden aparecer 
en el proceso digestivo.

Los alimentos que nos proporcionan carbohidratos son: pan, pastas, 
harina, trigo, arroz, tortilla, cereales, avena, sorgo, etc. Estos alimentos, 
son los que se consumen con mayor frecuencia, por su bajo costo 
económico.

1

2

3

4
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Alimentos formadores:

Estos alimentos son fuentes de proteína, que nos ayudan a formar músculos 
y tejidos sobre todo en los niños.

Las funciones de las proteínas son:

Transporta oxígeno a la sangre en forma de hemoglobina.

Me comentó el doctor que estos alimentos son esencial para las mujeres 
embarazadas ya que se está formando un ser dentro de ellas y la 
demanda en este estado es mayor, así como en los niños en crecimiento 
y desarrollo, en los adultos la demanda disminuye.

Formación de tejidos, pelo, uñas, huesos. 
Tienen una acción defensiva, ya que forman 
anticuerpos, etc.

Estos alimentos son: Leche y sus derivados, 
huevos, pollo, res, cerdo, pescado, quesos, 
yogurt.

Alimentos protectores:  

Estos nos sirven de protección contra muchas enfermedades. La función de 
estos alimentos es:

Nos proporciona vitaminas y minerales, nos ayudan a prevenir  
enfermedades virales como la gripe.

Dan sensación de saciedad, entre otras.

1

1

2

2

3

4
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Estos alimentos son:  Banano, papaya, 
naranja, limón, melón, manzana, 
mandarina, mango, anona etc, y las 
verduras como, pipián, ayote, chayote, 
zanahoria, cebolla, tomate, chiltoma, 
lechuga, hojas verdes, etc.

Alimentos de energía concentrada:  

Estos son las grasas y azúcar, se debe de  consumir en cantidades muy 
pequeñas, ya que el exceso de estas nos podría ocasionar sobrepeso y 
obesidad y estas ocasionan enfermedades crónicas como la diabetes, 
hipertensión, derrames, infartos, entre otras. Las funciones de estos 
alimentos  son:

Aportan energía a nuestro organismo, aunque no en la misma cantidad 
que los carbohidratos y las proteínas.

Sirven como amortiguadores del cuerpo, 
protegen a los órganos de algún golpe 
fuerte.

Ayudan a transportar y digerir las vitaminas 
A, D, E y K por lo tanto son fundamentales 
en la alimentación.

Producción de hormonas, entre otras.

1

2

3

4

Estos alimentos son: Aceites, cremas, miel, azúcar, mantequilla, 
entre otras.
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Alimentos que curan (Vitamina C y otros):

Muchos creemos que estos no son alimentos y que solo sirven para dar 
sabor a las comidas, pero quiero contarte que estos productos tienen muchas 
funciones importante. Te muestro algunos ejemplos:

Ajo: Es un alimento cardiosaludable, es 
decir ayuda a combatir las enfermedades 
de las arterias coronarias, ayuda a 
disminuir el colesterol.

Brócoli: Rico en calcio, ácido fólico y 
Vitamina C.

Canela: Mejora la función de la insulina 
y controla el nivel de azúcar.

Espinacas: Vitamina A y ácido fólico.

Hojas verdes de ayote, yuca, plátano: Nos ayudan a formar los tejidos 
de nuestro organismo y son importantes en el crecimiento de los niños y 
niñas, nos protegen contra enfermedades infecciosas, también estimulan el 
apetito, proporciona hierro, oxigena el cerebro y muchas ventajas mas.

Vitamina C: Es un antioxidante y hace que el cuerpo elimine toxinas, 
disminuye los niveles de tensión arterial, es utilizada en tratamientos 
antialérgicos como asma y sinusitis, entre otras.
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Aprovechando los alimentos disponibles.

Debemos de poner en práctica la elaboración de huertos frutales, donde 
sembremos verduras y frutas, de esta manera, podemos tener siempre al 
alcance estos alimentos, ya que nos sirven para protegernos a nosotros 
adultos y también a los niños con enfermedades virales, como las gripes.

No ocupemos nuestras cosechas solo para comercio, sino también destinemos 
una parte para nuestro consumo, porque si no nos alimentamos bien, no 
vamos a tener energía para trabajar.

