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Informacién alimentaria

EL ESTRENIMIENTO

Junto con la piel, los pulmones y los rifiones, el intestino grueso o
colon cumple la funcién de depurar los residuos de nuestra actividad
organica. El colon es un conducto poroso que, mediante un sistema
bioldgico inteligente, impide la proliferacién de toxinas y microbios
patégenos dentro del aparato digestivo. Muchas enfermedades y
trastornos tienen su origen en el colon, cuando éste no es capaz
de conducir hasta el final de su recorrido y expulsar, con la debida
rapidez, todos los desechos de la digestion. Cuando el colon funciona
mal, se altera la capacidad de seleccion de sus paredes internas y
las sustancias nocivas se desbordan en el organismo a través del
torrente sanguineo.

El origen habitual de estas alteraciones es una dieta baja en
frutas y verduras y alta en azlcar y cereales refinados. Esta alimentacion
implica un déficit de celulosa que reduce la velocidad del transito
intestinal de los alimentos.

El exceso de almidones y el defecto de enzimas para la digestion,
producen estrefiimiento que, a su vez, inflama las mucosas intestinales
y provoca putrefacciones destructoras de la flora benéfica. Con el
estancamiento de la materia organica en descomposicién, se
multiplican las bacterias degradantes de las sales biliares, que se
convierten en cancerigenas. Ningun érgano de nuestro cuerpo queda
a salvo de estas sustancias perjudiciales.

El estrefiimiento propicia una autointoxicacién permanente del cuerpo. El cancer de colon esta
directamente relacionado con el estrefiimiento. Su alta frecuenua en Europa y Estados Unidos le identifica

como consecuencia de una alimentacién abundante en cpues
grasas animales y alimentos procesados y pobre en frjitas,
verduras, cereales integrales y azUcares “lentos”. Afesta
alarmante realidad se suman otros factores, también vinculfdos
al modelo civilizatorio capitalista, como el sedentaris
el estrés.

La salud publica depende en gran medida d¢
seguridad alimentaria. Pero tanto una como otra han 9
secuestradas por el modelo alimentario globalizado.
modelo, basado en la industrializacién y mercantiliza@qé
de los alimentos, esta determinado por las granjles
multinacionales del agronegocio.

La superacién del estrefiimiento implica fja
modificacion de nuestros habitos alimentarios. La prinfera
medida consiste en beber mas liquido (agua y zumos de futas)
y comer fruta y verdura. Es bueno tomar en el desayuna
rebanada de pan ecoldgico integral con aceite de oliv{
primer prensado en frio y un poco de toma

El ejercicio fisico también ayuda. Practicar abdominales tendido en el suelo, los pies sujetos debajo de
un mueble. Incorporarse e intentar tocar los pies con la punta de los dedos de la mano. Empezar con pocas

repeticiones y aumentar la cantidad progresivamente. (continuard).
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LEGUMBRES CONTRA EL ESTRENIMIENTO Y EL COLESTE

Lentejas, garbanzos, habas y guisantes comenzaron a cultivarse en Egipto y Oriente Medio hace mas de se
mil afos. Las judias o habichuelas que se cultivan en América desde tiempos remotos, llegan a Europa en el sig
XVI. Entonces su consumo era un lujo sélo accesible a los ricos.

La introduccion de legumbres en los cultivos mediterraneos paso pronto a los guisos y, poco a poco, se constituyc
en uno de los alimentos base de la dieta mediterranea, junto con los cereales, las verduras y las frutas. Le
combinacién de todos ellos aporta los nutrientes necesarios para una alimentacion equilibrada y saludable.

Hay una tendencia a confundir las legumbres con los cereales porque todas ellas son denominadas granos. Pel
los granos y semillas de las legumbres se agrupan dentro de vainas y los cereales lo hacen formando espiga
Las legumbres pueden encontrarse en el mercado como granos secos 0 como vainas, verdes y tiernas
Las legumbres son los alimentos mas equilibrados de la naturaleza. Tienen un alto contenido en proteinas y ur
minimo de grasas insaturadas, por lo que estén libres de colesterol. Poseen fibra, minerales y vitaminas. Entr
las legumbres mas comunes se encuentran la lenteja, el garbanzo y la judia o habichuela en sus distintas
variedades, el guisante, la soja y las habas.

