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EDUCACIÓN ALIMENTARIA INFANTIL:
PROPICIAR LA SALUD Y EVITAR LA ENFERMEDAD

¿Qué es la salud?

Según la OMS, salud no es sinónimo de “ausencia de enfermedad”. Para estar
sano es preciso disfrutar de bienestar físico, mental y social .

La mejor defensa de la salud no consiste en dedicar muchos esfuerzos a curar
las enfermedades, sino a evitarlas. La mayoría de los médicos se preocupan
de conocer bien las enfermedades pero no se preocupan por conocer
bien la salud. Las multinacionales del negocio farmacéutico se benefician
de ello porque cuanta más gente enferma hay, más dinero ganan.

¿Cómo evitar las enfermedades alimentarias?

Conocer y evitar los factores y las prácticas de riesgo en el terreno de
la alimentación es condición para unos buenos hábitos alimentarios.

Buenos hábitos alimentarios son los que te mantienen sano y tienen en cuenta a los campesinos que producen
los alimentos y a la naturaleza. Realizar ejercicio físico diario, observar una higiene correcta, descansar bien y
practicar una dieta sana, suficiente y variada, nos ahorraría el 90% de las enfermedades que padecemos. Con
algunos cambios en nuestra dieta evitaríamos millones de  enfermedades y muertes por desnutrición o por
exceso de alimentos industriales y el erario público evitaría gastos descomunales en medicina y sanidad, pudiendo
aplicarlos a necesidades sociales urgentes.

¿Por qué no lo hacemos? Porque cada vez comemos peor. Dos terceras partes de la humanidad carecen del
agua y los nutrientes necesarios para su vida. La otra tercera parte nos atiborramos de alimentos industrializados
y nocivos con escasos nutrientes y nula vitalidad.

Educación alimentaria infantil.

Con una buena alimentación nuestros niñ@s crecen más
sanos y serán personas más saludables. Por el contrario,
con la alimentación inducida por la publicidad de las
multinacionales, nuestros niñ@s padecen, cada vez más
temprano, sobrepeso,  obesidad, diabetes, colesterol,
caries, estreñimiento y alergias, prefigurando una vida
adulta llena de enfermedades y mala calidad de vida.
En la infancia, la mente de los niños tiene una gran
plasticidad para aprender buenas prácticas alimentarias.
La infancia es el mejor terreno para dar la batalla contra
todos los factores que les incitan a una manera de comer
enfermante.
Nuestra pasividad en la educación alimentaria de nuestros
hijos, no significa indiferencia por su salud. A menudo
tiene que ver con factores como horarios, saturación,
etc. Pero, no debemos caer en la culpabilidad y la
impotencia. Nuestras limitaciones tienen que ver, sobre
todo, con una débil comprensión del significado y las
características de una buena alimentación. Esto se debe
y se puede superar. Avanzar en el conocimiento de lo
que significa comer bien y lo que significa comer mal
es condición necesaria para velar por la salud de los más
pequeños. Y por la nuestra.

G.N.

Informac ión a l imentar ia
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DIETA SALUDABLE A NUESTRO ALCANCE
¿QUÉ ES UNA DIETA SALUDABLE?

Una dieta saludable es la que nos proporciona salud física a quienes la practicamos y salud social y ecológica
a la sociedad.

No es suficiente una dieta saludable sólo para algunas personas o para gente con dinero, olvidando que la
mayoría sufre una dieta insuficiente que causa hambre y enfermedades por desnutrición o una dieta basada
en alimentos industrializados con escasos nutrientes y abundancia de tóxicos.

La dieta saludable es una componente de la Seguridad Alimentaria entendida como el derecho a una alimentación
sana, suficiente y saludable. Este derecho es indivisible. Debe lograrse no sólo para una parte de la sociedad,
sino para todos. Si cada uno sólo miramos a nuestra propia seguridad alimentaria, este derecho no hace más
que retroceder. Sólo habrá seguridad alimentaria si es para todas las personas.

Una dieta saludable debe ser variada, contener los nutrientes necesarios (proteínas, hidratos de carbono, grasas,
vitaminas, minerales, oligoelementos) y agua (no es un nutriente pero somos 70% agua) en las cantidades y
proporciones adecuadas, con alimentos de temporada, producidos cerca de donde se consumen (y no en el
otro lado del mundo) y cuya producción respete los ciclos de la naturaleza, el clima, la biodiversidad, el
mantenimiento de la vida en el campo en condiciones dignas, y el trabajo digno y con una retribución justa.
Es decir, los alimentos no sólo tienen propiedades nutritivas materiales para las personas que los consumen.
También deben tener propiedades: sociales para los pueblos; éticas, para una convivencia segura, justa, pacífica;
y ecológicas, para sostener la armonía de la vida en la madre tierra.

MALOS HÁBITOS ALIMENTARIOS E INSEGURIDAD ALIMENTARIA

Sabemos que millones de niñ@s enferman y mueren, cada año, por falta
de alimentos en los países empobrecidos. Según datos de UNICEF (Fondo
Internacional de Socorros para la Infancia), organismo de la ONU que
estudia la situación y las necesidades de los niñ@s en el mundo, en el
año 2008 murieron por desnutrición 8,8 millones de niñ@s menores de
5 años (24.000 diarios). Pero también sabemos que millones de niñ@s y
jóvenes mueren por alimentarse con productos nocivos, cargados de tóxicos
y poco nutritivos. Debemos hacer algo al respecto. Lo primero es investigar
en lo que tenemos más cerca. Hemos oído que algunos de por aquí toman
demasiadas chuches, coca-colas, bollos industriales, alcohol, tabaco y
demasiado pocas frutas y verduras. ¿Lo investigamos?

¿CÓMO EDUCARNOS EN UNA DIETA SALUDABLE?

Para la educación alimentaria no basta con buenas intenciones, ni siquiera con tener mucha información.
Transmitir conocimientos alimentarios de manera comprensible, exige partir de los problemas alimentarios de
la gente, estimular su pensamiento y aportar soluciones desde colectivos sensibilizados.

Todo lo que se haga tiene que contener dinámicas participativas, aunque diferentes según las edades. Para los
más pequeños, predominio de juegos, además de escenas, representaciones, gráficos e imágenes. Para los más
mayores, además de los recursos anteriores, análisis y conocimiento colectivo de sus propios hábitos alimentarios
y su preocupación por el peso y la salud. En todos los casos, orientaciones prácticas y alternativas de consumo
responsable.

Nuestro objetivo es fomentar una alimentación equilibrada, asociando los buenos hábitos alimentarios con la
salud, el disfrute y la prevención de la obesidad y otras enfermedades.

Los niños y niñas pueden incorporar hábitos saludables si trabajamos bien con ellos. Sus hábitos no están
consolidados y por lo tanto son susceptibles de empezar bien o cambiar. Estos hábitos son decisivos en su
desarrollo intelectual, físico y social. Ayudándoles a mejorar su vida y la de sus semejantes mediante una
buena cultura alimentaria, también nos ayudamos a nosotros, los adultos.

A. M.

Informac ión a l imentar ia
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COMIDA RÁPIDA…….Y SALUDABLE
Es cierto que la compra y elaboración de la comida exige un tiempo que no siempre tenemos y también es cierto
que la tentación que el mercado ofrece para liberarnos de esa carga es muy fuerte. Pero ¿es posible poder tomar
una comida ya elaborada o preparada muy rápidamente sin por ello obturar las arterias, machacar el hígado y
aumentar varios centímetros las caderas? Sin duda.
No hay más que hacer una compra semanal o quincenal de verduras, pan integral, quesos y huevos y tener una
despensa provista de frutos secos, hierbas aromáticas, conservas vegetales de calidad y cultivo biológico y
también algunas de pescado (atún, caballa, sardinas, ventresca, etc.).

Hay una serie de cosas que podemos hacer en el fin de semana o el día que dispongamos de un poco más de
tiempo, por ejemplo:
Cortar el pan integral en rebanadas y congelarlo. Cada mañana se saca lo que se vaya a utilizar en el día o, si
tenemos tostadora, se saca en el momento, queda crujiente, como recién hecho.
Un guiso más elaborado en cantidad suficiente para poder congelar en pequeñas porciones.
Cocer alubias o garbanzos y dejar en la nevera o en el congelador para utilizar en ensaladas.
Preparar vinagretas en un frasco para irlas usando.
Salsas de tomate que aguantan bien una semana en la nevera.
Caldos de verduras (también con pollo y jamón) que se pueden congelar y sólo precisan después añadir alguna
sémola, fideo o verdura deshidratada.

Vamos a dar una serie de recetas de comidas que requieren una mínima preparación y no por ello dejan de ser
nutritivas:

TOSTA DE QUESO FRESCO CON TOMATE.- Una rebanada de pan integral con una rodaja de tomate y queso
fresco.

PIZZA MARGARITA INDIVIDUAL.- Una rebanada fina de pan integral, rodaja de tomate y loncha de queso
semicurado que cubra todo, una pizca de orégano. Se mete al horno y mejor que cualquier pizza pero con menos
grasa y con fibra.

TOSTA DE QUESO DE CABRA CON MERMELADA.- Una rebanada de pan integral, una loncha de queso de cabra
y una cucharadita de mermelada de tomate.

TOSTA DE VENTRESCA Y PIMIENTO.- Una rebanada de pan integral, un par de lomitos de ventresca en aceite
de oliva o de girasol y unas tiras de pimiento morrón o del piquillo por encima.

TOSTA DE SARDINAS Y ESPÁRRAGOS.- Una rebanada de pan integral, un par de sardinas en aceite de oliva o
de girasol y tres puntas de espárragos.