Continuamos comiendo los alimentos, como 
el arroz, frijoles, tortilla (carbohidratos, nos 
proporcionan la mayor cantidad de energía), 
pero acompañados de otros alimentos como 
verduras como, chaya, pipián, ayote o las 
verduras que tengamos al alcance, una 
buena alimentación es comer de todos los 
grupos de alimentos que existen como los 
básicos (arroz, frijoles, tortillas, tallarines, 
pan, etc), formadores (pollo, res, pescado, 
huevos, queso, leche), protectores (frutas 
y verduras) y los de energía concentrada 
(aceite, mantequilla, crema, azúcar, miel, 
etc). La energía concentrada solamente en 
cantidades pequeñas.

Debemos de comer otros alimentos que no estamos acostumbrados a comer 
y que son ricos en su sabor y en los nutrientes que contiene como: 

Hojas verdes como las de ayote, yuca, plátano, entre otras preparadas en 
guisos, estas nos ayudan a formar los tejidos de nuestro organismo y son 
importantes en el crecimiento de los niños y niñas, nos protegen contra 
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enfermedades infecciosas, también estimulan el apetito, proporciona hierro, 
oxigena el cerebro y muchas ventajas más.

Tenemos que empezar a reemplazar productos procesados como las 
gaseosas, refrescos en polvo, meneítos, etc,  con alimentos naturales y 
nutritivos como las frutas, verduras.

¡Ahhh!  ahora  si entiendo la importancia 
de la alimentación.

Es importante que antes y después de la preparación de alimentos se apliquen 
prácticas higiénicas sanitarias para que los alimentos no sean contaminados. 
Muchos de los graves problemas de salud se originan a causa de los bajos 
niveles de saneamiento e higiene personal.

¿Cómo podemos preparar nuestros alimentos sin riesgos de contaminarlos?

Empezamos con la limpieza del lugar donde cocinamos:

El piso, las paredes y la mesa de la cocina deben de mantenerse limpios para 
que sea un lugar higiénico donde se preparan los alimentos.

El basurero debe de mantenerse alejado del lugar donde se preparan los 
alimentos y mantenerlo tapado, procurando no dejar la acumular por mucho 
tiempo, porque los desperdicios atraen las moscas y ratas.

Las paredes y techos deben de limpiarse con frecuencia para evitar que 
aparezcan telarañas o nidos de insectos.

Importancia de la higiene para mejorar la alimentación
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Las mesas en las que se va a trabajar deben de restregarse bien con agua y 
jabón antes y después de la preparación de los alimentos.

Los alimentos domésticos no deben de permanecer en el sitio donde se 
preparan los alimentos.

Higiene de los utensilios y recipientes

Se deben de lavar con agua y jabón los utensilios y recipientes de cocina: 
ollas, cucharones, platos, vasos y cucharas antes y después de su uso.

Los trapos o paños con que se laven y sequen deben estar limpios para 
evitar que se ensucien nuevamente.

Una vez lavados, poner a escurrirlos boca abajo sobre una mesa.

Guardar los recipientes y utensilios de cocina boca abajo o bien taparlos con 
trapo limpio para protegerlos del polvo e insectos.

Higiene de los alimentos

Deben quitarse las porciones dañadas, podridas o comidas por insectos de 
las frutas, vegetales y granos.

Quitar la basura, piedras y tierra que se encuentren en los granos.

Lavar los alimentos antes de cocinarlos y sobre todo cuando se van a consumir 
crudos. 

El lavado consiste en usar agua y en algunas ocasiones jabón para eliminar 
tierra, impurezas, microbios o residuos de insecticidas o fertilizantes que se 
encuentren en los alimentos.
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El agua que se utiliza para beber y lavar los alimentos debe ser hervida o 
clorada.

Las hojas como lechuga, repollo se deben lavar una por una.

Al trasladar los alimentos preparados, deben taparse para protegerlos del 
polvo e insectos.

Lactancia
Importancia de la lactancia materna

La leche materna exclusiva durante los 
primeros 6 meses de vida es el mejor alimento, 
para un niño y hasta los dos años de forma 
complementaria. Si todos los niños y niñas 
de este mundo, hubiesen sido alimentados 
durante los primeros 6 meses de vida con 
leche materna exclusiva, se podrían prevenir 
muchas enfermedades, ya que la lactancia 
materna trae muchas ventajas no solo para el 
niño sino también para la madre.

