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VALOR NUTRICIONAL DE LOS ALIMENTOS

El valor nutricional que un alimento tiene se determina por su composición química. Esta cualidad del alimento
es a su vez función de los siguientes factores;
-Potencial genético del vegetal
-Estación de producción
-Climatología
-Características de la tierra de cultivo
-Tratamientos fitosanitarios y de fertilización
-Estado de madurez del fruto
-Almacenamiento
-Transformación

Los nutrientes esenciales son aquellos que nuestro organismo no puede sintetizar o que si lo hace es en cantidades
muy pequeñas. Por tanto lo que principalmente nos debe de aportar un alimento son nutrientes esenciales.
Cuando compramos alimentos no nos fijamos en este concepto y mucho menos en si el alimento es o no vital.
Nos limitamos a pagar por kilos o volumen de producto. Así pues es importante tener en cuenta unas pocas
cuestiones que nos ayudan a discriminar:

1. El azúcar y las harinas refinadas así como los productos que los contengan carecen de las vitaminas y
minerales que tienen los productos integrales. El proceso de refino de la harina nos da un producto que sólo
es gluten y almidón. Alternativa al pan blanco es el pan integral ecológico.
2. El azúcar refinada produce descalcificación en nuestro organismo. Buenas opciones para aportar a
nuestra dieta azúcar es consumir frutas, miel y azucar panela. Todos de producción ecológica.
3. Los ácidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados de los aceites vegetales no refinados son muy
beneficiosos (aceite de oliva y girasol), a excepción de los aceites de palma y coco que tienen ácidos grasos
saturados. El refino del aceite es una práctica industrial para aumentar el rendimiento en la extracción y
consiste en mezclar la torta de semillas con disolvente. Posteriormente la mezcla de aceite y disolvente se
someten a elevada temperatura para separar el disolvente. Nuestra salud nos agradecerá evitar la grasa saturada
y la grasa vegetal refinada (aceite de girasol refinado y aceite de orujo). Un buen hábito es el consumo de
aceite de oliva virgen extra y aceite de girasol de primera prensada ecológicos.
4. Las grasas hidrogenadas de la bollería industrial o “grasas trans” se comportan en nuestro organismo
peor que las grasas saturadas. La hidrogenación de las grasas vegetales es un proceso industrial que las convierte
en grasa sólida a temperatura ambiente. Evitar el consumo de bollería industrial, sobre todo de los niños nos
evitará muchos problemas en el futuro.
5. El marchitamiento de ciertos alimentos por mala conservación  produce pérdida de ác. ascórbico y ác.
fólico.
6. La congelación y deshidratación de hortalizas supone pérdida de parte de las vitaminas.
7. La lista de aditivos autorizados en productos transformados es amplísima y no todos son inocuos. Es
muy importante conocerlos bien y rechazar productos con los aditivos más peligrosos.
8. Los alimentos probióticos son una necesidad creada en el consumidor por empresas de transformación
de alimentos, empleando para ello campañas millonarias de marketing. Los aportes extras en ciertos productos
(minerales, vitaminas, microorganismos y ác. grasos en  lácteos y derivados lácteos) los podemos ingerir en su
forma natural en otros alimentos frescos con la garantía de que  se absorberán mejor.
9. Es muy importante saber que los productos modificados genéticamente (OGM) están presentes en los
productos que podemos adquirir habitualmente en el comercio. Algunos están etiquetados como tal y otros
aún no lo están, pese a ser obligatorio para los alimentos de origen vegetal o que los contengan. Es muy útil
la Guía Verde y Roja de Green Peace. Este tipo de organismos modificados son un sin sentido, una verdadera
amenaza en la naturaleza y para la salud.
10. Los falsos bio invaden el mercado en un claro ejemplo de la práctica inmoral de ciertas empresas,
aprovechándose del trabajo de las personas que se han dedicado a la defensa de la Agricultura Ecológica
durante décadas.

Es importante consultar las etiquetas de los alimentos transformados, ya que con los actos diarios de comprarlos
y comerlos podemos influir de forma directa e indirecta en la mayor parte de los problemas de salud, contaminación
ambiental y desigualdades económicas y sociales.

Por José Alberto Moreno López.
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ESTAS SON LENTEJAS….
De cara a afrontar el invierno, un reconfortante plato de lentejas nos va a aportar la energía que necesitamos.
No debemos olvidar que, en nuestra historia reciente, las lentejas (las píldoras del Doctor Negrín) fueron casi
la única dieta durante muchos meses del pueblo de Madrid que pudo resistir el asedio de los fascistas gracias
a su alto valor proteico y energético.

PROPIEDADES NUTRICIONALES
Las lentejas contienen un alto porcentaje de proteínas (entre el 25 y el 30%), fundamentales para el desarrollo
de las células y tejidos de nuestro cuerpo, de hecho, dentro de las legumbres, sólo la soja las supera. Si bien
las proteínas vegetales son de peor calidad que las animales al faltarles un aminoácido esencial, la metionina,
al tomarlas combinadas con cereales como el arroz se suple la carencia consiguiendo esta mezcla un aporte
de proteínas de alto valor biológico y de mejor asimilación ya que sus aminoácidos son de más fácil digestión
que los de la carne.
Otras ventajas son su aporte de fibra y escasez de grasa (116 Kcal/100 grs. cocidas) por lo que son muy adecuadas
en dietas de control de peso, así como su contenido en vitaminas A, grupo B y ácido fólico.
También aportan altas dosis de hidratos de carbono que actúan como una excelente fuente de energía.

SON MUY ADECUADAS PARA:
·Enfermedades cardiovasculares: ya que, gracias a su fibra, reducen el colesterol evitando que pase a la sangre
y por otra parte el potasio actúa de diurético mejorando la hipertensión.
·Diabetes: los hidratos de carbono se metabolizan convirtiéndose en glucosa. En el caso de las legumbres, esta
glucosa se vierte de forma gradual en el torrente sanguíneo lo que es muy interesante para los diabéticos
pues mantiene los niveles de azúcar sin necesitar el aporte de mucha insulina. Al contrario que otros alimentos
que producen una subida brusca del azúcar rápida (que obliga a quemarla en muy poco tiempo), las legumbres
la van proporcionando poco a poco, dando sensación de saciedad y aportando energía de larga duración ideal
para realizar esfuerzos prolongados, tanto físicos como intelectuales. Nos mantiene satisfechos sin la sensación
de hambre al poco tiempo de haber comido.
·Anemia: todos sabemos que las lentejas son muy ricas en hierro, si bien no tanto como la soja, las habas o los
garbanzos, pero el hierro de origen vegetal, llamado hierro “no hemo”, se absorbe peor que el de origen animal
ó hierro “hemo”. Esto se puede corregir añadiendo a la comida una fuente de vitamina C (zumo de naranja,
verduras crudas de hoja verde, un kiwi de postre…). ¡Ah! y sobre todo evitar tomar a continuación té, café o
lácteos, pues disminuyen la absorción del hierro en un 50%.
·Depresión: las vitaminas del grupo B son muy adecuadas para el buen funcionamiento del sistema nervioso y
las lentejas son ricas en vitamina B1, B2, B3 y B6 y también contienen cantidades elevadas de folato que el
organismo transforma en ácido fólico, cuya deficiencia es responsable de la aparición de síntomas de depresión
y mal humor.
·Embarazo: por los motivos descritos en el punto anterior es muy importante tomar lentejas y otras fuentes
de ácido fólico y vitaminas del grupo B sobre todo en el primer trimestre del embarazo que es cuando se
forma el sistema nervioso. La deficiencia de ácido fólico puede provocar espina bífida en el feto.
·Obesidad: aunque se piensa que las personas obesas no deberían tomar legumbres, no debemos olvidar que
aportan fibra y muy poca grasa y que su poder calórico proviene, sobre todo, de los hidratos de carbono pero,
como comentábamos en la diabetes, proporcionan una gran saciedad y pueden mantener nuestra hambre
satisfecha por más tiempo. Además su riqueza en potasio neutraliza la retención de líquidos que pueden
proporcionar otros alimentos más ricos en sodio.
·Envejecimiento: la riqueza de las lentejas en aminoácidos esenciales y selenio (mineral con efecto antioxidante)
las convierte en un antídoto natural contra el envejecimiento, proporcionando salud al cabello, la piel y las
uñas y mejorando la fuerza muscular y la vitalidad. Su contenido en zinc, importante como regulador hormonal,
mejora el deseo sexual y la producción de esperma

