Soc coop de consumo responssbic aulogestionedo

Namero 14 - ngqm @

SUMARIO

— Estreflimiento.

— Legumbres contra el Estrefiimiento y eI ]
colesterol.

Baja la leche y‘el é;:eite.‘

Recetas.

La gripe pgrcina.

17 de ébril, dia de las luchas campesinas.

Educar para la vida o amaestrar para eI
mercado.

Hablan 1@s consumldores ‘ll
Hablan I@s productor@s

Cola-Crisis.

wwwnod050 0rg/IagarbanmtaecoIogma |lacestabasica@gmail.com  fax; 91-4292938




Informacién alimentaria

EL ESTRENIMIENTO

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

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

El exceso de almidones y el defecto de enzimas para la digestion,
producen estrefiimiento que, a su vez, inflama las mucosas intestinales
y provoca putrefacciones destructoras de la flora benéfica. Con el
estancamiento de la materia orgéanica en descomposicién, se
multiplican las bacterias degradantes de las sales biliares, que se
convierten en cancerigenas. Ninglin 6rgano de nuestro cuerpo queda

a salvo de estas sustancias perjudiciales.

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

como consecuencia de una alimentacién abundante en carne,
grasas animales y alimentos procesados y pobre en frutas,
verduras, cereales integrales y azlcares “lentos”. A esta
alarmante realidad se suman otros factores, también vinculados
al modelo civilizatorio capitalista, como el sedentarismo y
el estreés.

La salud publica depende en gran medida de la
seguridad alimentaria. Pero tanto una como otra han sido
secuestradas por el modelo alimentario globalizado. Este
modelo, basado en la industrializacién y mercantilizacion
de los alimentos, esta determinado por las grandes
multinacionales del agronegocio.

La superacidon del estrefiimiento implica la
modificacién de nuestros habitos alimentarios. La primera
medida consiste en beber mas liquido (agua y zumos de frutas)
y comer fruta y verdura. Es bueno tomar en el desayuno una
rebanada de pan ecoldgico integral con aceite de oliva de
primer prensado en frio y un poco de tomate.
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El ejercicio fisico también ayuda. Practicar abdominales tendido en el suelo, los pies sujetos debajo de
un mueble. Incorporarse e intentar tocar los pies con la punta de los dedos de la mano. Empezar con pocas

repeticiones y aumentar la cantidad progresivamente. (continuara).
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R
LEGUMBRES CONTRA EL ESTRENIMIENTO Y EL COLESTEROL

Lentejas, garbanzos, habas y guisantes comenzaron a cultivarse en Egipto y Oriente Medio hace mas de seis
mil afnos. Las judias o habichuelas que se cultivan en América desde tiempos remotos, llegan a Europa en el siglo
XVI. Entonces su consumo era un lujo s6lo accesible a los ricos.

La introduccion de legumbres en los cultivos mediterraneos pasé pronto a los guisos y, poco a poco, se constituyd
en uno de los alimentos base de la dieta mediterranea, junto con los cereales, las verduras y las frutas. La
combinacion de todos ellos aporta los nutrientes necesarios para una alimentacion equilibrada y saludable.
Hay una tendencia a confundir las legumbres con los cereales porque todas ellas son denominadas granos. Pero
los granos y semillas de las legumbres se agrupan dentro de vainas y los cereales lo hacen formando espigas.
Las legumbres pueden encontrarse en el mercado como granos secos 0 como vainas, verdes y tiernas.
Las legumbres son los alimentos mas equilibrados de la naturaleza. Tienen un alto contenido en proteinas y un
minimo de grasas insaturadas, por lo que estan libres de colesterol. Poseen fibra, minerales y vitaminas. Entre
las legumbres mas comunes se encuentran la lenteja, el garbanzo y la judia o habichuela en sus distintas
variedades, el guisante, la soja y las habas.

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

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

HIDRATOS DE CARBONO. Las legumbres contienen el 60 por 100 de hidratos de carbono y constituyen un
alimento vegetal de importante aporte cal6rico, igual que las patatas, los cereales y las frutas. Los hidratos de
carbono de las legumbres estan en forma de polisacéridos o azlcares completos como el almidon y azlcares
simples como sacarosa, glucosa, fructosa, etc. No es correcto decir que las legumbres engordan. S6lo ocurre si
se ingieren cantidades excesivas 0 si se consumen con “acompafiamiento” (chorizo, panceta, oreja, etc). Prescindir
de las legumbres en la dieta de personas sanas fomenta una mala alimentacion. Las judias verdes, los guisantes
y las habas, cuando se consumen tiernas, tienen un valor calérico menor que las secas, porque la cantidad de
agua es mas elevada aunque su composicion en nutrientes es muy parecida.