Ventajas para el niño:

A través del calostro recibe las primeras defensas o como se conoce 
comúnmente es la primera vacuna ya que en el se encuentran los 
anticuerpos.

Favorece las evacuaciones que limpian el intestino del niño.

Tiene todas las sustancias nutritivas para que crezca sano y fuerte.

Brinda protección contra la diarrea, estreñimiento, catarro, gripe, bronquitis, 
alergias y dolores de oído, ya que contiene sustancias antiinfecciosas 
llamadas inmunoglobulinas.
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Contribuye al desarrollo de la inteligencia.

Estimula el crecimiento físico, ya que el recién nacido duplica su peso a los 
6 meses de nacido y lo triplica al año.

Es higiénica, se encuentra disponible a cualquier hora, no necesita de 
refrigeración ni calentarse.

Ventajas para la Madre:

Reduce la pérdida de sangre y el útero regresa a la normalidad en un tiempo 
menor.

Ayuda a perder el peso ganado durante el embarazo.

Existe una mejor relación madre-hijo.

Ahorra tiempo y es gratis, ya que el dinero que 
gastaría en comprar leche de pote, lo puede utilizar 
en comprar alimentos sanos y nutritivos para ella y 
la familia.

Es higiénica, se encuentra disponible a cualquier 
hora, no necesita de refrigeración ni calentarse.
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Porque debemos de dar lactancia materna exclusiva durante los 
primeros seis meses de vida.

Además de las ventajas mencionadas anteriormente, la leche materna 
contiene todos los nutrientes necesarios para garantizar un buen desarrollo 
y crecimiento  para el niño.

Los niños alimentados con el pecho materno, duplican su peso de nacer 
a los 6 meses y lo triplica al año, en estatura sucede algo similar, además 
estos niños no tienen tantos problemas digestivos, ni infecciosos, ya que es 
un alimento que es de digerir fácilmente y el sistema  digestivo e intestinal 
de los pequeños es  muy delicado. Generalmente estos niños son más 
saludables, tienen un buen peso y longitud para su edad.

Cuando a un niño se le da pacha a un niño puede confundirse y rechazara 
el pezón. Además si se le ofrecen otras bebidas amamantara menos y la 
madre producirá menos leche y se le puede secar. 

Por cada mamada que el niño no reciba, tendrá menos protección contra 
enfermedades.

La madre debe de estar preparada en todos los aspectos, en la parte 
nutricional debe de haber tenido una excelente alimentación desde antes del 
embarazado, continuarla por los 9 meses y aún dando de lactar, ya que en 
los primeros días después del parto, el niño toma las reservas de la madre, 
después esta debe de continuar con una excelente alimentación para poder 
tener buena calidad de leche.

No existe ninguna restricción de alimentos para la mujer lactante, como 
se creía antes, esta debe de comer de todos los alimentos del cuadrado 
de alimentos, para garantizar una buena alimentación tanto a ella como 
para el bebé. Debe de consumir, granos básicos, frutas, verduras, carnes, 
leguminosas, quesos, leches y sus derivados.

Como se debe de preparar la mujer para dar lactancia materna
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En cuanto a la parte emocional, la madre debe de estar conciente de que 
la leche materna es el alimento más completo para su bebe y que a través 
de ella le está brindando todos los nutrientes necesarios, para prevenirle 
enfermedades a su hijo.

Se debe de escoger un lugar y una silla cómoda, al momento de dar de lactar, 
debe de estar relajada, recién bañada, con los pechos limpios. Se recomienda 
que toma agua antes de dar el pecho y después, con el objetivo de mantenerla 
hidratada, porque muchas veces el dar el pecho puede ocasionar sed. No 
se debe de interrumpir el momento de lactar, ya que esto puede ocasionar 
distracción para la madre y el niño, y el niño podría dejar de alimentarse.

Los pechos no se deben de lavar con jabon, ya que esto puede generar 
irritaciones en la piel y hacer que los pezones se agrieten y provocar dolor 
al momento de dar de lactar, se debe de lavar con un agua limpia y un paño, 
asegurándose que no queden residuos de leche, se debe de limpiar cada vez 
que vaya a ofrecer el pecho.
Se debe de hacer masajes a los pechos, en forma circular y si es posible 
sacar un poco de leche antes de pegarse al niño, ya que estos se recargan y 
al momento de la succión del bebe puede ser doloroso para la madre, y podría 
ser motivo de no brindar una lactancia materna exitosa.