CUIDADO EN CASO DE …
Ácido úrico: las lentejas son ricas en purinas que el organismo transforma en ácido úrico por lo que hay que
tomarlas con prudencia en caso de tener gota, artrosis o artritis.

REFRANES Y CONSIGNAS
“Si te dan lentejas, de qué te quejas”.
“Menos hamburguesas y más lentejas”.

L.M.C.
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GRIPE Y ALIMENTACIÓN
PARA NO COGER LA GRIPE

Lo mejor que podemos hacer contra la gripe, tanto la estacional como
la porcina o gripe A, es evitarla y para ello nuestra alimentación cotidiana
tiene que ser natural, ecológica, equilibrada y rica en vitaminas y
minerales.
La naturaleza pone a nuestra disposición los alimentos que necesitamos
en cada estación y el otoño-invierno es la época en que el mercado
se llena de cítricos que nos van a ayudar a combatir las infecciones y
resfriados. Pero no sólo necesitamos cítricos para evitar la gripe, mejorar
sus síntomas y acelerar su curación. Veamos:

Alimentos ricos en vitamina C.- La vitamina C tiene propiedades
antioxidantes, antitóxicas y aumenta las defensas contra las infecciones. No se almacena en nuestro cuerpo
por lo que es importante asegurarnos de ingerir a diario alimentos ricos en esta vitamina, tales como: mandarinas,
naranjas, pomelos, limones, kiwis, tomates, pimientos y verduras de hoja verde (coles, brécol, etc.).
Alimentos ricos en vitamina A.- Esta vitamina interviene en el mantenimiento del buen estado de la piel; es
necesaria para la formación y regeneración de las mucosas que recubren las vías respiratorias. La encontramos
en alimentos de origen animal (hígado de los mamíferos y grasa de la leche) que en dosis altas son tóxicos. La
provitamina A (carotenos y carotenoides), se transforma en vitamina A en el intestino a medida que el organismo
lo necesita y no presenta riesgos de toxicidad, la encontramos en: zanahoria, calabaza, albaricoques, tomates,
pimientos, espinacas, acelgas, canónigos, berros...
Alimentos ricos en vitamina grupo B.- La deficiencia de vitamina B conduce a la anemia y con ella la disminución
en la producción de anticuerpos. Se encuentra en el reino animal (carnes en general, huevos y mariscos) y en
el vegetal (frutos secos, cereales integrales, legumbres y vegetales de hoja verde).
Alimentos ricos en zinc.- La carencia de zinc provoca depresión del sistema inmunitario. Uno de los alimentos
con más contenido en zinc son las ostras, también lo encontramos en el hígado, el queso y los huevos, pero
también son ricos en colesterol. Una alternativa excelente es el germen de trigo presente en cereales, pan y
galletas integrales, las semillas de sésamo, frutos secos y legumbres.
Alimentos ricos en selenio.- La falta de selenio hace que disminuya la actividad bactericida y la respuesta de
los anticuerpos frente a las infecciones. Se encuentra en huevos, pescados, mariscos, cereales (avena, arroz
integral), y legumbres (lentejas, garbanzos).
Alimentos ricos en alicina.- La alicina es el antibiótico natural. Estimula el sistema inmunológico y aumenta la
efectividad de los glóbulos blancos. La aliína se encuentra en el ajo principalmente y también en la cebolla y
el puerro. Cuando se cortan o machacan, la aliína se libera, entra en contacto con la enzima aliinasa y se
convierte en alicina. El inconveniente es que es sumamente volátil, una vez cortado el ajo, hay que tomarlo
inmediatamente.

SI HEMOS COGIDO LA GRIPE
Todos estos alimentos los hemos de tomar de manera habitual para mantener nuestro organismo en forma,
pero una vez que ya hayamos contraído un resfriado o la gripe hemos de tener en cuenta las siguientes
recomendaciones generales:
No tomar antibióticos puesto que no ejercen ningún efecto frente a los virus, acostumbrarán a nuestro organismo
y no serán eficaces cuando sean realmente necesarios.
Dieta poco abundante, sobre todo los primeros días. El cuerpo necesita toda su energía para luchar contra la
enfermedad y no la debe desperdiciar en realizar digestiones pesadas. Especialmente, no ingerir grasas animales
que aportarían toxinas a sumar a las propias de la enfermedad En cambio una dieta rica en frutas y vegetales
nos da las herramientas necesarias para derrotar al virus.
Descansar todo el tiempo que se pueda, especialmente si hay fiebre.
Reducir la tensión y el estrés. La falta de tranquilidad disminuye las defensas. Una actitud positiva acelera la
curación.
La fiebre es necesaria, es un recurso del organismo para impedir que los virus se reproduzcan con facilidad. Es
mejor no tratarla por debajo de 38 grados.
La tos también es necesaria para expulsar microorganismos. Se debe tratar sólo cuando sea excesiva o si no deja
dormir por las noches.
·

Informac ión a l imentar ía
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Vahos con eucalipto (60 grs. de hojas por un litro de agua), ayudan a combatir los síntomas, ya que el eucalipto
produce expectoración y tiene propiedades desinfectantes y antiinflamatorias.
Vahos con unas gotas de aceite de hibisco, para calmar la tos. También es bueno un baño caliente con aceite
de hibisco disuelto en la bañera.
Cebolla para respirar. Los efluvios de una cebolla ayudan a descongestionar la nariz. Cortar una cebolla grande
en cuatro y dejarla en la mesilla de noche.
Tomar abundantes líquidos según detallamos en el apartado siguiente.