ENSALADA DE LECHUGA CON MANZANA Y QUESO.- Lavar las hojas de lechuga y cortar en taquitos la manzana
y el queso fresco. Añadir una pizca de albahaca y el aliño (le quedan muy bien las nueces picadas).

ENSALADA GRIEGA.- Tomate cortado en gajos finos, tacos de queso fresco y aceitunas. Aliñar con aceite de
oliva virgen, sal y orégano.

TORTILLA DE ESPINACAS.- Un huevo batido o dos por persona, un puñadito de espinacas en conserva bien
escurridas y un poco de queso rallado.

ESPAGUETIS AL PESTO.- Hervir los espaguetis en abundante agua. Mientras se cuecen, poner en el mortero un
puñado de nueces, un diente de ajo pelado, perejil y albahaca abundantes (frescos o secos), machacar bien y
añadirle aceite y un poco de sal marina. Verter la salsa sobre los espaguetis y servir con queso rallado. (La salsa
se puede tener preparada previamente).

ENSALADA DE ALUBIAS.- Un frasco de alubias cocidas (también se pueden tener cocidas previamente en casa),
tomate fresco en taquitos, pimiento y cebolla cortados muy finos. Aliñar con ajo, perejil, aceite de oliva virgen
extra y sal.

Informac ión a l imentar ia
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ZANAHORIA RALLADA CON PASAS.- Para esta receta hay que contar con un rallador de manivela, si no es más
trabajosa. Rallar zanahorias y picar un poco de cebolla, ajo y perejil. Añadir un puñado de pasas y aliñar con
aceite de oliva virgen extra, vinagre y sal marina.

ALCACHOFAS CON ATÚN.- Poner un poco de agua a hervir con un chorro de limón. Mientras se calienta pelar
las alcachofas dejando sólo el corazón, cortar en cuatro u ocho trozos para que se hagan antes y poner a cocer.
Tardarán unos 20 minutos (mientras se pone la mesa y se abre un vinito). Escurrirlas y mezclar con una lata
de atún. Aliñar con aceite de oliva y sal si se quiere (con el limón no hace mucha falta).

Y DE POSTRE….. Queso fresco o yogur con nueces y/o avellanas y miel.

Como complemento de cualquiera de estos platos podemos poner unas aceitunas, un platito con almendras o
nueces, un paté de algas o de tofu. También se pueden añadir a las ensaladas pipas de girasol  y semillas de
sésamo

L.M.C.

RECETAS
GARBANZOS CON ESPINACAS

Precio para 4 personas: 4,37 €

Ingredientes

1 frasco de garbanzos en conserva de 700grs. . .. 2,25 € (1)
200 grs. de espinacas   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 0,66 € (1)
½ cebolla . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . .. . . . . . . . . 0,14 € (1)
1 puerro  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .... . . . . . . . . 0,40 € (1)
2 ramas de apio  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 0,40 € (1)
1 dl. de aceite de oliva virgen extra . . . . . . . . . . . 0,42 € (1)
1 diente de ajo* (1)
Una pizca de pimentón*
Sal marina*
* teniendo en cuenta la pequeña cantidad utilizada de estos ingredientes, valoramos en conjunto en 10 cts.
(1) Todos estos productos se pueden encontrar en La Cesta Básica de La Garbancita Ecológica.

Preparación

Poner en una sartén honda o fondo de cacerola, con el aceite, la cebolla, el puerro, el apio y el ajo bien picaditos,
rehogar hasta que empiece a estar transparente. Espolvorear el pimentón y mover rapidamente. Echar las
espinacas crudas, lavadas y cortadas y rehogar con lo anterior. Es el momento de ponerle la sal porque los
garbanzos en conserva ya tienen. Las espinacas se reducen rápido así que enseguida se añaden los garbanzos
que deben hacerse unos cinco minutos con todos los ingredientes para que tomen sabor. Debe quedar para
comerse con cuchara pero no muy caldoso, si se ve seco añadir un poco de agua.

Apunte dietético

Aquí tenemos una receta que, al llevar garbanzos cocidos en conserva, se puede preparar rapidamente y supone
un primer plato lleno de energía, vitaminas, minerales y fibra. Se podía realizar también poniendo los garbanzos
en remojo y cociéndolos previamente, pero la idea es demostrar que la cocina rápida no tiene que estar reñida
con un buen plato caliente de comida sana y ecológica. En elaborar este guiso se tarda entre 25 y 30 minutos.
Como todas las legumbres, los garbanzos tienen una gran cantidad de cualidades nutritivas: proteínas vegetales,
hidratos de carbono complejos, fibra, vitaminas (B1, B2, B3, B6, B9 A, E y C) y minerales (potasio, magnesio,
hierro, calcio y fósforo). Las proteínas de los garbanzos son incompletas al faltarle un aminoácido (metionina),
se puede solucionar simplemente comiéndolos con pan (el trigo la aporta).
Las verduras lo que hacen es sumar a este plato vitaminas, minerales y fibra y mejorar su digestión.

L.M.C.

Informac ión a l imentar ia
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LA CADUCIDAD DE LOS PRODUCTOS
HERBORISTERÍA ARTESANAL “LAS MEIGAS”.

Se habla de caducidad de un producto cuando pierde su estabilidad física y/o química, o padece una contaminación
microbiana.

Desestabilización física:
En la formula de los productos no están incluidos estabilizantes químicos, (francamente más efectivos que los
naturales). Por eso la vida de los productos antes de llegar a vuestras manos es muy pequeña  (máximo un mes).
Siempre recomiendo una agitación previa al uso de los mismos. En el caso que tras una ligera agitación el
producto pierda su estructura, podemos hablar de caducidad.

Contaminación microbiana:
Es poco probable por la adición, de aceites esenciales o propoleo que son conservantes naturales. En el caso
de que se produjera una contaminación microbiana, suele ser evidente. Produce desestabilización física y química
(se nota claramente que el producto ha cambiado por completo sus características: olor, enranciamiento, capa
de moho, grumos, falta de estructura...)

Cambio de características y homogeneidad:
Cuando trabajas con ingredientes naturales es normal que las características de los productos no sean exactamente
iguales. La composición de los ácidos grasos de los aceites y la concentración de principios activos no son
siempre los mismos, depende de la ecología de su cultivo (agua, insolación, nutrientes del suelo...) y su composición
varia levemente. Por eso puedes encontrar un champú o lavavajillas más espeso, o que ofrece más espuma, o
una crema con un color un poco más oscuro que otra.

VARIABLES QUE CONDICIONAN LA VIDA DE UN PRODUCTO:

Temperatura: Si están expuestos a elevadas temperaturas o a temperaturas oscilantes, es mas probable que
sufran una degradación rápida.

Humedad: Si están almacenadas en lugares húmedos es más probable que su degradación se acelere (salvo en
el caso de jabones y champúes ).

Apertura del envase: Cuantas más veces se abra el producto, sobre todo en los envases en que todo el contenido
se ve expuesto, mayor probabilidad de contaminación (los tarros frente a tubos)

Nota: en las próximas etiquetas incluiré estas fechas para mayor comodidad.

A continuación os ofrezco unas cifras orientativas de la caducidad de los productos. Pero siempre teniendo en
cuenta la forma de uso y almacenamiento de los mismos. Estos datos responden a las condiciones más extremas
(por ejemplo: una crema nutritiva o una pasta de dientes que llevas en una mochila viajando en verano. O un
colirio en el que quitas el gotero cada vez que lo usas)

-Jabones de pastilla: 1 año
-Jabones y champúes líquidos, gel de afeitar y suavizante de pelo: 6 meses desde su apertura.
-Gel de avena y pasta de dientes: 3 meses desde su apertura.
-Desodorantes: 6 meses desde su apertura.
-Tintura desinfectante, loción depurativa, antiséptico oídos y bucal y descongestivo nasal: 1 año desde su
apertura.
-Aceites, ungüentos, crema de manos y protector labial:  1 año desde su apertura.
-Leche de Aloe Vera y Crema nutritiva: 3 meses desde su apertura.
- Especias: 1 año.
Espero que esto os haya despejado dudas, si os ha generado más, pues ya sabéis donde encontrarme... a preguntar!

Carolina (Las Meigas)

Información alimentaria. Consumidores y productores



EL HUERTO DE LAS MEIGAS
Manzanilla

Chamomilla recutita - Matricaria chamomilla - Matricaria recutita

Parte utilizada:
Capítulos florales desecados

Principales Constituyentes:
Los constituyentes principales de los capítulos florales de la manzanilla son
el aceite esencial.
Acción Farmacológica:
La manzanilla común posee acción antiinflamatoria, espasmolítica, antiulcerosa,
carminativa, digestiva, bactericida, fungicida y sedante suave, debido a los
diferentes principios activos de la droga.
Indicaciones: 
 - Por vía interna, en el tratamiento sintomático de trastornos digestivos, tales como: espasmos gastrointestinales
leves, estados inflamatorios, distensión epigástrica, flatulencia y náuseas.

- Por vía tópica, en inflamaciones, irritaciones e infecciones de piel y mucosas, incluyendo la cavidad bucofaríngea
y las encías (enjuagues), el tracto respiratorio (inhalaciones) y la zona ano-genital (baños y pomadas).

Posología:
 - Uso interno:
Adultos: 2-8 g de flores/día, en infusión, administrados en 2-3 dosis; Niños: infusión, 2 g, 3 veces al día
- Uso externo:
Compresas, lavados o gargarismos: infusión al 3-10% (30-100g/l), extracto fluido al 1% o tintura al 5%.
Baños: infusión (5 g/l de agua) o 0,8 g/l de extracto alcohólico.

CORRESPONDENCIA CON UNA CONSUMIDORA
MENSAJE DE UNA CONSUMIDORA.