¿Cuales aon los alimentos que ayudan a la producción de leche 
materna?

La mujer que da de lactar necesita consumir buenos alimentos para disponer 
de la energía y nutrimentos que se necesitaran  en la producción de la leche 
materna. 

También debe de consumir muchos líquidos (agua, leche o jugos naturales), 
se recomienda tomar de 12 a 16 vasos diarios de agua, esto ayudara a 
producir suficiente cantidad de leche, además que la mantendrá hidratada 
porque algunas madres les da mucha sed el dar de mamar. No solo los 
líquidos ayudan a producir leche, sino también la estimulación, aunque al 
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Ablactación

Luego de los 6 meses de lactancia 
materna exclusiva, existe una etapa 
que se llama ablactación o “destete” 
que es la introducción paulatinamente 
de los alimentos al niño, según la 
edad. Esta es otra etapa en la que 
se debe de tener mucho cuidado, 
ya que es aquí donde se establecen 
las preferencias alimentarias de los 
pequeños, lo que nosotros como 
padres les enseñemos a comer, es lo 
que ellos comen por el resto de sus 
vidas.

inicio note que produce poca leche, no deje de ofrecerle el pecho al niño, 
ya que mientras más estimulación haya mayor producción de leche también 
habrá, es decir que se debe de dar el pecho cada vez que el niño lo solicite 
en los primeros 6 meses.

Una mujer lactando debe de escoger de los diferentes grupos de alimentos, 
según la época o la disponibilidad, una madre que da el pecho no necesita 
alimentos especiales.

En la alimentación de la madre que da de lactar, debe de comer alimentos 
variados como, las frutas, verduras, arroz, frijoles, quesos, leche, pescados, 
huevos, ya que si la madre no está lo suficientemente alimentada, no podrá 
alimentar bien a su hijo.
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Como introducir los alimentos en la dieta del niño

La incorporación de alimentos favorece el desarrollo del lactante porque 
establece el contacto con nuevos estímulos como el sabor, olor, textura y 
color de los alimentos. Es recomendable:

Primeramente dar el pecho y despues los alimentos.

Utilizar una cucharita de plástico, ya que el frío del metal, pueda hacer que 
rechace el alimento.

Colocar el alimento en el centro de la lengua, para que el pequeño pueda 
aprender a comer los alimentos.

Ofrecer la comida ni muy fría ni muy caliente.

Los cítricos como la naranja, piña, limón y también el huevo se debe de 
dar a partir del primer año de vida del niño, ya que estos son alimentos que 
pueden causar algún tipo de alergias en algunos niños.

La carne de pollo debe de ser sin grasa, suave y puede ser combinada con 
vegetales dependiendo de la tolerancia y el gusto.

La carne roja debe de cocerse y hacer una papilla suave.

Las leguminosas deben de cocerse, licuarse y colarse, evitando la cascarillas, 
que puede ocasionar algún malestar de gases.

Si el niño devuelve el alimento con la lengua, esto no significa que no le 
guste la comida, sino que esta conociendo que tiene lengua y esta jugando 
con ella.

Del sexto al séptimo mes, los alimentos deben de introducirse uno a la vez 
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y de forma gradual, dando el mismo alimento por un tiempo de 3 a 5 días 
seguidos y observar si no presenta alguna reacción adversa en la piel, lengua, 
boca, etc.

Evitar dar productos no nutritivos, tales como, confites o dulces, gaseosas, 
meneítos, que no benefician la salud y contribuyen al desarrollo de caries.

Al inicio se ofrece al niño una cucharadita de alimento y se aumenta 
gradualmente hasta llegar a que el niño consuma de tres a cuatro cucharadas 
soperas. 

Lavarle las manitos al niño antes y después de cada comida y los utensilios 
para darle de comer.

No utilizar alimentos enlatados, ya que contienen preservantes y un alto 
contenido de sodio y azúcar.

Se inicia primero con los cereales durante 3 a 5 
dias, ofreciendo uno a la vez, luego se continua con 
los vegetales de color verde oscuro y anaranjado, 
los cítricos y el huevo, se recomiendan hasta 
después del primer año, ya que pueden ocasionar 
algún tipo de alergia.