LÍQUIDOS

La hidratación es absolutamente necesaria en caso de gripe por varias razones. En primer lugar para mantener
nuestras mucosas hidratadas, también porque con la fiebre se suda mucho y es necesario reponer líquidos y
porque con la enfermedad se generan sustancias tóxicas que se deben eliminar por la orina.
Se deben ingerir, al menos, dos litros de líquido al día.
Hay que rechazar la receta de nuestras abuelas de por la noche un vaso de leche caliente con miel (y mucho
menos con un chorrito de coñac) porque los lácteos producen mucha mucosidad. Podremos tomar miel
ligeramente disuelta en agua (calentando medio minuto al microondas) y el zumo de un limón. También se
puede sustituir la leche de origen animal por bebidas de soja, avena (que aporta selenio) o almendra.
Zumos, podemos tomar de limón, naranja, mandarina, pomelo, manzana, tomate, remolacha, zanahoria y si
no nos repugna mucho, sería bueno añadir un ajo al día. Aparte de reponer líquidos aportan las vitaminas
necesarias Eso sí, recién exprimidos.
Infusiones y decocciones, podemos hacerlas de una o varias hierbas mezcladas, tomando al menos tres tazas
diarias. Se les puede añadir limón, en rodajas o zumo, y endulzarlas con miel que tiene efecto antiséptico,
expectorante, antitusígeno y antiinflamatorio.
Infusiones (sobre agua hirviendo se añaden una o dos cucharadas de hierbas, tapar y dejar reposar entre 10 y
15 minutos).
Equinácea, para aumentar las defensas.
Eucalipto,  antiséptico y anti inflamatorio.
Tomillo, antiséptico y expectorante.
Menta, descongestiona las vías respiratorias y
aumenta la producción de sudor.
Hibiscus en pétalos, febrífugo.
Madreselva, balsámico, calma la tos convulsiva.
Escaramujo, antiinflamatorio y reconstituyente
Malva, suaviza las mucosas del aparato
respiratorio.
Decocciones (poner a hervir hojas, corteza
o raíz, según el caso, durante diez o quince
minutos, tapar y dejar reposar otros
diez minutos).
Verbena, febrífuga y expectorante.
Abedul (corteza), febrífuga
Regaliz (raíz), suavizante de las mucosas
del aparato respiratorio y bactericida.

L.M.C.
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CREMA DE CALABAZA CON ESPÁRRAGOS Y GAMBAS
Precio total para 4 personas en su versión más cara (con gamba fresca
y lata de espárragos): 10,68€

Ingredientes

½ kg. de calabaza limpia.                                    1,00 euro
200 grs. de colas de gambas.        5 euros (frescas) – 2 euros (congeladas)
1 manojo de espárragos verdes ó              2 euros ó
1 lata de yemas de espárragos                             3 euros
300 grs. de patatas                                               0,33 euros
1 cebolla mediana                                               0,27 euros
1 puerro                                                               0,38 euros
1 tomate mediano maduro                                  0,30 euros
Aceite                                                                  0,30 euros
2 dientes de ajo *
Sal marinaç*
*teniendo en cuenta la pequeña cantidad utilizada de estos ingredientes, valoramos en conjunto en 10 cts

Preparación

Rehogar en una cazuela con aceite la calabaza troceada y la cebolla, el puerro, los ajos y el tomate (todo
picado). Cuando esté bien rehogado se añade la patata pelada y en trozos, se cubre con agua y la sal al gusto
y se deja cocer a fuego lento unos 30 minutos.
Después trituramos con la batidora y, si se desea una crema más fina, se pasa por el chino.
En una sartén, con un chorrito de aceite, se saltean los espárragos, si son verdes conviene tenerlos un poco
más de tiempo a fuego suave, cuando casi estén se añaden las colas de las gambas, se saltean a fuego fuerte
dos o tres minutos.
Justo cuando se vaya a servir, verter la crema en una sopera y añadir encima los espárragos con las gambas.

Apunte dietético

Esta es una receta ideal para incluir en menús festivos porque además de ser exquisita y vistosa, resulta muy
ligera. El mayor aporte energético proviene de los hidratos de carbono que aportan las patatas pero la cantidad
proporcional en todo el plato no es grande, y compensan con su contenido en fibra. El resto de componentes
son muy bajos en grasas y también, salvo las gambas, ricos en fibras.
La calabaza aporta betacaroteno (provitamina A) y el tomate, licopeno, estas sustancias tienen un alto poder
antioxidante. Todos los vegetales que intervienen aportan vitamina C y en mayor o menor medida también
vitaminas del grupo B.
Tanto la calabaza, como las gambas, los espárragos y los puerros tienen una cantidad importante de potasio,
aunque su efecto diurético se ve neutralizado por el alto contenido de sodio de las gambas. Otros minerales
que aportan son magnesio, calcio y fósforo (sobre todo el marisco).
Las gambas proporcionan las proteínas, son proteínas completas, de alta calidad biológica, una importante
cantidad de hierro “hemo” de fácil absorción y vitamina B12.
Inconvenientes del marisco: produce ácido úrico y tiene un alto aporte de colesterol, a algunas personas les
producen alergias y concentran toxinas, gérmenes y contaminantes químicos que son vertidos al mar.
No debemos olvidar que el marisco no es un producto imprescindible en la alimentación humana, que los
nutrientes que aporta pueden obtenerse a partir de otros alimentos más saludables y que los riesgos que
supone su consumo no compensan los aspectos positivos, si bien, consumido de manera esporádica y verificando
su frescura, de vez en cuando se puede hacer una excepción.

L.M.C.

Informac ión a l imentar ía
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BROCHETA DE CORDERO

Precio para cuatro personas: 10,25€

Ingredientes

600 grs. de chuletas de cordero recental en una pieza     9,00
euros
4 cucharadas de aceite                                                      0,20
euros
1 cebolla grande                                                               0,35
euros
1 pimiento verde ó rojo                                                    0,50
euros
1 diente de ajo*
1 hoja de laurel*
1 cucharada de tomillo*
1 pizca de pimienta*
Sal marina*
*teniendo en cuenta la pequeña cantidad utilizada de estos ingredientes, valoramos en conjunto en
20 cts

Preparación

Deshuesar la pieza de chuletas de cordero y cortar en dados de unos 3 centímetros. Cortar la cebolla
y el pimiento en trozos más o menos del mismo tamaño. Poner en una fuente el aceite, el ajo picado,
el laurel, el tomillo, la pimienta y la sal, mezclar bien e introducir en esta marinada la cebolla, el
pimiento y los dados de cordero, tapar y poner en el frigorífico al menos un par de horas, dándole
vueltas de vez en cuando para que la carne se impregne bien.
Alternamos en la brocheta un trozo de cordero con uno de cebolla y pimiento y asamos en la parrilla,
no demasiado cerca de las brasas si tenemos suerte y contamos con fuego de leña, si no, lo haremos
sobre una plancha, unos diez minutos, dándoles la vuelta para que se hagan bien por todos los lados.

Apunte dietético.

Esta receta es eminentemente proteica porque el elemento principal es el cordero. La carne de cordero
es grasa en sí misma, pero si utilizamos animales criados en buenas condiciones, eliminamos toda la
grasa visible y con esta forma de cocinarlo que hace que la propia grasa se funda, conseguiremos
que sea un poco más ligero. Las hierbas, además de darle un toque distinto, más aromático, lo hacen
más digestivo.
El ganado ovino, en general, suele criarse de forma más natural que el bovino o porcino y estar menos
contaminado con hormonas y antibióticos, no obstante debemos buscar una mayor garantía consumiendo
ganado de cría ecológica,  al imentado con leche materna y pastos naturales .
La carne de cordero contiene el doble de hierro y vitamina B12 que la de vaca, cerdo y pollo y también
calcio, fósforo, magnesio y potasio, pero también colesterol y grasa de la cual un porcentaje importante
es saturada.
La cebolla y el pimiento aportan vitaminas A (en mayor medida si el pimiento es rojo), C y E.