Buenos días. Quería hacer un comentario con los productos de Las Meigas, compré varios hace unos meses:

Champú- Lo he tenido que abandonar, compre un bote de 1 litro, me dejaba el pelo como si no lo hubiera
lavado y falta de brillo, he vuelto a mi champú anterior y vuelvo a tener el pelo como lo tenia antes del cambio.

Pasta dentífrica - A la mitad del bote, se ha quedado líquida y es prácticamente imposible utilizarla.

Limpieza bucal - Es posible que haya sido pura casualidad y que no tenga nada que ver con la utilización del
producto, pero me ha pasado, que teniendo un afta en la boca, utilicé el producto y me salió como una
quemadura en toda la boca, no se si Las Meigas tienen alguna noticia de que esto haya sucedido en otros
casos.

Un saludo. M.P.

RESPUESTA DE LA GARBANCITA.
¡Buenos días M.!
Vamos a trasladar estos comentarios a Caro, la productora de Las Meigas, por si ella puede resolver alguna de
las dudas sobre el estado y los efectos de los productos que nos comentas.
En cuanto tengamos respuesta suya te la reenviamos.
Recibe un cordial saludo.

.

Información alimentaría. Hablan los productores
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RESPUESTA DE CAROLINA (LAS MEIGAS)
Hola M.
Lamento que los productos no hayan sido de tu agrado, es cierto que la ausencia de determinadas sustancias
químicas hace que los productos sean diferentes a los comerciales. Respecto al champú, es probable que no
hayas elegido el más adecuado para tu cabello, por lo que me cuentas te recomiendo el champú peques, si es
que te apeteciera seguir probando.

Respecto al antiséptico bucal, lleva siendo utilizado por mucha gente desde hace varios años, incluso a diario
y nadie me ha comentado nada parecido. Dudo que esos problemas tengan origen en este producto.

NARANJAS DE MESA. CARTA DE AIGUACLARA
                                                         Alberic, 10 Abril 2010
Hola a tod@s:
Comenzamos la primavera con fuerza, estos últimos días el sol y las buenas
temperaturas están facilitando el trabajo de siembra y plantaciones,
esperemos que el cambio climático no nos ahogue y poder recolectar el
fruto de nuestro trabajo en unos meses.

Nos ponemos en contacto con vosotr@as para informaros de los dos
últimos envíos de naranjas Lane-late de mesa, que habéis recibido por
medio de la cooperativa La Garbancita Ecológica.

Debido a un problema de residuos provocado por un vecino en uno de
los campos que trabaja un agricultor de Aigua Clara, después de asegurarnos con las correspondientes analíticas,
no pudimos recolectar estas naranjas.
Después de pedir la opinión a  los diferentes grupos de consumo en los que trabajamos, con la intención de
no dejar sin producto a los consumidores, decidimos comprar una partida de naranjas de esta misma variedad
a un agricultor de Murcia, ya que en nuestra zona no teníamos posibilidad de conseguir naranjas ecológicas

Después de hacer las valoraciones del producto, hemos observado que no hay comparación con las nuestras,
por motivos diversos como la forma de cultivo, la recolección, la selección, etc. Aunque hemos confeccionado
nosotros las cajas y el trabajo de revisión ha sido exhaustivo, no hemos podido evitar que alguna naranja se
haya estropeado en las cajas.
Por tanto os rogamos que si tenéis alguna naranja en mal estado, informéis a La Garbancita Ecológica, para
poder reponer los kilos necesarios.
Rogamos disculpéis las molestias ocasionadas y tomamos nota de los resultados de esta experiencia, para en
próximas ocasiones no volver a tener estos tropiezos ya que nuestro compromiso en el cultivo local y comarcal
siempre nos ha beneficiado,  la gestión de los campos y  los agricultores es de total  transparencia, y esto nos
permite tener unos productos de alta calidad nutricional y de plena garantía ecológica.

Aprovechamos para saludaros y daros las gracias por la confianza que continuáis manteniendo en nuestro
trabajo.

COMENTARIO DE LA GARBANCITA:
AiguaClara nos informa que algunos productores ecológicos utilizan criterios de la agricultura convencional
en sus cultivos. Fincas muy grandes con monocultivo, despreocupación por la biodiversidad, recolección de
forma mecanizada, a “destajo” y selección poco cuidada, donde se incluyen las naranjas más gordas y con
mayor piel (denominadas naranjas de repón).

Pepa de AiguaClara elaborará un artículo abordando las diferencias entre el cultivo ecológico que sigue criterios
agroecológicos y el cultivo ecológico que sigue criterios convencionales.
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CONTRA EL ALZHEIMER Y LA DEMENCIA SENIL.
ALIMENTACIÓN ECOLÓGICA Y ACTIVIDAD SOCIAL.

La materia gris del cerebro envejece con el resto de nuestro organismo. Nuestras neuronas, abandonadas a su
suerte, pueden atrofiarse, pero también pueden revitalizarse si las estimulamos con experiencias que “enciendan”
nuevas conexiones entre ellas. Nuestro cerebro puede degradarse o activarse según nuestra forma de comer,
movernos, y participar socialmente.

Más allá de los crucigramas, leer o  tocar un instrumento musical,, es muy recomendable la participación en
proyectos colectivos, en los que la cooperación, el reconocimiento de los otros y la lucha por una finalidad
social activan nuestra inteligencia.

Desde La Garbancita Ecológica te hacemos una propuesta para tu agilidad física y mental y también para la
nuestra. Una alimentación preventiva de enfermedades que oxidan los tejidos, dificultan el riego sanguíneo,
la función digestiva y la movilidad de las personas mayores, pero también, de.enfermedades sociales como el
individualismo y el aburrimiento. Una propuesta útil para defender la seguridad alimentaria  frente a la obesidad,
la diabetes, el estreñimiento, el cáncer y el colesterol. Pero también frente  a la soledad, el sedentarismo y el
deterioro cognitivo que produce la televisión.

Desde La Cesta Básica de Alimentos Ecológicos podemos ayudarnos mutuamente a través de actividades como.

ALIMENTACIÓN ECOLÓGICA.- Rica en cereales integrales, verduras, fruta, legumbres, aceite de oliva y frutos
secos. Previene la obesidad y las enfermedades circulatorias y contiene antioxidantes contra los radicales libres
que deterioran las células cerebrales.

EJERCICIO FÍSICO.- Participar, el rato que
se pueda, en el zafarrancho que organizamos
semanalmente, de 7 de la mañana a 6 de
la tarde, el día de recepción de los alimentos
para preparar los pedidos de la Cesta
Básica,Esta actividad mejora el tono
muscular y el riego cerebral necesario para
mantener la agilidad mental.

COOPERACIÓN SOCIAL.- En la sociedad de
mercado, los trabajos son frustrantes en su
mayoría porque están determinados por su
utilidad económica. Participar en una
actividad colectiva movilizada por su utilidad
social y ecológica es fuente de un bienestar
sicológico y emocional. Superar retos en
una comunidad no regida por el interés
privado, estimula la inteligencia y nos hace
mejores personas.

INTERCAMBIO GENERACIONAL.- Las
personas mayores tardan más en resolver
un problema que las más jóvenes. Pero, a
menudo, mayor rapidez es equivalente a mayor superficialidad. La madurez tiene más experiencia y puede
aportar una reflexión más lenta, pero más compleja y acertada. La cooperación entre la energía de las personas
jóvenes y la experiencia de las personas maduras puede mejorar la calidad de los movimientos sociales.

UN ESPACIO PARA LAS MUJERES.- La Garbancita Ecológica es una organización mixta de mujeres y hombres.
En ella, los puestos de responsabilidad tienen mayoritariamente rostro de mujer. “La Garbancita” alude al
garbanzo como proteína vegetal, mucho más sana que la proteína animal en términos nutritivos, ecológicos y
sociales. Su acepción femenina evoca el trabajo de cuidados a personas realizado principalmente por las mujeres.
Para hacer justicia con el trabajo de cuidados, hay que valorarlo y compartirlo entre hombres y mujeres.
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Nuestras actividades proporcionan una experiencia de autonomía personal y de cooperación libre para construir
un mundo mejor. Es decir, una experiencia plenamente humana. Por eso, nos cuidamos de que dichas actividades
no estén limitadas a los hombres. Cuando se eliminan obstáculos que discriminan a las mujeres, se crean las
condiciones para que ellas aparezcan con su propia fuerza.
Hablamos de cuidados, pero no sólo en el interior de la familia, sino en y desde un colectivo social en acción.
Una persona madura puede aportar mucho en lo tocante a relaciones personales, sobre todo si es mujer.
Habilidades sociales como capacidad para la resolución de conflictos, diálogo, cuidados, alimentación, estrategias
frente a niñ@s desganados y caprichosos, constituyen un tesoro social del que extraer recetas, trucos, canciones
y talleres donde la experiencia sensorial y participativa ayude a crear buenos hábitos alimentarios a niños y
niñas para toda su vida.

APRENDIZAJE PERMANENTE.- El cerebro es como una escultura que, hasta el último día de nuestra vida, se
cincela mediante nuestras actividades. Nadie, por mucha experiencia que tenga, lo sabe todo. A veces la
experiencia es negativa y puede transformarse en un problema. Las experiencias negativas son las que provienen
del individualismo y la competitividad. Las experiencias positivas de cooperación y apoyo mutuo refuerzan el
vínculo social. La participación en un proyecto colectivo que estudia, debate y trabaja en cooperación, aporta
experiencias positivas que estimulan la actividad mental e intelectual.
La Garbancita es un colectivo más de los Grupos Autogestionados de Konsumo, que, desde la movilización de
consumidores responsables y agricultores ecológicos, promueve cultura alimentaria para el consumo responsable
y la denuncia de los enemigos de la salud pública. Esta actividad basada en producción, manipulación, distribución
y consumo de alimentos ecológicos, así como en charlas, cursos, artículos, libros, talleres, campañas, denuncias,
ejercicio físico y movilizaciones, produce la dopamina, sustancia que estimula nuevas conexiones entre nuestras
neuronas.