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

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

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

Algunas recomendaciones en el consumo de legumbres:

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

- Poner en remojo unas doce horas antes con agua lo mas pura posible. No afiadir sal ni bicarbonato
sodico porque ralentiza el ablandamiento y altera el sabor. Sin embargo, una pequefia cantidad de bicarbonato
de sosa no tiene manifestacion organoléptica alguna y, al debilitar las fibras de celulosa de la cubierta de las
legumbres, las hace menos indigestas aumentando la permeabilidad al agua. También puede afiadirse al guisarlas,
comino 0 azafrdn que son carminativos (eliminan los gases) y tienen el mismo efecto digestivo.
- La coccién puede hacerse en olla normal, con cerrado hermético o a presion. Estas Ultimas acortan el
tiempo de coccién y conservan las propiedades nutritivas.

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




CESTA BASICA DE ALIMENTOS AGROECOLOGICOS.

iiBAJA EL ACEITE Y LA LECHE!!

Informacién alimentaria

NO PRODUCTO PRECIO N© PRODUCTO PRECIO
PAN DE TRIGO, 1 KG 3,5€ CREMA SESAMO Y ALGAS, 300 GR B,19 €
PAN CENTENO Y ESPELTA, 1 KG 4 € PATE DE ALGAS, 180 GR 4 €
GALLETAS AVENA Y ALGAS, 190 3€ AZAFRAN, 5 GR 8,5€
GR MIEL DE BREZO, 1 KG 8,8¢€
GALLETAS ARROZ Y ALGAS, 120 2,57 € MIEL DE TOMILLO, 1 KG 8,8 €
GR MIEL DE ROMERO, 1 KG 88¢€
GALLETAS MULTICEREALES, 300 2,85€ MIEL MULTIFLORAL AROMATICA, 1 8,5€
GR KG
GALLETAS ALGARROBA, 300 GR 2,50 € ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA, 24,00 €
HARINA INTEGRAL TRIGO, 1 KG 1,95 € SUAVE, LATA 5 LITROS
GOFIO DE MAIZ, 500 GR 1,70 € ACEITE OLIVA VIRGEN EXTRA, 31,50 €
GOFIO DE TRIGO, 500 GR 1,80 € INTENSO, LATA S LITROS
GOFIO DE ARROZ, 500 GR 1,70 € CEBOLLA, 2 KILOS 2,80 €
LENTEJA PARDINA, 1 KG 3,25 € PATATA AMARILLA, 5 KILOS 6,50 €
LENTEJA CASTELLANA, 1 KG 3;20 € AJO MCRADO, 500 GR 2,85€
GARBANZOS, 1 KG 3,25 € APIO, MANOJO 1,85 €
ALUBIAS BLANCAS, 1 KG 4,90 € AJO-PUERRO, MANOIO 1,70 €
ARROZ INTEGRAL, 1 KG 3,25 € HINOJO, COGOLLO, PRECIO KILO 3,70€
ARROZ SEMINTEGRAL, 1 KG 3,25 € ACELGA, KILO 1,90 €
ARROZ, LENTEJAS Y ALGAS, 500 3,70€ HABAS TIERNAS, KILO 2,10 €
GR ALCACHOFAS, KILO 2,10 €
SEMOLA DE ARROZ, VERDURAS 6,15 € ZANAHORIAS, KILO 1,95 €
Y ALGAS, 500 GR COL REPOLLO LISA, UNIDAD 2,15 €
SOPA JULIANA CON ALGAS, 250 4,60 € COL LOMBARDA, UNIDAD 2,10 €
GR COL REPOLLO RIZADA, UNIDAD 2,15 €
ESPAGUETI INTEGRAL CON 2,28 € REMOLACHA, MANOJO 3 PIEZAS 1,60 €
ALGAS, 250 GR LECHUGA ROMANA, UNIDAD 1,15 €
FLORES INTEGRALES CON 2,33 € LECHUGA HOJA DE ROBLE, 1,15€
ALGAS, 250 GR UNIDAD
MACARRONES BLANCOS, SOOGR | 1,45 € LECHUGA LOLLO ROSA, UNIDAD 1,15€
MACARRONES INTEGRALES, 500 1,75 € MANZANA RED CHIEF, BOLSA 2 4 €
GR KG
ESPAGUETIS BLANCOS, 500 GR 1,45 € PLATANOS, KILO 2,15 €
ESPAGUETIS INTEGRALES, 500 1,75 € NARANJA “ECOMEDITERRANEA”, 5,75 €
GR ZUMO, BOLSA 5 KG
FIDEOS, 500 GR 1,45 € NARANJA "ECOMEDITERRANEA", 11€
LECHE ENTERA UHT EL BUEN 10,00 € ZUMO, CAJA 10 KG
PASTOR, 6 LITROS NARANIJA "AIGUACLARA", MESA, 7€
MERMELADA ALBARICOQUE, 280 3€ BOLSA 5 KG
GR NARANJA “AIGUACLARA”, MESA, 16,20 €
MERMELADA TOMATE, 220 GR 3€ CAJA 12 KG
TOMATE NATURAL PELADQ, 720 2,10 € LIMONES, KILO 1,90 €
GR -JABONES ARTESANOS-