L.M.C.
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ACCIÓN DIRECTA CONTRA LA OBESIDAD INFANTIL.
OBESIDAD INFANTIL. INSTITUCIONES Y PARTICIPACIÓN SOCIAL.

En los últimos 20 años el sobrepeso y la obesidad han aumentado de forma alarmante, especialmente en niñ@s
y adolescentes. A escala europea, España ocupa un puesto intermedio en adultos obesos, pero está a la cabeza
en niñ@s y adolescentes con sobrepeso.
El origen de esta epidemia está en los cambios inducidos en la dieta por la publicidad de la industria alimentaria
y el descenso de la actividad física. Estos cambios han desplazado la dieta mediterránea, rica en fruta, verdura,
hidratos de carbono “lentos” y proteína vegetal -base de nuestra alimentación hace sólo 40 años- sustituyéndola
por una alimentación excesiva en grasas, azúcares y proteínas de origen animal.
La socialización de niñ@s en parques, calles y patios, con juegos y deportes plenos de actividad física, ha
retrocedido ante actividades domésticas, individuales y sedentarias: ordenador, televisión, videojuegos, etc.
El sobrepeso infantil compromete la salud física, síquica y social de nuestros niñ@s y jóvenes, triplicando la
probabilidad de que sean adultos enfermos y obesos. Está demostrado que los cambios en la dieta y la actividad
física de niños y niñas, producen sobrepeso, obesidad y otras enfermedades alimentarias.
Las instituciones públicas abordan diversas estrategias para frenar la epidemia de obesidad infantil. El Ministerio
de Sanidad y Consumo elaboró en 2005 la Estrategia N.A.O.S. (Nutrición, Actividad, Obesidad y Salud).
P.A.O.S. (Publicidad de Alimentos, prevención de la Obesidad y Salud), firmado por las 35 empresas alimentarias
que aglutinan el 75% de la inversión publicitaria de alimentos, pretende limitar -mediante la autorregulación
de la publicidad de alimentos y bebidas- los abusos de la publicidad sobre los menores.
P.E.R.S.E.O (Programa Educativo de Referencia para la Salud, Ejercicio físico y contra la Obesidad) es un proyecto
para el medio escolar (niñ@s de enseñanza primaria). Incide en el comedor escolar, el entorno ambiental y el
ámbito docente. Implica a alumn@s, profesorado, familias y entorno comunitario. Persigue el aumento del
consumo de frutas y verduras, la disminución del consumo de grasas y azúcares y el incremento de la actividad
física para reducir el sedentarismo.
A pesar de la proliferación de iniciativas y programas gubernamentales, la obesidad infantil sigue avanzando.
Las estrategias de las instituciones son necesarias pero no suficientes. Padres, madres, educador@s y consumidor@s
responsables debemos pasar a la acción.

Pilar Galindo

ACCION DIRECTA CONTRA EL TABAQUISMO.
Lucha Legal contra las multinacionales tabaqueras.

Cyndi Naugle de 61 años, empezó a fumar a los veinte porque “le
hacía mayor” y eligió la marca “Benson and Heges” de Philips Morris
porque la publicidad la presentaba como “femenina” y “sofisticada”.
Aunque dejó de fumar a los 45 años, el tabaco ya había hecho su
efecto. Un enfisema pulmonar la obliga a desplazarse en una silla de
ruedas y a respirar con una botella de oxigeno permanente.
Hoy declara: “si yo hubiera sabido lo que las compañías de tabaco
escondían, que la nicotina es una droga altamente adictiva, nunca
habría fumado una sola calada”. Denunció a Philips Morris hace años
junto a otras muchas personas enfermas por el tabaco. Pero el Tribunal
Supremo de Florida dictaminó en 2006 que debían juzgarse caso por
caso. Hoy están pendientes de juicio, solo en este Estado, 8.000
demandas individuales.
El pasado 19 de Noviembre de 2009, un jurado de Fort Lauderdale
(Florida) ha resuelto que la tabaquera es responsable del 90% de la
situación de Cyndi y ha condenado a Philips Morris a pagarle 37

millones de euros por los gastos médicos pasados y futuros y 163 millones de euros como castigo por mala
conducta corporativa.
La sentencia repara parte del daño sufrido por la demandante y abre el camino para otras demandas. Pero no
repara la magnitud del daño a millones de personas por la industria del tabaco. La multinacional recurrirá
alegando “irregularidades en el juicio” y “una compensación por daños extremadamente excesiva”. Pero debemos
avanzar por este camino, en la lucha por la salud pública y para poner coto a los abusos de las grandes empresas.

Miguel Mateo.
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“LA INDUSTRIA ALIMENTARIA Y LOS TRANSGÉNICOS. ORÍGENES Y
CAUSAS DE LA GRIPE PORCINA”

Con este amplio título tuvo lugar una mesa redonda en Sueca, Valencia, el pasado 26 de noviembre. Las personas
ponentes fueron Pilar Galindo de la Garbancita Ecológica, Pepa Conde de la cooperativa de consumo responsable
Aiguaclara y Josep Miquel López, agricultor ecológico de Aiguaclara. Este acto inicia un nuevo frente de
colaboración entre Aiguaclara y La Garbancita Ecológica.

J. Miquel López nos dio la bienvenida y celebró haber llevado a su pueblo esta iniciativa de dos proyectos que,
desde el campo y la ciudad, practicamos la resistencia a la globalización alimentaria.
Pepa Conde, por parte de Aiguaclara, nos introdujo en el retroceso que ha experimentado el Valle del Xuquer
(Júcar) en términos de biodiversidad, cultivos, soberanía alimentaria y equilibrio ecológico con la industrialización
y mercantilización de la actividad agraria. Informó de lo que el colectivo de consumidor@s y productor@s de
Aiguaclara está haciendo para revertir dicho proceso. El crecimiento del consumo responsable, local, de productos
de temporada agroecológicos y la formación de agricultores jóvenes por parte de agricultores ecológicos veteranos
junto a la cooperación y programación conjunta de cultivos, explican el crecimiento del cultivo agroecológico
en el valle. Sin estas iniciativas, los proyectos de consumo responsable no podríamos extender nuestro modelo
llegando a nuevas capas sociales, más allá de l@s convencid@s.

Por parte de La Garbancita Ecológica,  Pilar Galindo relató las últimas elaboraciones del observatorio de la Gripe
Porcina que ha creado el Grupo de Estudios Agroecológicos de Madrid: ¿Porqué se oculta el origen porcino de
la gripe?, ¿cuál es la verdadera diferencia entre alerta sanitaria y alarma social?, ¿qué problemas plantea el uso
masivo de vacunas y antivirales? y ¿qué ventajas presenta la alimentación agroecológica para abordar, tanto
la prevención y el fortalecimiento del sistema inmunológico, como el cuidado de la salud en caso de contraer
la gripe?.