NO PERDEMOS EL ENTUSIASMO PORQUE SEAMOS VIEJOS, SINO QUE SOMOS VIEJOS PORQUE PERDEMOS EL
ENTUSIASMO.QUIENES ESTAMOS ACTIVOS NO TENEMOS TIEMPO DE ENVEJECER.

P. G.
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REUTILIZACIÓN DE ENVASES DE VIDRIO
Esta nota pretende clarificar los tipos de botes que reutilizamos para que, de ahora en adelante, no hagamos
esfuerzos vanos.

Aunque iniciamos el reciclado de envases de vidrio retornando los envases de miel a Alternatura, es con la
entrada de los lácteos de CRICA, en junio de 2009, cuando alcanzamos una reutilización importante de vidrio,
devolviendo a  los productores de lácteos de vaca los envases de leche y yogur .
A pesar de ello, muchos envases de vidrio que utilizamos quedaban fuera de la reutilización. En noviembre de
2009 ampliamos la reutilización, envasando en botes de vidrio productos no perecederos como harinas, legumbres
y frutos secos, reduciendo el consumo de bolsas de papel. Eso introdujo formatos distintos a los habituales,
como 500 gr. de legumbres y arroces, 250 gr. de frutos secos, 200 gr. de harina de algarroba y para pipas y
piñones.
Vuestra colaboración limpiando los botes y retirando las etiquetas nos ha permitido avanzar. Sin embargo, al
no definir los tamaños y formas de los envases que podíamos reutilizar, retornan muchos botes que no podemos
utilizar. No debemos gastar tiempo y energía en la limpieza de botes que no podemos devolver ni utilizar.
Botes de vidrio que retornamos a los productores:
—Lácteos de vaca de CRICA: botellas de leche y los envases de yogur. Nos los piden limpios, sin pegatinas ni
tapas.
—Miel de Roble de Alternatura: botes de miel de roble, limpios y con tapas.
Botes que reutilizamos en La Garbancita Ecológica. Botes y sus tapas. Limpios y sin pegatinas.
Tamaño 750gr:
—Envases de Cachopo: tomate triturado, judías cocidas, garbanzos cocidos;
—Envases de Huertas del Cabriel: tomate natural pelado;
—Envases de Ekolo: puerro, judías verdes, macedonia, acelgas, cardo, etc.
Tamaño 450gr:
—Envases de Huertas del Cabriel: de tomate frito, tomate con pimientos y pisto manchego;
—Envases de yogures de Suerte Ampanera: aunque todos los envases son iguales y aprovechables, la adherencia
de las pegatinas no lo es. Las etiquetas de yogur natural, bifidus y kéfir se desprenden bien. Vamos a prescindir
de los botes de yogur desnatado porque la pegatina se resiste mucho y nos obliga a trabajar demasiado.
Tamaño 300gr:
—Envases de mermeladas AiguaClara y Alternatura: de albaricoque y ciruela;
—Envases Ekolo: pimientos del piquillo y morrón.
En el local del reparto, al fondo de la sala, hemos dispuesto unas cajas con carteles informativos para que, en
la devolución de los envases, podáis ayudarnos en la clasificación colocando cada tipo en su lugar. Esa tarea
dura un momento, pero si se mezclan los botes da mucho trabajo.
Con vuestro apoyo seguiremos avanzando en la reutilización de envases. La Reutilización es la “ERRE” con
mayor ahorro energético que sus hermanas Reducción y Reciclaje, porque no gasta energía en transformar
los envases y permite un mayor número de retornos posibles.

POR UN APARCAMIENTO RESPONSABLE.
El local de La Lavandería tiene la facilidad de permitir cargar y descargar alimentos cerca de su puerta. Sin
embargo, esta facilidad puede lesionar la movilidad de los vecinos y vecinas, algunos de ellos minusválidos,
así como invadir estacionamientos prohibidos o reservados para dichas personas minusválidas.
Necesitamos facilitar el traslado de los alimentos, pero también respetar otras necesidades. Para ello, rogamos
se observen las siguientes normas en lo relativo a los automóviles.
Al llegar a recoger la compra, buscar un aparcamiento autorizado, aunque no esté al lado del local. Continuando
por Puerto del Milagro que gira a la derecha, se llega a Puerto de Costabona. En esta calle hay aparcamientos
y, como no hay edificios sino el parque y la fachada trasera del colegio, suele haber muchos sitios libres.
Una vez resueltas todas las gestiones necesarias, recogida la compra y preparada para su carga, caben dos
alternativas: A) Cargar la compra en una de las carretillas disponibles y trasladarla hasta el vehículo aparcado.
B) Traer el vehículo a la puerta del local para, con ayuda de algun@ de nosotr@s, cargar lo más rápidamente
posible porque estamos invadiendo la vía de tránsito de los vecinos además de invadir la acera, lo que es
objeto de multa.
El consumo responsable es una parte de las relaciones sociales responsables. A la espera de cualquier comentario
o sugerencia por tu parte, agradecemos de antemano tu colaboración.

Abril de 2010.
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CUIDAR NUESTRA COLUMNA VERTEBRAL

En este capítulo conoceremos un poco más de hábitos saludables con… tu espalda.

La espalda ejerce funciones fundamentales en cada acción cotidiana y su cuidado no debe ser descuidado.
Hablamos de espalda haciendo referencia a la musculatura y a las estructuras óseas sin olvidar la
interrelación que existe entre ellas.

Para reducir o evitar el dolor de espalda es recomendable estirar de forma adecuada, hacer ejercicio
o, en todo caso, mantenerse físicamente activo, evitar el sedentarismo y no olvidar la importancia de
cumplir las normas de higiene postural destinadas a realizar las actividades cotidianas de forma que
la espalda soporte la menor carga posible, usando distintas técnicas fáciles y eficaces.

Carga tradicional
Al extender las piernas la mayor parte de la fuerza es ejercida por la espalda lo que puede
dar lugar a sobrecargas musculares localizadas.

Carga Vertical y diagonal
Lo correcto sería agacharse flexionando las piernas, con la espalda
recta y la cabeza levantada, apoyando los dos pies en el suelo,
separados aproximadamente a la anchura de las caderas y lo más
cerca posible del peso que debe cargar. Agarrar  el peso, manteniéndolo
tan próximo al cuerpo como pueda, levantase estirando las piernas
y manteniendo la espalda recta o ligeramente arqueada hacia atrás,
en ningún caso hacia adelante. Si el peso es considerable, mantener
las piernas ligeramente flexionadas mientras deba cargarlo.

Transporte de la carga
En todo caso, a falta de carrito, carretilla o similar,  si hay que transportar la carga
se debe hacer lo más cerca posible del cuerpo. Llevar el peso con los brazos extendidos
puede hacer que su columna soporte una carga hasta 10 veces superior al peso
que está cargando. Si el peso  es considerable, mientras se transporta lo mejor es
andar con las rodillas semiflexionadas.

Estar sentados es una de las posturas que más debemos cuidar en la vida
cotidiana. Al mantener esta posición se debe tener en cuenta: la altura de
la silla, el respaldo de la silla, la colocación del ordenador, los movimientos
al estar sentado y la postura al conducir el coche.
Debe apoyar completamente los pies en el suelo y mantener las rodillas al

mismo nivel o por encima de las caderas. Si utiliza un reposa pies debe tener una inclinación ajustable
entre 0º y 15º sobre el plano horizontal.

Ana Sánchez.
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EL NUEVO (DES)ORDEN ALIMENTARIO INTERNACIONAL.
A partir de 1960 la “modernización” de la economía española propició modificaciones sustanciales en nuestro
modelo alimentario y nuestras pautas de consumo. El tránsito entre la escasez de la postguerra civil (1939 –
1960) y la posterior “satisfacción” por una comida abundante, industrializada y globalizada, se inscribe en un
proceso de transformaciones económicas, políticas y culturales.

La modernización alimentaría, basada en la gran producción industrial y el libre comercio de alimentos, produce
hambre en los países pobres, pero también enfermedades alimentarías en los países ricos y epidemias de virus
mutantes, cuyo origen es la producción industrial globalizada de animales (peste porcina, vacas locas, dioxinas,
gripe aviar, gripe porcina, etc.)
En los países desarrollados, los problemas alimentarios dejan de estar ligados a la escasez de alimentos, para
depender de su exceso y nocividad. Esta transformación se produce  a través del cambio forzado de los hábitos
alimentarios que, sometidos a los intereses de las grandes empresas, se alejan cada vez más de la satisfacción
de las necesidades biológicas de las personas y de las tradiciones alimentarías de los pueblos.
El “nuevo orden” de la alimentación globalizada presenta perfiles paradójicos: Nunca ha habido tanta información
alimentaría, ni tantas políticas contra el hambre y sin embargo, nunca ha habido tanta inseguridad alimentaría.
De esta paradoja se deriva una pregunta radical ¿POR QUÉ EL HAMBRE, LA OBESIDAD Y LAS EPIDEMIAS PARECEN
TAN NEGATIVOS COMO INEVITABLES?