Los componentes nutricionales de todas las legumbres son muy parecidos: 4% y 20% de lipidos y proteinas
respectivamente. Unicamente difiere la soja que contiene el 18% de lipidos y el 38% de proteinas. Las legumbre:
no solo aportan importantes nutrientes sino que se hallan en las proporciones adecuadas para una ingesta
diaria sana y saludable.

PROTEINAS. 100 gr. de legumbres contienen 20 gr. de proteinas, excepto en la soja, que serian 38 gr. Debidc
su alto contenido en proteinas o sustancias nitrogenadas, las legumbres constituyen el alimento protéico
vegetal por excelencia.

HIDRATOS DE CARBONO. Las legumbres contienen el 60 por 100 de hidratos de carbono y constituyen
alimento vegetal de importante aporte caldrico, igual que las patatas, los cereales y las frutas. Los hidratos de
carbono de las legumbres estan en forma de polisacaridos o azUcares completos como el almidén y azucare!
simples como sacarosa, glucosa, fructosa, etc. No es correcto decir que las legumbres engordan. Sélo ocurre
se ingieren cantidades excesivas 0 si se consumen con “acompafiamiento” (chorizo, panceta, oreja, etc). Prescinc
de las legumbres en la dieta de personas sanas fomenta una mala alimentacion. Las judias verdes, los guisant:
y las habas, cuando se consumen tiernas, tienen un valor calérico menor que las secas, porque la cantidad d
agua es mas elevada aunque su compaosicion en nutrientes es muy parecida.

FIBRA DIETETICA. Las legumbres son ricas en fibra (entre el 11 y 25 por 100). La celulosa, que forma parte
la pared celular de los vegetales, no puede ser absorbida por el aparato digestivo humano y se elimina en las
heces. Pero antes cumple su funcion digestiva estimulando el tracto intestinal. Tiene efectos preventivos frente
a obesidad, diabetes mellitus, estrefimiento, diverticulitis, etc. Una dosis diaria de fibra alimenticia reduce el
nivel de colesterol.

MICRONUTRIENTES. Son nutrientes que nuestro organismo necesita aunque en menor cuantia que los anterior
considerados macronutrientes. Las legumbres aportan cantidades importantes de hierro, cobre, calcio, carotenoide
(pro-Vitamina A) y vitaminas del grupo B. Cuando se consumen tiernas o germinadas, afiaden vitamina C.
Contienen acido fdlico que ayuda a prevenir las enfermedades coronarias.

LIPIDOS O GRASAS. Las legumbres son alimentos con bajo contenido en grasas. Una dieta variada y rica
legumbres ayuda a bajar el nivel de colesterol en sangre.

Algunas recomendaciones en el consumo de legumbres:

- Consumir legumbres dos veces por semana, sin acompafiamiento y reducir la ingesta de carne. No
cambiar este habito en verano sino la forma de cocinarlas: en ensaladas frias, a la vinagreta o en cremas,
mezcladas con verduras.

- Poner en remojo unas doce horas antes con agua lo mas pura posible. No afiadir sal ni bicarbonato

sédico porque ralentiza el ablandamiento y altera el sabor. Sin embargo, una pequefia cantidad de bicarbonato
de sosa no tiene manifestacién organoléptica alguna y, al debilitar las fibras de celulosa de la cubierta de las

legumbres, las hace menos indigestas aumentando la permeabilidad al agua. También puede afiadirse al guisarle
comino 6 azafrdn que son carminativos (eliminan los gases) y tienen el mismo efecto digestivo.

- La coccion puede hacerse en olla normal, con cerrado hermético o a presién. Estas Ultimas acortan el
tiempo de coccion y conservan las propiedades nutritivas.

- Si se afiade sal, hacerlo en poca cantidad y en el Gltimo momento, para evitar que las pieles se endurezcan
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RECETAS

ESCALDON

Ingredientes para 4 personas:

-4 patatas medianas.

-150 gr. de pescado blanco por persona.
-Gofio de trigo o de arroz.

-Ajos.

-‘Pimienta.

-Pimenton.

-Perejil.

‘Vinagre, aceite de oliva virgen y sal.
-Azafran.

-Caldo de verduras o agua.