El debate fue muy rico al abordar las dudas y preocupaciones de la población, huyendo de soluciones individualistas
y planteando formas colectivas de combatir el desconocimiento y el miedo, producto de los abusos de las
multinacionales alimentarias y farmacéuticas.

P. G.
A debat:

La industria agroalimentaria i els transgenics
front l’agroecología i l’alimentació saludable.

ORIGENS I CAUSES DE LA GRIP “A” PORCINA

Ens acompanyaran:
Pilar GALINDO

 de la cooperativa La Garbancita Ecológica de Madrid
Pepa CONDE

 de la cooperativa de cónsum responsable AIGUA CLARA d’Alberic.
J.Miquel LOPEZ

llaurador de Aigua Clara

DIJOUS 26 DE NOVIEMBRE
a las 20H

CASAL JAUME I DE SUECA
Carrer del Sequial 37 baix – 46410 Sueca
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LAS DOS RIBERAS DEL JÚCAR.
La Ribera Alta y la Ribera Baixa,  juntas acompañan el río Júcar en su camino hacia el mar, el mediterráneo,
que recibe sus aguas con entusiasmo.
Al norte de la Ribera Alta tenemos zonas de sierra y  paisajes de secano dónde  almendros, olivos, vid,  árboles
y matorrales del bosque mediterráneo dibujan su paisaje.  A 500 m sobre el nivel del mar, se encuentra la
sierra de Tous, entre las montañas baja el  rio Júcar y su compañero de viaje el rio Escalona, separado por la
loma del Charcum, se unen cuando alcanzan  la  presa de Tous, embalse  que regula el agua en tiempo de
fuertes lluvias, evitando así las riadas.
El “devastador”, así nombraron al río Júcar, los árabes cuando ocupaban aquellas tierras, por su fuerza de
destrucción en tiempo de crecida.
Rio abajo encontramos Sumacárcer. Ahí nace la acequia Escalona que riega la parte más alta del valle. A
continuación hallamos el azud de Antella dónde surge la acequia Real del Júcar, uno de los legados más valiosos
que nos dejaron los árabes, con su sistema de irrigación. A partir de ahí, la acequia Real del Júcar abre sus
brazos y arrulla un raudal de acequias, acequietas y acequias menores que poco a poco llenan de vida el centro
de la ribera hasta llegar a la Albufera. Esta agua es esencial para mantenerla viva y poder colmar sus campos
de arrozales.
En este viaje, nosotros descansaremos en el azud de Antella y ahí descubriremos  en el valle, Antella, Cotes,
Carcer, Alcántara, Gavarda y Beneixida con los campos repletos de naranjas que dan paso a Castelló de la
Ribera, Alberic, Carcaixent i Alzira.  Cruzaremos pueblos de  paisaje colmado por naranjos de variedades diferentes,
hasta llegar a la Ribera Baja, es decir, Corbera, Favara, Sueca, y finalmente Cullera  dónde desemboca el río
Júcar; los naranjos se transforman poco a poco en campos de arrozales que se despliegan hasta el mar.
Aquí están los campos cuidados con esmero por nuestros labradores, en distintos pueblos de la Ribera, dónde
la cultura del río es parte de nuestra riqueza.
Los que vivimos en estas tierras tenemos aprendida la lección, las riadas desoladoras nos acompañan desde
niños.
La naturaleza, con su poder de regeneración, cada año se renueva, y los que formamos parte de ella tenemos
que acompañarla de la única manera posible, comenzando de nuevo. Estamos convencidos que así es.
Entre  río y  paisaje no pueden faltar los especuladores de uno de los bienes más preciado de la humanidad, el
agua. Siempre existe una buena excusa para comerciar con ella y, como siempre, se lucran los mismos, los
buitres que constantemente meten su nariz ahí dónde pueden sacar provecho.
Las políticas del agua del gobierno de la Generalitat están llevando al Júcar a una situación desesperada, la
especulación y la mala utilización de sus aguas demuestran la falta de conciencia y de respeto por nuestra
madre tierra.
Necesitamos un río limpio para continuar cultivando buenos alimentos,
Necesitamos un río vivo para poder mantener nuestras tradiciones.
Necesitamos Amar nuestro río Júcar.

Por Aigua Clara, Cami Nou, Alberic
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Globalización e inseguridad alimentaria

LA F.A.O, EL HAMBRE Y AFRICA

A mediados de noviembre de 2009 se reunían en Roma más de 60 mandatarios mundiales invitados por la FAO
(Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación) en una Cumbre que supuso -una vez más- una
decepción para los mil millones de personas que sufren hambre en el mundo. Los líderes mundiales exhibieron
una absoluta falta de voluntad para garantizar el derecho universal a disponer de alimentos suficientes para
una vida digna.
Los firmantes de los 192 países reiteraron sus compromisos anteriores “animando” a los países del G-8 a “Respetar
plenamente la palabra dada en L´Aquila”, donde prometieron movilizar 22.000 millones de dólares en tres años
para garantizar la seguridad alimentaria. Ningún avance en cuanto a plazos, condiciones o nuevas cantidades
como admitió, un tanto desilusionado, el secretario general de la FAO, el senegalés  Jacques Diouf, que solicitaba
44.000 millones de dólares.
Wilfrid Fox Napier, arzobispo de Durban (Sudáfrica) se atrevía a sugerir tras la Cumbre: “Tengo la impresión de
que ésta organización (por la FAO) no conoce cuáles son los verdaderos problemas de alimentación en África.
Los africanos no necesitamos los OMG (Organismos Genéticamente Modificados, transgénicos) sino agua. Tenemos
nuestros cultivos que crecen muy bien sin necesidad de modificaciones genéticas, siempre y cuando tengan el
agua suficiente. Así que ayúdennos a construir pozos, presas y acueductos. No tenemos necesidad de los OMG”.
Los transgénicos son una trampa en la que están cayendo muchos dirigentes africanos, títeres del creciente
fenómeno de adquisición de tierras en países pobres, por parte de gobiernos y empresas privadas de países
occidentales y países emergentes (India, China, Brasil y países del Golfo pérsico)  para afianzar su seguridad
energética y alimentaria.
Es el caso reciente de Ruanda, un país con escasez de tierras, el gobierno ha decidido ceder 10.000 hectáreas
a una sociedad americana (Eco Fuel Global) y a una sociedad británica (Eco Fuel Positive) para el cultivo del
“Jatropha Curcas” con el fin de producir bio-diesel. Esta decisión ha sido tomada en el momento en que los
precios de alimentos aumentan cada día y mientras muchos ruandeses apenas comen una sola vez al día y
presentan una desnutrición evidente. El 60 por cierto de las familias sufren diferentes grados de inseguridad
alimentaria. Un campesino resume el drama: “Con un sólo cultivo, destinado a la comercialización, -sin alubias,
sin boniatos y sin cereales-, nos es imposible evitar las hambrunas”.

Fuente: Comité de Solidaridad con África Negra, Grupo Munzihirva.
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SEGURIDAD Y SOBERANIA ALIMENTARIA EN SOMALIA.
¿QUIENES  SON LOS PIRATAS?