Es imposible cambiar los modos de producción, distribución y consumo, sin contar con los poderes públicos,
hoy cómplices necesarios de los asesinatos alimentarios en serie. Pero los políticos no cambiarán sin una fuerza
que les obligue. Esa fuerza solo puede surgir de la organización de los perjudicados: productores y consumidor@s,
a su vez partícipes “voluntarios” de los modelos de alimentación dominantes.
En el primer mundo, amenazado por las epidemias alimentarías, (obesidad, cáncer, alergias, diabetes, trastornos
digestivos, etc.), abundan los consejos para introducir cambios individuales en la dieta, pero escasean las personas
dispuestas a construir el sujeto colectivo capaz de realizar dichos cambios. Los intentos de expresar y organizar
la inseguridad alimentaría para poner límites a las multinacionales, aparecen como propósitos totalitarios
frente a un orden económico, violento, que se presenta como espontáneo y democrático.
Una verdadera crítica del actual modelo alimentario, además de investigar la génesis, las relaciones sociales y
los actores de la tragedia alimentaría actual, exige apuntar a su interrupción. Pero esto no será posible sin
miles de procesos de producción, distribución y consumo que, en los márgenes del mercado, demuestren que
otra forma de producir y consumir alimentos es posible. Desde el lado de l@s consumidor@s responsables,
construir cien, mil, diez mil colectivos de consumo agroecológico autogestionado, es la consigna.
Ante las tragedias alimentarías, incluida la gripe porcina, l@s consumidor@s responsables debemos redoblar
nuestra actividad. Una alimentación abundante en verduras y frutas de temporada, legumbres, cereales integrales
y agua, además de ser más barata y solidaria, nos librará de muchas enfermedades y nos defenderá de la gripe.
Pero eso supone tomar distancia con la alimentación globalizada (carne, azúcar refinado, grasas de origen
animal, refrescos carbonatados, alcohol, café y tabaco). El exceso de estos alimentos produce obesidad y otras
enfermedades que constituyen grupos de riesgo frente a las epidemias de virus mutantes.

Volver los ojos hacia la dieta mediterránea está a favor de la razón y de la vida, pero en contra del adoctrinamiento
televisivo. Requiere valor porque, en las democracias de mercado, la televisión impone las ideas, el lenguaje y
los deseos de los “ciudadanos libres”. No comprar lo que se anuncia, no entrar en las grandes superficies y
sostener el residual comercio tradicional, aparece como un comportamiento lunático y retrógrado. Sin embargo,
quien lo hace está madur@ para dar un paso más: dedicar tiempo y energía al consumo responsable organizado.
La recompensa a este esfuerzo es el bienestar físico y social. Gracias a nuestra actividad, los agricultores
ecológicos, contraparte necesaria para el crecimiento del consumo responsable, tendrán más comprador@s
movilizados a favor de una alimentación comprometida con las personas y no con el mercado.
Al intentar comer sano, con precios justos para los agricultores y asequibles para todos los consumidores,
estudiando y difundiendo cultura alimentaría, construimos una realidad económica, cultural y política. Un
movimiento de consumidores responsables agroecológico, autogestionado, participativo y popular, autónomo
del poder económico, político y mediático. Un contrapoder a la globalización capitalista de los alimentos,
causante del hambre y las enfermedades alimentarías…

A pesar de las dificultades y con entusiasmo renovado, investigamos, ensayamos y construimos nuevas formas
de alimentación, comunicación y movilización social.

ÚNETE A NOSOTR@S.   www.nodo50.org/lagarbancitaecologica
A. M.
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MALNUTRICIÓN INFANTIL: DERECHOS HUMANOS TORCIDOS POR LAS
MULTINACIONALES

En los países empobrecidos, la crisis económica y las alzas de los precios
de los alimentos han incrementado en 100 millones el número de
personas en situación de pobreza. Como consecuencia, 44 millones
más sufren en el mundo retrasos en su desarrollo. En lo tocante a la
lucha contra el hambre y la pobreza, los beneficiarios de la crisis
inmobiliaria y financiera han conseguido que los objetivos del milenio
en lo tocante a la lucha contra el hambre sufran un retroceso de 7
años. Datos de UNICEF (Fondo Internacional de Socorros para la Infancia.
Organismo de la ONU que estudia la situación y las necesidades en el
mundo). Diciembre de 2009..

La malnutrición infantil afecta a millones de niños menores de 5 años, sobre todo en el sur de Asia, en África
Subsahariana y en algunos países de América Central y Latina. La escasez de alimentos provoca miles de muertes
cada día, aumenta el riesgo de fallecimiento por enfermedad común y provoca retrasos en el desarrollo físico
y cognitivo de los niños.

En 2008 murieron por desnutrición 8,8 millones de niñ@s menores de 5 años (24.000 diarios). Estas muertes
se pueden evitar sin más que garantizar la soberanía alimentaría de los pueblos empobrecidos (su derecho a
producir alimentos para su propia población y no para los mercados mundiales) y la seguridad alimentaría de
sus poblaciones (el derecho a una alimentación sana y suficiente para tod@s, especialmente para los niños y
niñas.

Una mínima intervención sanitaria respecto al sarampión y el paludismo, junto a una alimentación adecuada,
bastaría para detener este genocidio. Pero esto supondría detener el libre comercio mundial de alimentos y el
poder de las grandes multinacionales. A falta de hacer lo único importante para acabar con el hambre y la
mortandad por malnutrición, seguimos con los Sistemas de Alerta Temprana, los Programas de Emergencia, la
Ayuda Alimentaria. No se trata de criticar lo que se hace, sino lo que no se hace, que es precisamente lo único
importante si queremos acabar con el holocausto del actual desorden alimentario internacional.

En los países enriquecidos, la inseguridad alimentaría no pasa por la falta de comida sino por su abundancia y
toxicidad, pero sus efectos no son menos devastadores: millones de muertos por cáncer, diabetes, enfermedades
cardiocirculatorias, obesidad, y otras muchas enfermedades causadas por la masiva presencia de tóxicos,
antibióticos, grasas hidrogenadas, alcohol, tabaco, café, etc.

Enfermedades propias de los 40 años avanzan en jóvenes, adolescentes y niñ@s. La obesidad infantil ha pasado
a ser una pandemia. La mitad de nuestr@s niñ@s y jóvenes padecen sobrepeso u obesidad. Por primera vez
desde hace 250 años, la actual generación en los países ricos tiene una esperanza de vida inferior a la de sus
progenitores. La causa está en la alimentación secuestrada por el mercado y los derechos humanos, por la
libertad de empresa.

En los países ricos y en los países pobres la inseguridad
alimentaría se presenta bajo formas diversas pero su
causa es común. El libre comercio de alimentos basado
en una agricultura industrializada y mercantilizada.

Las instituciones democráticas desisten de su
responsabilidad de proteger la salud, la seguridad y
la soberanía alimentaria de sus poblaciones. Esta dejación
explica la impunidad de los grandes capitales que
convierten la alimentación, que es un bien público y
un derecho humano primordial, en un instrumento de
sus negocios privados.

Grupo de Estudios de Consumo Responsable
Agroecológico (GEA)

14

Información alimentaríaGlobalización e inseguridad alimentaria

DICEN QUE NO NOS IMPORTAN LAS PERSONAS
QUE VAN A MORIR DE HAMBRE
PARA NOSOTROS SON  LO  MÁS  IMPORTANTE

¡ SERVIRAN DE ABONO !
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FORO DE BAMAKO: SOBERANÍA ALIMENTARIA PARA ALIMENTAR EL
CONTINENTE.

Del 17 al 20 de febrero DE 2010 ha tenido lugar el 10º
Foro de Bamako organizado por el Instituto de Estudios
superiores de Malí. El tema principal ha sido “el desafío
de alimentar a África 50 años después de la independencia
de numerosos países del continente”. Participaron más de
300 personas de las áreas rurales de Malí, además de otras
8.000 procedentes de países vecinos.

En 2007 tuvo lugar en Bamako el Foro Social Mundial por
la Soberanía Alimentaría. Entonces, el objetivo de definir
la soberanía alimentaría y construir alianzas en el campo,
respondía a la pregunta acuciante sobre qué hacer para
frenar el neoliberalismo en la agricultura. Tres años después,
este enfoque permanece y motiva a seguir apostando por
otro modelo de producción de los alimentos.

Si hace 50 años el continente era exportador de productos agrícolas, ¿por qué, hoy se ve obligado a
importar un tercio de sus necesidades alimentarías? El desafío de la seguridad alimentaría es urgente,
pero importar comida no resuelve esta injusta situación de hambre ni impide, como los años pasados,
que haya revueltas por la carestía de los productos básicos, cosa que puede volver a repetirse. Lo
importante es ir a la raíz del problema, la alternativa al modelo industrial de producir los alimentos
que impone el sistema dominante y que la Organización Mundial del Comercio se encarga bien de

“legislar”. Quienes impulsan  el modelo
industrializado son los que, prioritariamente, han
llevado a los países a estas situaciones de
empobrecimiento. No podemos esperar que puedan
aportar soluciones o alternativas. Recordemos la
reciente cumbre de la FAO en Roma.
Los participantes del Foro han pedido a los políticos
del continente africano que coloquen la agricultura
como tema central de sus agendas, que promuevan
la seguridad alimentaría y tomen las decisiones
que favorezcan la soberanía alimentaría, dando
la prioridad a producir para alimentar a la
población, en lugar de producir para el comercio
internacional.
África tiene recursos naturales y humanos para
resolver este desafío y producir alimentos para
todos los habitantes. Un 75 % de la población
vive y trabaja en el campo. En todos los países
hay movimientos de campesinas porque las
mujeres, muy especialmente, sostienen la vida en
las ciudades y pueblos. El cuidado de las semillas,
-patrimonio de los pueblos-, así como la tenencia
de la tierra, el rechazo de las semillas
genéticamente modificadas, la prioridad de los
mercados locales, la salud, el agua, forman parte
de lo que llamamos soberanía alimentaría.