A continuación se presenta un esquema que le 
ayudara a conocer como se debe de alimentar un 
niño en cada mes de su primer año.

¿Cuáles son los primeros alimentos a introducirse?
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Edad Alimento Preparación Forma de 
darlo

Cantidad Frecuencia

0-6 
meses

A partir 
de los 6 
meses

Lactancia 
materna 
exclusiva

Cereales: 
arroz, maíz, 

avena
Bien cocidos

Papilla 
utilizando 
lactancia 
materna

4-5 
cucharaditas

1-2 veces 
al día

Verduras: 
zanahorias, 
pipián, ayote

Para frutas 
y verduras 
procure no 
agregar sal 
ni azúcar 
para que 

el pequeño 
pueda 

reconocer 
los sabores 
naturales

Al inicio ofrecer 
una vez al 

día y repetir 
cada alimento 
por cuatro o 

cinco días, sin 
introducir otro 

alimento nuevo

Frutas: 
Elegir las de 
temporada, 

se 
recomienda, 
manzana, 

pera, banano, 
papaya

Escoger frutas 
maduras y 
cocerlas

Prepare 
un puré 

y ofrezca 
cucharitas. 
También 
puede 

raspar y 
ofrecer 
la fruta 

en forma 
directa 

(banano)

Inicie con 4-5 
cucharaditas 

y poco a poco 
incremente 

cantidades a 
libre demanda 
hasta ofrecer 

¼ tza

Esquema de aliementación del niño por cada mes 
de su primer año.
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Edad Alimento Preparación Forma de 
darlo

Cantidad Frecuencia

A partir 
de los 8 
meses

A partir de 
los 9 los 
meses

A partir 
de los 12 

meses

Papa, 
camote, 
plátano, 

tortilla, frijol
Leguminosas, 

además de 
los alimentos 

que se 
ofrecieron 
en la etapa 

anterior

Bien cocidos Puré 
machacados 

o colados

Hacer puré 
y trocitos 
pequeños 

de alimentos 
agregándolas 

a caldos o 
licuados de 

pollo o molido 
con verduras

En su 
consistencia 
tradicional, 
ya no es 

necesario 
hacerlo puré o 
papilla, porque 

ya cuentan 
con piezas 
dentales

Iniciar con una 
cucharadita y 
luego a libre 

demanda

1 palito de 
pan, ¼ tza 
de pasta, 

una galleta 1 
rodaja de pan

Inicie con 4-5 
cucharaditas 

y 
poco a  poco 
incremente 
cantidades

 a libre 
demanda

A libre 
demanda

1-2 veces al 
día

1-2 veces al 
día

Carnes de 
todo tipo.

Además de 
los alimentos 
de la etapa 

anterior.

Trigo y sus 
derivados: 
pasta, pan, 
palitos de 

pan, galletas, 
etc

Seleccionar 
carnes 

frescas de 
buen aspecto 
de preferencia 

sin grasa

Bien cocidos 
en el caso de 

las pastas

Esquema de aliementación del niño por cada mes 
de su primer año.
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Edad Alimento Preparación Forma de 
darlo

Cantidad Frecuencia

Cítricos: 
naranja, 

mandarina, 
toronja, 

limón, etc

Huevos

Además de 
los alimentos 
de la etapa 

anterior

Bien lavadas, 
sin cascaras, 
en jugo o en 

pedacitos

Jugos sin 
diluir, gajos en 
pedacitos sin 

semilla

Comenzar 
con pequeñas 

cantidades 
y ofrecerlo a 

libre demanda

1-2 veces al 
día

¿Después del año, que puede comer el niño?

A partir de los 9 meses de edad el niño debe de ir adaptándose a la alimentación 
que consume toda la framilia: Por eso es mejor ofrecer primero los alimentos 
y luego darle la leche materna, para que el niño acepte mas cantidad de 
alimentos. A esta edad el niño ya tuvo que haber probado la mayor cantidad de 
alimentos, en cuanto a las carnes, se deberá de tomar en cuenta la dentición, 
para ofrecerla en diferentes preparaciones.

Esquema de aliementación del niño por cada mes 
de su primer año.
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