No les des un pez, no les enseñes a pescar.
no contamines sus mares.

Nuestras multinacionales químicas y petroleras hunden sin consideración sus residuos en el Océano Indico, al
sur del Cuerno de África, frente a las costas de Somalia.
Nuestra flota pesquera envía sus barcos factoría a robar miles de toneladas de atún rojo y otras especies,
procesándolas industrialmente para el mercado global. Privan al pueblo somalí de sus recursos alimentarios
aprovechando la inexistencia de un estado fuerte en Somalia capaz de hacer respetar sus aguas territoriales.
Han sido los pescadores somalíes arruinados por este expolio, quienes, metidos a secuestradores de los barcos
imperialistas, han impuesto una tregua biológica en la plataforma costera que, en poco más de un año ha
regenerado parte de los barcos de pesca. Los pescadores que aún quedan vuelven a poder vivir de su trabajo y
la población somalí a alimentarse de su propio pescado. Los pescadores españoles del Alakrana, en lugar de
hablar tan bien de sus empresarios, que les mandaron al saqueo y al peligro, deberían pensar más en sus
hermanos somalíes, necesitados como ellos de trabajar y con todo el derecho –más que ellos porque estaban
en su tierra- de alimentar a sus familias.
Las grandes empresas de pesca industrial, al igual que los bancos, descargan sobre los trabajadores las consecuencias
de sus desmanes y exigen al Estado que les ayude a proseguir con sus tropelías.
No habrá coto para tantos excesos hasta que millones de consumidores tengamos conciencia y cultura alimentaria
y nos neguemos a comprar alimentos globalizados cargados de injusticia, de violencia y de contaminación.

INSEGURIDAD DE L@S AGRICULTOR@S Y CONSUMO RESPONSABLE.
El grito del campo contra la globalización de los alimentos.

El viernes 20 de noviembre de 2009, más de 200
manifestaciones paralizaron la actividad agrícola y
ganadera en el Estado Español y el sábado 21, una
manifestación de 100.000 agricultor@s sobre Madrid
expresaba el descontento del campo por la caída del 25%
de sus rentas y la pérdida de 5.000 millones de euros
en ayudas directas de la PAC (Política Agraria Común)
para compensar los bajos precios en origen.
Desde 1993 (Marcha Verde a Madrid) y 1997 (Reforma
de la Organización Común de Mercado – OCM- del Aceite
de Oliva) no se conocía una movilización de esta
envergadura.

Veintitrés años después del ingreso de España en la
Comunidad Económica Europea los resultados están a

la vista: 1) pérdida de un millón de explotaciones agrícolas y ganaderas, 2) cada vez menos agricultor@s
producen cada vez más alimentos, a costa de la ruina de los pequeños, 3) intensificación e industrialización
de la producción alimentaria, 4) grandes multinacionales del comercio mundial de alimentos controlando los
precios de compra a los campesinos y bajándolos cada vez más, 5) aumento del precio de los insumos  (semillas,
gasoil, abonos, maquinaria), 6) falta de transparencia, cada vez mayor, de la cadena alimentaria ante la pasividad
de los poderes públicos, 7) importaciones de choque de productos extranjeros arruinando al pequeño agricultor.

La unión de todos los sindicatos del campo con la ayuda de 3.000 cooperativas agrícolas y ganaderas, han
promovido esta protesta, tan justa como incoherente. Cabe hacerse algunas peguntas sobre los objetivos de
l@s organizador@s de la misma. ¿De qué se queja ASAJA cuando el PP, su partido de referencia, ha impulsado
la globalización alimentaria, la adaptación a las exigencias de la PAC y el libre comercio causantes de todos
los males que denuncia esta lucha? Quizá tenga algo que ver su necesidad de atacar al gobierno del PSOE,
aunque ellos también gobiernen en muchas Comunidades Autónomas.
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Pero ¿cómo se explica que la UPA (Unión de Pequeños Agricultor@s), correa de transmisión del PSOE en el
sector agrario, convoque una protesta contra el PSOE, que comparte con el PP toda la política de mercantilización,
industrialización y globalización alimentaria?: Porque el daño es escandaloso y no pueden quedarse fuera de
una protesta.
La COAG (Coordinadora de Organizaciones Agrarias), representante de los agricultores pequeños y medianos
desde una posición de izquierdas, parece más sincera en su convocatoria. Sin embargo, su deriva hacia la
industrialización, la intensificación, la exportación, las subvenciones, los biocombustibles y el servilismo frente
al PSOE en la imposible coexistencia con los transgénicos, la colocan en una posición parecida a la esquizofrenia
de la UPA. En resumen, una movida del campo promovida por intereses electorales del PP y dirigida políticamente
por ASAJA. Una vez más, l@s agricultor@s son víctimas -y cómplices- de sus burocracias.

EL CONSUMO RESPONSABLE AGROECOLOGICO COMO PARTE -MODESTA- DE LA SOLUCIÓN.

Desde el consumo responsable agroecológico, sin capacidad para meter tanto ruido, trabajamos a favor del
campo, l@s campesin@s, la seguridad alimentaria y la soberanía alimentaria.
El crecimiento del consumo responsable agroecológico es la condición para que l@s agricultor@s que ya
producen en ecológico, puedan sobrevivir sin degradar sus productos a manos de los grandes supermercados
y el mercado mundial. Su viabilidad será un ejemplo para otr@s agricultor@s, prisioner@s de las multinacionales
a través de los abonos, productos químicos y semillas.
La venta directa a consumidor@s organizad@s, aún con menos margen que la venta directa a consumidor@s
individuales de alto poder adquisitivo, protege los márgenes comerciales de los agricultor@s  ecológic@s y lo
hará más cuanto más crezcan las cooperativas de consumidores responsables.
La caída de las rentas campesinas se verá revertida con el aumento de escala del consumo agroecológico. La
formación de los precios mediante el diálogo -y no mediante la oferta y la demanda-  será el mejor seguro
para l@s agricultor@s, libres de los vampiros que succionan su sudor hasta acabar expulsándoles del campo.
La falta de transparencia de la cadena de producción, distribución y consumo de alimentos, impuesta por las
grandes empresas, está siendo sustituida –a pequeña escala– por la relación horizontal, equivalente y respetuosa
entre agricultor@s y consumidor@s, ambos organizados y responsables.
La importación a bajos precios de otros países tiene su dique en la conciencia de l@s consumidor@s que no
compran productos lejanos y más baratos, sino productos cercanos a un precio justo.
Pero también es necesaria la responsabilidad de l@s agricultor@s, apostando por las redes organizadas de
consumidor@s, en lugar de consumidor@s individuales ecoyupies, o, lo que es peor, por la exportación y las
grandes superficies.
El medio rural, agredido por el actual modelo alimentario globalizado y competitivo, tiene su defensa en el
consumo responsable agroecológico como posibilidad real para la rentabilidad de su actividad, precios justos,
defensa del medio rural en su dimensión ecológica, productiva, humana y económica, la dignificación de la
vida en el campo, el equilibrio territorial, la biodiversidad y la seguridad alimentaria.