TOMATE FRITO, 470 GR 2,10 € JABON FREGAR, 150 GR 2€
TOMATE FRITO/PIMIENTOQS, 470 2,25 € JABON CUERPO ARCILLA Y 3,35€
GR MELISA, 150 GR

PISTO MANCHEGO, 470 GR 3,25 € JABON TOMILLO, 150 GR 3,35 €
ZANAHORIA COCIDA, 220 GR 1,60 € BOLSA TELA “"GAKS", UNIDAD 6 €
ALMENDRA, 1 KILO 11,50 € -CONSERVAS-

ALMENDRA, 150 GR 2€ ACELGA AL NATURAL, 660 GR 2,10 €
NUEZ MONDADA, 250 GR 3,65 € CARDO AL NATURAL, 660 GR 2,50 €
NUEZ MONDADA, 150 GR 2,5€ CHAMPINON, 218 GR 2,40 €
AVELLANAS, 500 GR 45 € ESPINACAS, 345 GR 2,60 €
ALGA ESPAGUETI MAR, 100 GR 4,65 € JUDIAS VERDES, 660 GR 3,20 €
ALGA KOMBU, 100 GR 4,95 € MACEDONIA VERDURAS 2,80 €
ALGA WAKAME, 100 GR 6,25 € NATURALES, 660 GR

ALGA NORI COPOS, 100 GR 7,38 € PIMIENTO PIQUILLO TIRAS, 215 3,55€
ALGA DULSE, 100 GR 7,38 ¢€ GR

ALGAS PARA ENSALADA, 100 GR 7,38 € PIMIENTO MORRON TIRAS, 215 2,70 €
ALGAS AGAR-AGAR, 50 GR 5 € GR
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RECETAS

ESCALDON

Ingredientes para 4 personas:

-4 patatas medianas.

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

-AjoS.

‘Pimienta.

‘Pimenton.

Peregjil.

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

.Caldo de verduras o agua.

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

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

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

ARROZ CON VERDURAS.

Ingredientes para 4 personas:

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

250 gr de habas

-2 zanahorias.

-AjoS.

‘Aceite.

-Azafran.

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

Limpiar las alcachofas, quitando las hojas exteriores y la punta. Trocear y afiadir una sartén con aceite
caliente. Sofreir. Limpiar y trocear las habas. Afiadir a la sartén. Después, afiadir las zanahorias picaditas
y los ajos.

Por altimo, incorporar a la sartén el arroz y sofreir todo junto unos minutos. Afiadir caldo de verduras
y dejar cocer.

Por ultimo, afadir unas hebras de azafran al arroz con verduras, remover y dejar reposar con el fuego
apagado.
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El brote de gripe porcina declarado en México y EEUU es muy grave y evoluciona rapidamente. Se
trata de un virus animal que se transmite a las personas a través del aire y por contacto bucal con el

virus.

El foco de la epidemia gravita sobre la industria
carnica. Nadie habla de lo mas importanteen |« =
esta crisis: la aglomeracion insana de miles 'y
miles de animales en naves y comederos,
chapoteando en sus propios excrementos, <
alimentados con piensos que contienen desechos '
de animales y gallinazas procedentes de los t L
excrementos de granjas de pollos y trasladados '
de una instalacion a otra, con total opacidad
para las autoridades sanitarias a quienes se les
obstaculizan las inspecciones. Estos
hacinamientos son la fabrica perfecta de los
virus patdgenos que, en los cerdos, convertidos
en reservorio de virus humanos, mutan y se

recombinan. -’a

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), los
gobiernos y la prensa consideran que el maximo de garantias que se pueden ofrecer a los ciudadanos
esta cubierto con la declaracion discrecional de los distintos niveles de alerta, cada uno de los cuales
supone un determinado protocolo de normas y prohibiciones, la creacion de comités, subcomités y
coordinaciones entre ellos, asi como la deteccion y el tratamiento de las personas afectadas. Nuestra
ministra de Sanidad nos tranquiliza asegurando que los enfermos, ingresados y aislados, evolucionan
favorablemente.
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El riesgo de pandemia es directamente proporcional a la
movilidad de personas y mercancias a nivel mundial. Los indices
de las bolsas y la caida de turismo y hosteleria, publicitan el
impacto econémico como un “tam tam” que llama a las
multinacionales a cerrar filas contra cualquier politica que,
para proteger la salud de la poblacion, afronte las verdaderas
causas del problema. Keiji Fukuda, director adjunto de la OMS,
expresa claramente el sometimiento de los poderes politicos
a los intereses empresariales: “una pandemia no es inevitable,
pero nos tomamos esa posibilidad muy en serio”.