Grupo Wunzihirma (de la Revista A FONDO)

Globalización e inseguridad alimentaria
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AGROCOMBUSTIBLES EN ÁFRICA.
Camerún, uno de los países más agrícolas
de África central, tiene una superficie de
475.500 km2 y una población de 17 millones
de habitantes. En la región meridional, unas
108.000 hectáreas de tierra se han destinado
al cultivo de palma aceitera y 30.000
hectáreas de bosque se han destrozado para
expandir dicho cultivo
De la palma aceitera se extrae un aceite
que se usa en la alimentación. Pero desde
2005, el mercado del agrodiesel ha
convertido este cultivo en un gran negocio.
En 2001, el gobierno lanzó el proyecto
“Palma aceitera” en el marco de su política
de modernizar la agricultura.

Las empresas agroindustriales, Socapalm,
Safacam y Ferme Suisse, están produciendo
agrodiesel desde 2005, supuestamente para
favorecer el desarrollo de energías
renovables; se niegan a difundir las

cantidades que extraen, solamente han informado que, parte de la producción, se exporta
a Nigeria, Francia, Italia, Malasia e Indonesia mientras que otra parte es transformada
por las industrias locales.
Esta expansión del cultivo de palma aceitera para la fabricación de agrocombustibles
tienen enormes repercusiones en los bosques camerunenses y sobre las poblaciones
que de ellas dependen.  La tala de bosques para la plantación de palmas es una de las
principales causas de deforestación del país y de los incendios forestales, así como
la explotación de la madera por los
especuladores. Además, afecta a la
propiedad de las tierras y de sus
r e c u r s o s ,  l o  q u e  o b l i g a  a
desplazamientos de las poblaciones,
cambiando radicalmente la vegetación
de los ecosistemas locales.

Es la historia de las culturas ancestrales
y de sus poblaciones transformadas en
proletariados rurales. Sus voces claman
para que se detenga la destrucción que
provocan los promotores del agrodiesel.

Grupo Wunzihirma (de la Revista A
FONDO)



PUBLICIDAD, CONSUMO Y EDUCACIÓN ALIMENTARIA
El punto de partida de la investigación sobre publicidad y consumo es un hecho escandaloso por generalizado.
L@s niñ@s son objeto preferente de la publicidad antes de tener capacidad de discernimiento autónomo y
poder desarrollar cualquier acción de autodefensa. No sólo son manipulados, sino también maleducados por
una publicidad televisiva dominante en la cultura popular.

Los mensajes publicitarios cotidianos invitan a consumir
chuches, lácteos azucarados, bollería industrial y
comida rápida, llenos de sustancias químicas, nutrientes
de escasa calidad y vitalidad y azúcares refinados con
sabor delicioso, como algo más placentero que comer
fruta, verdura, frutos secos o galletas integrales.
Simultáneamente, mirar la televisión o jugar con el
ordenador aparecen como actividades que desplazan
a los juegos tradicionales en grupo al aire libre.

En la educación alimentaria responsable debemos
partir de la relación circular entre la publicidad y las
preferencias alimentarias enfermantes implantadas
desde fuera abusando de sus mentes inmaduras. La
publicidad modela las representaciones sensoriales
y la sensibilidad de l@s niñ@s, contruyendo un vínculo
con la sociedad basado en la satisfacción rápida de
deseos irracionales y estructurando una personalidad
deseante y compulsiva que no tiene en cuenta ni
siquiera a su propia salud.

La publicidad estimula el consumo de mercancías
alimentarias rentables para las empresas que las producen y las venden. Los mecanismos publicitarios imponen
una marca identificable que ofrece a quien la consume sentimientos de superioridad, seguridad y pertenencia.
Otras veces ofrece diversión o contiene una amenaza, más o menos explícita, para quien no consuma ese
producto: “si yo no lo tengo soy un marginado”.

Lo estético es lo sensible de una cosa que nos hace presente un sentido. En lo estético se cruzan dos realidades,
la apariencia del objeto y nuestra sensibilidad.

¿A través de qué mecanismos una forma estética influye en nuestra sensibilidad? Debemos examinar la forma
que adoptan las mercancías y su influencia en nuestros sentidos.

Las personas, condicionadas por la publicidad, buscan la mercancía cuya estética les ha conquistado para
disfrutar, o sentirse incluidos en la tribu que la consume. Pero la persona, que es un ser vivo y social, deposita
su deseo en la mercancía que es algo inerte y con ello le da la fuerza vital. Con esta operación la mercancía se
convierte en protagonista de los deseos de los individuos y por extensión, del funcionamiento económico y
las relaciones sociales.

La acción educativa en la cultura alimentaria y el consumo responsable debe partir de un hecho: las mercancías
no van solas al mercado ni se intercambian libremente porque son objetos muertos. Necesitan ser llevadas al
mercado, intercambiadas y consumidas por nosotr@s.

Las personas depositan su libertad y su voluntad -una vez enajenadas por la publicidad-, en un objeto producido
para el beneficio económico y no para satisfacer necesidades humanas. Clarificar este mecanismo totalitario
es la condición para que nos volvamos contra él rompiendo el lazo que anuda nuestro deseo a la lógica del
capital.

G.N.
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TABACO, SALUD Y DERECHO A ELEGIR
Según el Comité Nacional para la Prevención del Tabaquismo, en España se fuman 89 millones de cigarrillos
diarios.

Una vez consumidos, tras infectar los pulmones de los fumadores y los de quienes tienen la desgracia de estar
cerca de ellos, 324 mil toneladas de filtros no biodegradables, acaban contaminando el medio ambiente a
través de alcantarillas y vertederos. Miles de toneladas de material fibroso repleto de alquitrán, nicotina, benceno,
amoníaco, ácido cianhídrico, polonio 210 radiactivo y acetato de celulosa,
entre otras muchas sustancias tóxicas, infectan nuestros suelos y nuestros
acuíferos.

¿En nombre de qué libertad se perpetra este atentado contra la naturaleza
y la salud de la población? ¿Qué clase de libertad de elección tiene un
fumador seducido por los atractivos fumadores de anuncios y películas
y dependiente de las sustancias adictivas que contiene el tabaco? ¿Por
qué vale más la libertad de empresa que el derecho a la vida de millones
de enfermos de cáncer de pulmón y la salud de nuestras tierras y ríos?
¿Quiénes son los beneficiarios y quiénes los perjudicados de este “derecho
a elegir” y esta “democracia del consumidor”?.
Cada cigarrillo te está haciendo daño a ti y a quienes te rodean, incluidos
niños y niñas.

M.M

SOBERANÍA ALIMENTARIA Y AUTOGESTIÓN

Si los poderes públicos no son capaces de hacer nada de provecho por nuestra seguridad alimentaria, la única
solución es que la sociedad agarre el problema en sus manos. Decir sociedad es decir todo y por lo tanto,
nada. Lo que sí podemos es plantearnos el problema y hacer algo nosotros mismos.

Para hacer algo necesitamos salir del victimismo y hacer cosas
nuevas. Tras 13 años de consumo responsable autogestionado,
hemos fundado una cooperativa -La Garbancita Ecológica-,
juntando diversos fragmentos: una larga experiencia de Grupos
Autogestionados de Consumo (GAKs) y de relación con
agricultores ecológicos, libros e informes sobre alimentación,
consumo y salud, y participación en los movimientos sociales.

La primera tarea es unir esos fragmentos en procesos reales
de intervención social a favor del consumo responsable
agroecológico y la seguridad alimentaria con vocación
constituyente.

Nuestras  Propuestas .  Movimientos  Soc ia les
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La segunda es impulsar el crecimiento de esta actividad. Para impulsar algo hay que desearlo y para desear
algo hay que conocer en qué consiste. Deseamos no estar enfermos de cáncer, diabetes, ni amenazas de gripe
porcina. Pero no deseamos sustituir nuestros malos hábitos alimentarios por otros buenos, o no lo hacemos
con la suficiente firmeza.

Luchamos contra la publicidad de las multinacionales, pero también padecemos su influencia. Por eso el avance
es lento cuando se empieza desde abajo. Para superar las dificultades necesitamos tres condiciones:

a)Autonomía teórica. Hay que estudiar otros modos de alimentación pasados y presentes.
b)Experimentación práctica. Apoyarse en procesos reales de producción, distribución y consumo de alimentos
cuyos fines no sean mercantiles.
c)Fuerza propia en el terreno teórico, práctico y comunicativo, es decir, autonomía política.

M.O.

LA GARBANCITA ECOLOGICA
ACCIÓN PARTICIPATIVA Y ECONOMÍA SOCIAL

Nuestro proyecto se inscribe en un contexto de desmovilización social y proliferación de jornadas, foros, artículos
y debates tan abundantes como incapaces de detener la inseguridad alimentaria. Nuestra actividad se basa en
dos ejes complementarios: la acción participativa, y economía social.

Un proyecto participativo que debe mantener el protagonismo del trabajo motivado por la convicción, sea
voluntario o asalariado. La investigación de los deseos irracionales de la ciudadanía en materia alimentaria y
del sufrimiento procedente de las enfermedades alimentarias es la condición para que dicho sufrimiento sea
el motor de la lucha por una alimentación sana y suficiente para todos.

La dimensión empresarial no lucrativa es a la acción participativa como el cuerpo al espíritu. El trabajo estable
y profesionalizado nos salva de las chapuzas y las buenas intenciones que, durante años, han destruido la
confianza de los agricultores en los consumidores y nuestra propia estima. Los excedentes económicos deben
crear puestos de trabajo con un salario digno para evitar que la vanguardia “motivada” asuma volúmenes
descomunales de tareas. Contratar personas conscientes y motivadas con las que repartir las tareas de coordinación
y dirección facilita los vínculos entre los distintos saberes y experiencias personales y colectivas.
Investigación, estudio, edición y distribución, exigen un crecimiento acumulativo inviable sin autofinanciación.
Somos los consumidores quienes debemos financiar el proyecto. La parte económica –material- es tan necesaria
como la ideológica y relacional –inmaterial-. Este mercado no funciona como ideología o una institución,
sino como un espacio de encuentro de individuos movilizados para tener acceso a alimentos sanos, suficientes,
a precios asequibles para los consumidores y justos para los agricultores.