CONTRA LA INSEGURIDAD DE L@S AGRICULTOR@S: ¡CONSUMO RESPONSABLE AGROECOLOGICO ORGANIZADO!
El Garbanzo Negro.
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NARANJAS Y MANDARINAS
 ECOLÓGICAS EN TRABENCO
     COMISION DE MEDIO AMBIENTE

ALIMENTACIÓN ECOLÓGICA
Los alimentos ecológicos son los que se obtienen de la producción ecológica, es decir, de la agricultura y
ganadería ecológicas. Estos alimentos proporcionan un aporte nutricional más completo que los convencionales
y sus efectos en el organismo siempre serán positivos.

VENTAJAS
-La fruta y verdura fresca ecológica contiene una media de un 50% más de vitaminas, minerales, enzimas y
otros micronutrientes que la convencional, producida de forma intensiva.
-Pero más importante que lo que contiene estos alimentos, quizás sea precisamente lo contrario, lo que no
contienen. En agricultura ecológica no están permitidos por ley, pesticidas, insecticidas ni fertilizantes químicos
de síntesis, y por supuesto nada de semillas transgénicas. Una manzana convencional tiene una media de entre
20 y 30 pesticidas en su piel, incluso después de enjuagarla.
-Consumiendo alimentos ecológicos es prácticamente la única forma de evitar los OGM (alimentos transgénicos).
De esta forma, pondrás de tu parte para protestar contra los OGM.
-Queremos que los niñ@s del cole recuperen el sabor tradicional de la fruta. La fruta ecológica recupera los
gustos originales y tiene mejor sabor. Debido a que las plantas sólo son regeneradas y fertilizadas orgánicamente,
éstas crecen más sanas y se desarrollan de mejor forma, conservando el auténtico aroma, color y sabor.

Resumiendo:
1. Son saludables.
2. No contienen aditivos sintéticos.
3. No contienen pesticidas.
4. No contienen organismos genéticamente modificados.
5. No contienen antibióticos.
6. Son sostenibles con el medio ambiente.
7. Tienen máximos niveles de calidad.
8. Son respetuosos con el bienestar animal.
9. Son respetuosos con la Naturaleza.
10. Son más sabrosos.

ADEMÁS… FOMENTAMOS EL COMERCIO JUSTO
Al tratar directamente con el productor o a lo sumo con un sólo intermediario, se asegura el pago del precio
justo al agricultor  y por tanto, una renta digna.

Por todas estas razones nos hemos lanzado a incorporar el consumo de fruta ecológica en el cole. Un  día a la
semana recibiremos el pedido de fruta ecológica, por tanto, ese día ningún niño trae la fruta al cole. Comenzaremos
con la fruta de temporada mandarinas y naranjas.

Existe un prejuicio acerca del precio de los alimentos ecológicos. Se basa en el hecho real de que en tiendas
especializadas y grandes superficies sí son más caras. Sin embargo, desde el consumo responsable organizado
desde abajo, no es así. En el caso de nuestro colegio compramos naranjas y mandarinas a precios iguales o
inferiores a sus homólogos de agricultura industrial  porque trabajamos con una cooperativa directamente
vinculada a los agricultores, sin ánimo de lucro y con vocación de organizar un movimiento social de consumidores
responsables.

Este curso empezaremos a hacer el pedido en enero. En Junta se decidió dedicar el sobrante de la subvención
del Ayuntamiento para San Juan a la compra de la fruta ecológica, y una vez se agote, el resto se pagará con
fondos del AMPA.

Para más información:www.trabenco.com



LA CRISIS DE LOS CUIDADOS Y FALSAS SOLUCIONES.
Las esferas de actividad social consideradas improductivas reproducen la base material
de la vida en la sociedad: embarazos, crianza, cuidado de los enfermos, atender a l@s
niñ@s en su formación escolar, en su educación ética y social, acompañarles en la
construcción de su personalidad hasta que sean autónomos, el equilibrio emocional-
colectivo de la familia, y el cuidado de hombres adultos y sanos que no requieren ser
tratados como dependientes y, a su vez, pueden ser cuidadores. Estas tareas tienen
un coste económico y requieren de una actividad que, si no es asumida socialmente
(por el Estado, por la comunidad), recae estrictamente en las mujeres. Pero si para
liberar de estas tareas reproductivas a las mujeres se hace una estricta valoración
económica (salarizar el trabajo doméstico), quedan fuera los aspectos inmateriales y
no mercantilizables de esta actividad: los cuidados que implican una experiencia, un
gasto energético-emocional no regido por el salario. Por otro lado, la lucha de las
mujeres para conquistar su independencia económica e igualarse así a los hombres,
ha tenido como consecuencia, en el capitalismo, entrar en el terreno conquistado por el mercado sin abandonar
la responsabilidad del cuidado que sigue siendo parte de la esfera privada. Muchas mujeres han salido al mercado
de trabajo para ocuparse de cuidar a los hijos y mayores de otras mujeres, incluso dejando a los suyos lejos
(mujeres inmigrantes en el mercado global). Las mujeres que aunque trabajen por un salario, no puede costear
el trabajo de cuidados de su familia, encadenan a sus madres, tías para que las sustituyan, sin coste en una
cadena de explotaciones en las que son víctimas pero también explotan trabajo ajeno. La solución por tanto,
no es la salarización, ni el trabajo gratis, sino el reparto del trabajo de cuidados entre hombres y mujeres.

La industrialización y modernización se ha convertido en la aparente solución del mercado
para facilitar y reducir la jornada de trabajo de cuidados de las mujeres con

jornada laboral con la complacencia del colectivo masculino. Nos ha
vendido toda suerte de electrodomésticos que incorporaban comodidades
tecnológicas y reducción de tiempo de trabajo (variable, según las tareas)
en lavado, planchado, limpieza. Esto, que por su consumo energético
y en materiales, no es generalizable a toda la población mundial, ha
supuesto un enorme negocio para la industria electrodoméstica,
energética y química, sin que nadie se preocupe de las consecuencias
en salud, de las ondas electromagnéticas, los productos químicos, las

emisiones de CO2, el cambio climático, etc. En el terreno alimentario
también nos ha promocionado como forma de reducción de tiempo de

trabajo en los cuidados, el despliegue de alimentos procesados, precocinados
que, no sólo nos cuestan más, sino que nos alimenta mal y nos enferman.

El ahorro de tiempo en la alimentación, lo pagamos en cuidados a los
enfermos. La ciencia y la tecnología al servicio de la economía de mercado

no son neutras ni con la naturaleza ni con las mujeres. La modernización, mal llamada
progreso, produce un deterioro acelerado de la naturaleza. Los desastres ecológicos tienen repercusiones más
severas sobre las mujeres porque ellas son las primeras en sufrir los daños del medio ambiente sobre su propio
cuerpo y el cuerpo de niñ@s y enfermos. El dominio explotador y tecnológico del hombre sobre la naturaleza
y el dominio de los hombres sobre las mujeres constituyen una poderosa alianza a mayor gloria del capitalismo
global. Olvidar esta alianza implica una grave pérdida para la lucha de las mujeres, que puede devenir en
feminismo de estado o feminismo capitalista, al igual que, para el movimiento obrero, dicho olvido le condena
a perseguir un socialismo machista y depredador de la vida.