Preparacion:
Primero se hace la cazuela de pescado. Sofreir en una cacerola el ajo con el aceite, la pimienta y el
pimentdn, afadir las patatas troceadas, el pescado blanco y el caldo de verduras (o agua). Salar al
gusto y afiadir un poco de azafran. Dejar cocer.

Una vez caliente y cocido el pescado, separar el caldo caliente y mezclar con el gofio, obteniendo as
el escaldon (el caldo debe estar muy caliente).

Machar tres dientes de ajo con perejil, pimienta, aceite, vinagre y sal, y verter sobre el escaldén. Mezcla
éste con el pescado a la cazuela y... listo para comer.

ARROZ CON VERDURAS.

Ingredientes para 4 personas:

-Arroz semiintegral, tres pufiados por personas.
-4 alcachofas.

-250 gr de habas

-2 zanahorias.

-Ajos.

-Aceite.

-Azafran.

Preparacion:
Remojar el arroz semiintegral en agua 30 minutos antes de comenzar, para reducir el tiempo de
coccion.

Limpiar las alcachofas, quitando las hojas exteriores y la punta. Trocear y afadir una sartén con aceite
caliente. Sofreir. Limpiar y trocear las habas. Afadir a la sartén. Después, afiadir las zanahorias picadit:

y los ajos.
Por ultimo, incorporar a la sartén el arroz y sofreir todo junto unos minutos. Afadir caldo de verduras

y dejar cocer.
Por ultimo, afadir unas hebras de azafran al arroz con verduras, remover y dejar reposar con el fuegc

apagado.

Py, i — > 07_\~
= — G —— —
5



Informacion alimentaria

El brote de gripe porcina declarado en México y EEUU es muy grave y evoluciona rapidamente. Se
trata de un virus animal que se transmite a las personas a través del aire y por contacto bucal con el
virus.

El foco de la epidemia gravita sobre la indudtria
carnica. Nadie habla de lo mas importantg en
esta crisis: la aglomeracion insana de milgs y
miles de animales en naves y comeddros,
chapoteando en sus propios excremenfos,
alimentados con piensos que contienen desechos
de animales y gallinazas procedentes df los
excrementos de granjas de pollos y traslad@dos
de una instalacion a otra, con total opaci
para las autoridades sanitarias a quienes se les
obstaculizan las inspecciones. Edtos
hacinamientos son la fabrica perfecta de |los
virus patdgenos que, en los cerdos, converfidos
en reservorio de virus humanos, mutan y se
recombinan.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMSJ;fos
gobiernos y la prensa consideran que el maximo de garantias que se pueden ofrecer a los ciudadano
esta cubierto con la declaracion discrecional de los distintos niveles de alerta, cada uno de los cuales
supone un determinado protocolo de normas y prohibiciones, la creacion de comités, subcomités y
coordinaciones entre ellos, asi como la deteccion y el tratamiento de las personas afectadas. Nuestre
ministra de Sanidad nos tranquiliza asegurando que los enfermos, ingresados y aislados, evolucionat
favorablemente.

El riesgo de pandemia es directamente proporcional a la
movilidad de personas y mercancias a nivel mundial. Los indices
de las bolsas y la caida de turismo y hosteleria, publicitan el
impacto econdémico como un “tam tam” que llama a las
multinacionales a cerrar filas contra cualquier politica que,
para proteger la salud de la poblacién, afronte las verdaderas
causas del problema. Keiji Fukuda, director adjunto de la OMS,
expresa claramente el sometimiento de los poderes politicos
a los intereses empresariales: “una pandemia no es inevitable,
pero nos tomamos esa posibilidad muy en serio”.

_ _ La pandemia es evitable, al igual que las muertes por hambre,
obesidad, cancer, accidentes de trafico y enfermedades laborales. Pero es necesario enfrentarse a I:
multinacionales y, para ello, la poblacién debe sentir la necesidad de hacerlo. Para eso hace falta la
izquierda.