La clave de este proyecto es administrar sus contradicciones: alma-cuerpo, necesidad-deseo, ideología-recursos,
teoría-práctica, eficiencia-participación, salario-estímulo moral, productividad económica-productividad social,
hombres-mujeres, productores-consumidores, campo-ciudad, norte-sur, sociedad-
naturaleza, movimiento-institución, autogestión-crecimiento, etc. Ni todo eficiencia
y rentabilidad, ni todo ideología y radicalismo verbal.

Para remontar el vuelo y no perdernos a nosotros mismos, muriendo de éxito
económico o dando gracias a dios por habernos hecho diferentes y marginales,
necesitamos ser rojos y competentes. Cuidar las estructuras organizativas, elaborar
y escribir la información, fomentar la participación de soci@s y consumidor@s,
generar contenidos para la comunicación social y la activación de nuev@s
colaborador@s que nos darán su fuerza y recibirán la nuestra. Contemplar los
problemas logísticos, legales, fiscales, laborales, organizativos, de transporte,
comerciales, con la misma intensidad que los problemas culturales, ideológicos,
éticos, sociales, ecológicos y políticos.

La Garbancita Ecológica.
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REBELIÓN DE NIÑOS Y NIÑAS
CONTRA LA COMIDA BASURA

Obra en dos actos para representar ante compañer@s, mamás, papás y profes.

ACTO PRIMERO:

Niña 1ª.- Somos la primera generación de la edad moderna que tendrá más enfermedades y vivirá menos
años que sus padres a causa de lo mal que comemos. Una cosa es que los alimentos estén buenos y otra que
sean buenos. Lo que nos gusta, a menudo, nos perjudica.

Niño 1ª.- Leucemia, cáncer, diabetes, estreñimiento, sobrepeso y obesidad se ceban con nosotros. Estas
enfermedades se deben al exceso de azúcares y grasas, a los productos químicos de algunas bebidas y alimentos
que tomamos y a la escasez de fruta, verdura y cereales integrales.

Niña 2ª.- También sufrimos alergias, asma y otras enfermedades respiratorias o de la piel por los tóxicos que
la industria y el transporte esparcen por el aire, el agua y la tierra.

Niño 2ª.- Al comer carne, fruta y verdura producidas industrialmente, también nos tragamos los componentes
químicos que contienen.

CORO:
Obesidad y diabetes antes de los 15 años.
El plátano sabe a chicle y la naranja a trina.
Nos gusta mucho comer mal. Pero no estar enfermos.
La play, el ordenador y la tele nos aparta de jugar con amig@s al aire libre.
El cemento se apodera de valles y montañas.
Ríos  y fuentes están contaminados.
Huracanes, inundaciones, sequías y hambre. ¿Son inevitables?

Pero, a pesar de todo, vivimos en el mejor de los mundos.
Un mundo perfecto de tecnología y progreso.

ACTO SEGUNDO:

Niña 1ª.- Nos atiborramos de coca-cola, chuches y bollos industriales con permiso de papá y mamá.

Niño 1ª.- La publicidad de las multinacionales que nos enferman no es problema nuestro.

Niña 2ª.- Desayunamos poco y rápido, porque nos acostamos tarde. Pero luego bolli-caos y palmeras de chocolate
“nos dan el punto”.

Niño 2ª.- Los mercaderes del hambre y la comida basura tienen éxito. Queremos ser como ellos.

CORO:
Los niños y las niñas estamos en peligro. ¿Quién nos salvará?
Si los problemas son conocidos y los daños evidentes, ¿por qué no paramos a los culpables?
Es hora de tomar en nuestras manos la defensa de la naturaleza y la salud.
¡Actuemos nosotros mismos! Nuestros hijos e hijas nos lo agradecerán.
Médicos y enfermeras que veis morir de cáncer a tantos niños y niñas, ¡ayudadnos!
Madres y padres que sufrís por vuestros hijos enfermos, ¡organizaos!
¡Menos hamburguesas y más lentejas!
¡A la fruta y la verdura ecológicas, compañer@s!
¡Vivan los grupos autogestionados de consumo!

MUSICA POPULAR

G.N.
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8 DE MARZO DE 2010. POR EL DERECHO A DECIDIR.
AUTODETERMINACIÓN DE LAS MUJERES

¡Sacad vuestros rosarios
de nuestros ovarios!

¡Si el Papa estuviera
preñado, el aborto sería
sagrado!

¡Fuera el aborto del
Código Penal!

¡Aborto libre y gratuito!

¡Nosotras parimos, nosotras decidimos!

Firmado: Colectivo Feminista Las Garbancitas
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UN ESPACIO PARA EL CONSUMO RESPONSABLE EN EL PASEO DE
EXTREMADURA.

El pasado sábado 13 de marzo, cerca de 40 personas nos reunimos en el barrio de Puerta del Ángel,
en el local de Estrella Roja, para conocer más de cerca quienes somos y qué hacemos. El Gak del Pº
de Extremadura organizamos la presentación y la cena.
Hablamos de la historia de los GAKs, de cómo participar en un proyecto autogestionado como La
Garbancita Ecológica, de los 30 productores que elaboran y cultivan los más de 300 alimentos ecológicos
de la Cesta Básica y de cómo se trabaja desde la cooperativa la educación alimentaria en el mundo
educativo.

Después del debate, degustamos la cena vegetariana
elaborada con productos ecológicos por los
compañer@s del grupo desde primera hora de la tarde

Saboreamos un menú saludable, riquísimo y con un precio
muy popular (6 euroa): humus, pastel de calabaza, ensalada,
arroz con verduras, y de postre: macedonia de frutas de
temporada.

GAK Paseo de Extremadura
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ESCUELA PERMANENTE DE FORMACIÓN ALIMENTARIA.
VALLECAS. LA LAVANDERÍA.

ACCIÓN DIRECTA CONTRA LA OBESIDAD INFANTIL.
EDUCACIÓN  ALIMENTARIA PARA EL CONSUMO RESPONSABLE

EN EL MEDIO EDUCATIVO.

Jueves 18 marzo 2010. (18,30 a 20,30 horas)

· Aproximación a una dieta saludable.
· Malos hábitos alimentarios. Puntos débiles: verduras, fruta y desayuno. Puntos peligrosos:
            chuches, bollería industrial, refrescos carbonatados, comida rápida, etc.
· Por un enfoque integral en el medio escolar:

Madres y padres – Personal docente – Niñ@s y adolescentes.
Alimentación y deporte.

· Metodologías para la investigación, la participación y los conocimientos que impulsen hábitos
           alimentarios saludables. Creación de grupos de consumo responsable agroecológicos.

Local La Lavandería C/Puerto del Milagro, nº 4 (al lado de la Torre)

Invitamos a profesores y profesoras, madres y padres, a una presentación de nuestro proyecto de
Educación Alimentaría para el Consumo Responsable.

Nuestras  Propuestas .  Movimientos  Soc ia les



EDUCACIÓN ALIMENTARIA INFANTIL:
PROPICIAR LA SALUD Y EVITAR LA ENFERMEDAD

¿Qué es la salud?

Según la OMS, salud no es sinónimo de “ausencia de enfermedad”. Para estar
sano es preciso disfrutar de bienestar físico, mental y social .

La mejor defensa de la salud no consiste en dedicar muchos esfuerzos a curar
las enfermedades, sino a evitarlas. La mayoría de los médicos se preocupan
de conocer bien las enfermedades pero no se preocupan por conocer
bien la salud. Las multinacionales del negocio farmacéutico se benefician
de ello porque cuanta más gente enferma hay, más dinero ganan.

¿Cómo evitar las enfermedades alimentarias?

Conocer y evitar los factores y las prácticas de riesgo en el terreno de
la alimentación es condición para unos buenos hábitos alimentarios.

Buenos hábitos alimentarios son los que te mantienen sano y tienen en cuenta a los campesinos que producen
los alimentos y a la naturaleza. Realizar ejercicio físico diario, observar una higiene correcta, descansar bien y
practicar una dieta sana, suficiente y variada, nos ahorraría el 90% de las enfermedades que padecemos. Con
algunos cambios en nuestra dieta evitaríamos millones de  enfermedades y muertes por desnutrición o por
exceso de alimentos industriales y el erario público evitaría gastos descomunales en medicina y sanidad, pudiendo
aplicarlos a necesidades sociales urgentes.

¿Por qué no lo hacemos? Porque cada vez comemos peor. Dos terceras partes de la humanidad carecen del
agua y los nutrientes necesarios para su vida. La otra tercera parte nos atiborramos de alimentos industrializados
y nocivos con escasos nutrientes y nula vitalidad.

Educación alimentaria infantil.

Con una buena alimentación nuestros niñ@s crecen más
sanos y serán personas más saludables. Por el contrario,
con la alimentación inducida por la publicidad de las
multinacionales, nuestros niñ@s padecen, cada vez más
temprano, sobrepeso,  obesidad, diabetes, colesterol,
caries, estreñimiento y alergias, prefigurando una vida
adulta llena de enfermedades y mala calidad de vida.
En la infancia, la mente de los niños tiene una gran
plasticidad para aprender buenas prácticas alimentarias.
La infancia es el mejor terreno para dar la batalla contra
todos los factores que les incitan a una manera de comer
enfermante.
Nuestra pasividad en la educación alimentaria de nuestros
hijos, no significa indiferencia por su salud. A menudo
tiene que ver con factores como horarios, saturación,
etc. Pero, no debemos caer en la culpabilidad y la
impotencia. Nuestras limitaciones tienen que ver, sobre
todo, con una débil comprensión del significado y las
características de una buena alimentación. Esto se debe
y se puede superar. Avanzar en el conocimiento de lo
que significa comer bien y lo que significa comer mal
es condición necesaria para velar por la salud de los más
pequeños. Y por la nuestra.