Por Colectivo Feminista Las Garbancitas.
Forma parte de la ponencia “Economía Global ,  Seguridad Alimentaria y Feminismo”.
Presentada en la Mesa Redonda “Las mujeres y la comida. Soberanía Alimentaria y Género”,
Estatales Feministas Granada Dic 09
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USTEDES DISCULPEN
(Una pequeña interrupción de la “lógica” brutal del mercado capitalista en Yucumo,

Beni. Bolivia)

Tienes ante ti dos fotografías de las riberas del río Beni. Si te fijas bien, observarás unas cuantas
decenas de troncos. Es madera “mara”. Su tala indiscriminada, además de deforestar la selva con el
cúmulo de desastres ecológicos de todo tipo que conlleva (desaparición de especies bellísimas de
animales –pájaros, roedores...- que equilibran el ecosistema), asesta un golpe brutal a las familias de
indígenas (chimanes fundamentalmente). Un zarpazo ecológico y un disparo en el corazón de su
concepción de la vida en su propio contexto: la pachamama es la madre tierra a la que cuidan y
adoran reverencialmente. La  pachamama es hoy ultrajada, violada por las multinacionales madereras
organizadas en redes mafiosas cuya lógica es la depredación irracional para la obtención de cuantiosos
beneficios. La madera mara se paga a muy buen precio en el mercado norteamericano y en el europeo,
reconvertida en decorativos muebles de lujosos salones.

Las mujeres de estas familias saqueadas quedan las más de las veces solas, porque sus hombres son
obligados a cortar esa su madera. Asistimos a un etnocidio cuyas principales víctimas son las mujeres,
como casi siempre. A veces los hombres no vuelven. O su ausencia dura meses y con la ausencia del
hombre, la ausencia de pan.

Ahora, estas mujeres se han organizado y han decidido agruparse para, juntas, fabricar artesanalmente
y vender esta(s) pulsera(s) que ahora tú adquieres.

Es una pulsera manufacturada hecha de tiempo y paciencia. Una paciencia acumulada que desea
autogestionarse para adquirir dignidad, una dignidad que la mafia maderera quiere destruir.

Es por ello que la comunidad de personas que viven junto a ellas, que atienden sus problemas de
salud, la educación de sus hijos/as,, que ayudan a reparar socialmente su soledad, nos piden que
leamos su relato y si podemos, colaboremos con su aún pequeña cooperativa, que les ayuda a sentir
en realidad que no están solas y que podemos, junt@s, interrumpir en algo esta lógica mercantilista
que allí les cuesta la vida, ni más ni menos que su vida.

GRUPO DE APOYO EDUCATIVO-COMUNITARIO A BOLIVIA. ASOCIACIÓN CULTURAL “CANDELA”.
Difunde y distribuye La Garbancita Ecológica: lacestabasica@nodo50.org



LIBROS RESPONSABLES

“La agenda de las mujeres –en el teatro- 2010”.
13 €.

“Poderosas y vulnerables las mujeres del teatro son a lo
largo de todos los tiempos origen y continuación del artista
que se revela, (…). Y así denuncian, son la voz del pueblo
y la voz de las mujeres como dramaturgas, actrices o
directoras, y son perseguidas o acalladas por aquellos poderes
a quienes no les conviene que se conozcan ciertas caras,
ciertas máscaras. Y menos aún por cuerpos libres de mujer”
Elena Lasheras Pérez.

“Agroecología y Consumo Responsable. Teoría
y Práctica.” VV.AA. Pilar Galindo

(coord). Ed. Kehaceres. 2006. 215 págs.12 €
La alimentación es un derecho humano fundamental. Sin
embargo, las autoridades políticas permiten que esté en
manos de multinacionales y grandes superficies cuyo único
objetivo es ganar cuanto más dinero mejor.
El resultado de este secuestro es desolador: hambre en
los países empobrecidos, comida basura en los países ricos,
explotación de l@s trabajador@s y contaminación de la
naturaleza,.
La agroecología y el Consumo Responsable constituyen
una reacción de la sociedad frente a los abusos del
capitalismo en materia de alimentación. Este modelo
alimentario, humano y sostenible, se basa en principios
como el diálogo y la cooperación entre productor@s y
consumidor@s, la producción y el consumo de alimentos de temporada, la distribución
en circuitos cortos y la dedicación de recursos sociales para hacer dignos la vida y el
trabajo en el campo.
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PACK ANTI-YANKI: “La cultura del mal”, “Super Size me”, “De viaje
                               con el Che” y CD: “¡Bienvenido a EE.UU.!”, todo 10 €.

“La Cultura del Mal”. Moncho Tamames. Ed. 2010. 2005.

Moncho Tamames disecciona la denigrante realidad social de los EEUU. Tanto
su estilo de vida como su cultura, su sistema político y sus relaciones exteriores.
El libro, de lectura sencilla, consta de 43 capítulos divididos en seis bloques:
Los orígenes, Cultura y Sociedad, Sistema, El Presidente, EEUU en el Exterior
y Alternativas a corto plazo. "La Cultura del Mal" despoja a EEUU de su halo
de líder mundial, desnudando el lema "american way of life" (estilo de vida
americano).

“Super Size Me”. Morgan Spurlock. 2004.

Una película que no deja indiferente a quien la ve. ¿Qué crees que te pasaría
si durante 30 días siguieses unas sencillas reglas?. Desayunar, Comer y Cenar
en un establecimiento de comida rápida (McDonald's). Nada de raciones
grandes a no ser que te las ofrezcan y comer al menos una vez cada producto.
Incluye extras como el spot televisivo de la película censurado en España y
las entrevistas a Ereci Scholosser, autor del libro "Fast Food Nation" y Phil
Lawler, educador físico.

“De viaje con el Che”. Gianni Miná. 2003.

Película Documental sobre el rodaje de la película "Diarios de Motocicleta"
del director brasileño Walter Salles. En 1952 Ernesto Guevara y su amigo
Alberto Granado iniciaron un viaje a lo largo del continente Suramericano.
En este largo periplo fueron testigos de las miserables condiciones de vida
de los pueblos que visitaron. Este documental marcha paralelo al rodaje de
la película añadiendo entrevistas con la gente que participa en ella, resaltando
de entre todos el propio compañero de viaje del Che, Alberto Granado.

¡Bienvenido a EE.UU.!”. 2005.

Es un CD multimedia. Contiene 10 temas de Chillout procedentes de África,
Asia, Europa, América y España. Dos videojuegos en Flash, sencillos de jugar
y relacionados con la política exterior de Bush. Y una serie de documentos,
muy interesantes, en PDF concernientes a las políticas de invasiones, de
donaciones, etc. de los EE.UU.

La Garbancita Ecológica
Soc. coop. de consumo responsable autogestionado

Boletín Libre de Transgénicos.
¿Transgénicos? No, gracias. Ni produccion, ni importacion, ni consumo

Coexistencia con transgénicos: ¡No! ¡No! y ¡No!

Boletina Libre de Transgénicos.
¿Transgénicos? No, gracias.

 Ni producidos, ni importados,ni consumidos
Coexistencia con transgénicos: ¡No! ¡No! y ¡No!