Para mas informacion:

La produccion pecuaria y sus riesgos para la salud mundial
http://www.fao.org/ag/againfo/progammes/es/pplpi/docarc/pb_hpaiindustrialrisks.html
La industria de la carne desata una nueva plaga http://www.grain.org/articles/?id=49
¢Colmo nos envenenan? La seguridad alimentaria en manos de las multinacionales.
www.nodo50.org/lagarbancitaecoldgica
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(EL 1° DE MAYO DE LOS CAMPESINOS)

El 17 de Abril de 1996 fueron asesinados 19 campesinos del MST (Movimiento de los Sin Tierra) a manos ¢
los paramilitares en Para (Brasil). Los campesinos, en marcha hacia la capital de la provincia para presentar st
demandas de tierra, fueron atacados por fuerzas paramilitares. Aunque no era la primera ocasion en que los
campesinos han sido victimas de la represion, esta fecha se declaré el simbolo de la lucha por la tierra y pol
los derechos de los campesinos.

Los GAKs y La Garbancita Ecolégica nos sumamos a esta conmemoracion para cerrar la distancia que el Capi
ha creado artificialmente entre la ciudad y el campo. Nuestro destino como consumidores esta ligado al destino
de los campesinos. Si los campesinos desaparecen a manos de los empresarios agricolas, |@s consumidort
también estaremos a su merced. Pero, si l@s consumidor@s nos organizamos contra la globalizacién de lo:
alimentos, crearemos un caldo de cultivo favorable para la resistencia y el auge de los campesinos productore:s
de alimentos sanos y respetuosos con el medio ambiente.

Nuestra contribucion ha consistido en estudiar, publicar, debatir, organizar y manifestar las razones de
productor@s agroecoldgicos y consumidor@s responsables en una campaina cuya culminacion fue una
manifestacion unitaria en Zaragoza.

El nombre de la campafia
17 de abril de 2009: Dia de las Luchas Campesinas. “Soberania Alimentaria y Consumo Responsable Agroecoldgi
Transgénicos jProhibicion!”
Los lemas
Porque no queremos transgeénicos: Coexistencia con Transgénicos No, No, y No.
Ni consumidos, ni producidos, ni importados. jPROHIBICION!
Manifestacion en Zaragoza el 18 de Abril de 2009, 12 horas.
El Estudio
Durante dos meses, el Grupo de Estudios Agroecolégicos de los GAKs puso en marcha un proces
colectivo de estudio y elaboracion de temas relacionados con la produccién y el consumo de alimentos.
La Elaboracién
El resultado fue un conjunto de 10 articulos clasificados en tres bloques:

CONCEPTOS FUNDAMENTALES: “La Seguridad Alimentaria y sus condiciones de posibilidad"; "La segui
Alimentaria y sus enemigos”; “Inseguridad Alimentaria en el Primer Mundo. La UE y la PAC” y “¢CAmo no:s
envenenan? La Seguridad Alimentaria en manos de las multinacionales".

LA GLOBALIZACION DE LA ALIMENTACION: “Mercantilizacion e Industrializacion de alimentos y naturalez
“Distribucion mundial y Libre Comercio de alimentos” y “La industrializacion de la agricultura”.

PROPUESTAS Y ALTERNATIVAS: “iNo al maiz transgénico!”; “Por un Movimiento Unitario y Plural cont
los Transgénicos” y “Frente a la Inseguridad Alimentaria: Agroecologia y Consumo Responsable”.
El Debate

_ Realizamos un seminario titulado “Elementos fundamentales para la critica de la crisis y la Inseguridad
Alimentaria” que consto de tres sesiones.

JUEVES 26 DE MARZO DE 2009. 18,30h en CAUM. .
LUCHA POR LA TIERRA.RESISTENCIA Y DIGNIDAD INDIGENA. PorJUAN CHAVEZ, campesino de
Purépecha y miembro del Congreso Nacional Indigena de México.

JUEVES 2 DE ABRIL DE 2009. 18,30 h en CAES. i

SEGURIDAD Y SOBERANIA ALIMENTARIA. AGROECOLOGIA Y CONSUMO RESPON:?
¢ Qué son? ¢ Qué relacion tienen entre si? (Qué uso y abuso hacemos de estas nociones? ¢ Como expre
politicamente la inseguridad alimentaria?

MARTES 14 DE ABRIL DE 2009. 18,30 h. en CAES.

TRANSGENICOS ¢,Qué son? ¢ Para qué sirven? ¢ Por qué luchar contra ellos?
Porgue no nos gustan: jCoexistencia con transgénicos NO, NO y NO! Ni consumidos, ni producidos, ni importado
Basta ya de doble lenguaje. La coexistencia sin contaminacion es imposible. jProhibicion!