G.N.
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CAMPAÑA CONTRA LA EUROPA DEL CAPITAL, LA GLOBALIZACIÓN
Y LA GUERRA. PRESIDENCIA ESPAÑOLA DE LA UE (ENERO-JUNIO

2010)

“AGROECOLOGÍA, CONSUMO RESPONSABLE Y EDUCACIÓN ALIMENTARIA EN EL CONTEXTO DE LA UE. PROBLEMAS
Y ALTERNATIVAS”.

ATENEO DE MADRID. C/ Prado, 21

Sábado 10 de abril de 2010. 20 horas.

Soja transgénica y multinacionales. Hambre y contaminación. Por Cristina Delgado del Grupo de Reflexión
Rural (Argentina).

La Unión Europea como agente de la inseguridad alimentaria. Por Pilar Galindo de los Grupos Autogestionados
de Konsumo (GAKs y La Garbancita Ecológica).

Exclusión-Menores y Educación Alimentaria. Por Amparo Caballero de Asociación Candela y Área de Educación,
exclusión y menores.

INVITADA: Ivana Turégano. Asamblea Contra la Privatización de la Universidad
 (movimiento estudiantil anti-Bolonia).

Poemas y Canciones: Centenario del nacimiento de Miguel Hernández, poeta de los campesinos, la naturaleza
y el pueblo en armas. 69º de la Constitución de la República Española.

ORGANIZAN: Área de Educación, Exclusión y Menores-“Educar para la Vida o Amaestrar para el mercado” y
Área de Agroecología y Consumo Responsable del Movimiento contra la Europa del Capital, la Globalización y

la Guerra.

Nuestras Propuestas. Movimientos SocialesNuestras Propuestas. Movimientos Sociales
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ÁREA DE EDUCACIÓN, EXCLUSIÓN Y MENORES DE MADRID
¿EDUCAR PARA LA VIDA… O AMAESTRAR PARA EL MERCADO?

En la sociedad capitalista la educación es un instrumento muy poderoso: sirve para legitimar las desigualdades
y la explotación, mientras prepara la mano de obra que necesita el sistema y contribuye a la de-formación de
las personas, convirtiéndolas  en  consumidoras pasivas.
Este espacio fue una de las áreas de trabajo del Movimiento contra la globalización, la Europa del capital y la
guerra, en 2002, durante la anterior presidencia de turno de la UE por parte del gobierno español. Surgió
como espacio de reflexión y denuncia de la mercantilización de la educación. Desde entonces, hemos tratado
de construir espacios de reflexión y resistencia como han sido las ocho ediciones de los Encuentros para repensar
la educación “¿Educar para la vida… o amaestrar para el mercado?”. Este año, de nuevo el gobierno español
ocupa la presidencia europea y os proponemos participar en esta Campaña. Durante la misma, difundiremos
un conjunto de textos que denuncian y reflexionan sobre las políticas educativas de la Unión Europea y su
adaptación a las recetas de la Organización Mundial del Comercio, el Banco Mundial y el Fondo Monetario
Internacional. Estas recetas se cocinan en el Parlamento europeo y nos son servidas en los estados miembros.
Nos sumaremos a la Campaña contra la Presidencia Española de la UE, manteniendo nuestra autonomía.
Proponemos una reflexión a fondo sobre el papel que juega y debería jugar la educación en la sociedad. Una
reflexión colectiva que sirva para construir alternativas transformadoras al servicio de la justicia y la libertad
de las personas y los pueblos. A mediados de abril, nos encontraremos para debatir juntos sobre alguno de
estos textos que irán apareciendo cada semana.
Los colectivos que deseen apoyar la Campaña contra la Europa del capital, la globalización y la guerra, pueden
hacerlo escribiendo a: areaeducacion2010@gmail.com

 Promueven:
Área de Educación, Exclusión y Menores de Madrid

Asociación Cultural Candela
Club de Amigos de la Unesco (CAUM)

Plataforma por la educación pública y laica de Alcalá de Henares
Movimientos de Renovación Pedagógica

Acción Social y Sindical Internacionalista - Zaragoza
LoQueSomos

Asociación Cultural Escuela Laica de Valladolid
Colectivo Paideia Alcalá

Local Cambalache-Asturies
STES-i
CAES

Fundación BACHUE
Colectivo Miles de Voces (UAH)

Área Federal de Educación de Izquierda Unida
La Garbancita Ecológica
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 17 DE ABRIL, DIA DE LAS LUCHAS CAMPESINAS
MANIFESTACIÓN ANTITRANSGÉNICOS

Madrid, 17 de abril de 2010. 11:30 h.
Puerta de Alcalá-Alfonso XII-Atocha.

Por una agricultura y una alimentación libres de transgénicos.
Porque no queremos transgénicos:

¡Coexistencia con transgénicos NO, NO y NO!.
Ni producidos, ni importados, ni consumidos.

¡Prohibición total!

Los transgénicos son punta de lanza y máximo exponente de una agricultura y una
alimentación industrializadas, mercantilizadas y globalizadas. Este modelo productivista
y competitivo es responsable de la ruina de las explotaciones campesinas, el hambre,

la comida basura y una catástrofe alimentaría sin precedentes en la historia de la
humanidad.

Área de Agroecología y Consumo Responsable.
Movimiento Contra la Europa del Capital, la Globalización y la Guerra.

Nuestras Propuestas. Movimientos SocialesNuestras Propuestas. Movimientos Sociales



MONSTRUOS SUPERSANOS. Hábitos saludables para
toda la vida.

De Valentín Fuster. Editorial Planeta. 155 páginas. 17,90 €

Monstruos supersanos nos enseña hábitos saludables.
Como padres y madres necesitamos más conocimientos. Si ya los
tenemos, precisamos explicar bien a nuestros hijos por qué es
tan importante comer de forma sana y equilibrada.

Barrio Sésamo, Epi y Blas, Coco, el Monstruo de las Galletas y  el
Doctor Valentín Fuster, Director General del Instituto Cardiovascular
del hospital Mount Sinai de Nueva York y del Centro Nacional
de Investigaciones Cardiovasculares (CNIC), se han unido para
mejorar la salud infantil.
Los personajes de Barrio Sésamo enseñarán a nuestros hijos los
diferentes grupos de alimentos, cuáles son más nutritivos, cuáles
se pueden comer sólo de vez en cuando, etc.
También proponen a los niños participar en la cocina, y descubrir
buenos alimentos a través de estas páginas alegremente ilustradas.
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Nuestras  Propuestas .  Movimientos  Soc ia les

LIBROS RECOMENDADOS
Centenario del nacimiento de Miguel Hernández (1910-1942). Poeta de los campesinos,

la tierra y el pueblo en armas.
 (Dedicado a su hijo cuando estaba preso en Madrid, a raíz de recibir una carta de su mujer en la que le

decía que no comía más que pan y cebolla).

NANAS DE LA CEBOLLA

Alondra de mi casa,
ríete mucho.

Es tu risa en los ojos
la luz del mundo.

Ríete tanto
que en el alma al oírte,

bata el espacio.

Tu risa me hace libre,
me pone alas.

Soledades me quita,
cárcel me arranca.
Boca que vuela,

corazón que en tus labios
relampaguea.

Es tu risa la espada
más victoriosa,

vencedor de las flores
y las alondras.
Rival del sol.

Porvenir de mis huesos
y de mi amor

La cebolla es escarcha
cerrada y pobre:

escarcha de tus días
y de mis noches.

Hambre y cebolla:
hielo negro y escarcha

grande y redonda.

En la cuna del hambre
mi niño estaba.

Con sangre de cebolla
se amamantaba.
Pero tu sangre,

escarchada de azúcar,
cebolla y hambre.

Una mujer morena,
resuelta en luna,

se derrama hilo a hilo
sobre la cuna.
Ríete, niño,

que te tragas la luna
cuando es preciso.

 La carne aleteante,
súbito el párpado,

el niño como nunca
coloreado.

¡Cuánto jilgero
se remonta, aletea
desde tu cuerpo!

Desperté de ser niño:
Nunca despiertes.

Triste llevo la boca:
ríete siempre.

Siempre en la cuna,
defendiendo la risa
pluma por pluma.

Ser de vuelo tal alto,
tan extendido,

que tu carne es el cielo
recién nacido.
¡Si yo pudiera

remontarme al origen
de tu carrera!

Al octavo mes ríes
con cinco azahares.
Con cinco diminutas

ferocidades.
Con cinco dientes

como cinco jazmines
adolescentes

Frontera de los besos
serán mañana,

cuando en la dentadura
sientas un arma.
Sientas un fuego

correr dientes abajo
buscando el centro.

Vuela niño en la doble
luna del pecho.

Él, triste de cebolla.
Tú, satisfecho.

No te derrumbes.
No sepas lo que pasa

ni lo que ocurre..



La Garbancita Ecológica
Soc. coop. de consumo responsable autogestionado

CADA CIGARRILLO TE ESTÁ HACIENDO DAÑO A TI Y A QUIENES
TE RODEAN, INCLUIDOS NIÑOS Y NIÑAS

Coexistencia con transgénicos, NO, NO y NO
Porque no queremos transgénicos

Ni producidos, ni importados, ni consumidos
¡Prohibición total!