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

Para mas informacion:

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

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

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

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

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

CONCEPTOS FUNDAMENTALES: “La Seguridad Alimentaria y sus condiciones de posibilidad"; "La seguridad
Alimentaria y sus enemigos”; “Inseguridad Alimentaria en el Primer Mundo. La UE y la PAC" y “,Como nos
envenenan? La Seguridad Alimentaria en manos de las multinacionales".

LA GLOBALIZACION DE LA ALIMENTACION: “Mercantilizacion e Industrializacion de alimentos y naturaleza’;
“Distribucion mundial y Libre Comercio de alimentos” y “La industrializacién de la agricultura”.

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

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

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

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

SEGURIDAD Y SOBERANIA ALIMENTARIA. AGROECOLOGIA Y CONSUMO RESPONSABLE.
¢Qué son? ;Qué relacidn tienen entre si? ;Qué uso y abuso hacemos de estas nociones? ;COmo expresar
politicamente la inseguridad alimentaria?

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

TRANSGENICOS ;Qué son? ;Para qué sirven? ;Por qué luchar contra ellos?
Porque no nos gustan: jCoexistencia con transgénicos NO, NO y NO! Ni consumidos, ni producidos, ni importados.
Basta ya de doble lenguaje. La coexistencia sin contaminacién es imposible. jProhibicién!
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SESION 12 DEL SEMINARIO:

CHARLA-DEBATE EN EL CAUM CON JUAN
il CHAVEZ SOBRE LA LUCHA POR LA TIERRA
Y LA DIGNIDAD INDIGENA.

TAMBIEN PARTICIPAMOS EN ACTOS Y EN
MESAS REDONDAS EN NAVIA'Y OVIEDO
(ASTURIAS), EN ZARAGOZA Y EN
MATAELPINO (MADRID)
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ASSI TRANSGENICOS
ZARAGOZA,

MESA REDONDA EN ZARAGOZA
17 DE ABRIL.
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MERCADILLO Y ACTIVIDADES POR LA LUCHA CAMPESINA EN MATAELPINO, SABADO 18 DE ABRIL.

El apoyo mutuo entre productores y consumidores.
La campafia contd con las adhesiones de los siguientes colectivos:

Grupo de Estudios Agroecoldgicos (GEA), Grupos Autogestionados de Konsumo (GAK’s),
La Garbancita Ecologica, STOP IMPUNIDAD, Asociacion Cultural Candela, La Casa Bolivar
Anfictionica, Virtin Red Informativa de la Republica de Colombia, Ecomediterrania,
Bizilur (Asociacion para la Cooperacion y el Desarrollo de los Pueblos - Euskadi), ASSI
(Accion Social y Sindical Internacionalista - Zaragoza), Colectivo Cambalache, Plataforma
Transgenic Zero (Pais Valencia), Grupo de Consumo "Los Espigadores” (Mataelpino -
Madrid), Ecoportal.net (Argentina), Aiguaclara, A Cova da Terra (Asociacion de Comercio
Justo y Consumo Responsable de Lugo- Galicia), BIOPRASAD, BIO NATURA, Asociacion
de Productores Ecoldgicos Natura Bio (de Aragon y Catalufia), Colectivo Manoteras
(Grupo de Consumidor@s de Madrid), Canela Enrama Sociedad Cooperativa de Reposteria
Artesana (Torremocha de Jarama-Madrid), Ebanisteria Taller La Fuente (Torremocha de
Jarama-Madrid), Soldepaz-Pachakuti (Asturies), Asociacion de Comerciu Xustu y Consumu
Responsable "Picu Rabicu" (Asturies), Club de Amigos de la UNESCO de Madrid (CAUM),
Colectivo de Consumidor@s de ABC (Madrid), Labranza Toledana (Productor@s de aceite
ecoldgico), Proyecto Cultural "La Tertulia" (Getafe-Madrid), Clarita, Productora Ecologica
de la Comunidad de Madrid, Apiarte- Apicultores Ecoldgicos de la Sierra Norte (Madrid),
Taller El Arce - Encuadernacion Artesanal (Torremocha de Jarama-Madrid), Grupo de
Consumo de la UAM, Alternatura - El Rincén de los Cerezos, Asociacion de Cultura
Popular Estrella Roja, Seccion de Medio Amiente del Ateneo de Madrid, Radio Vallekas,
Plataforma de Ciudadanos por la Republica, PCE (M-L), Ateneo Libertario Al Margen
(Valencia), Colectivo 26 de julio, El Bosque Pluvial El Yunque (Puerto Rico), CAES, Colectivo
Feminista Las Garbancitas.
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¢EDUCAR PARA LA VIDA, (()8.; AC?_IIA(I;S;I'RAR PARA EL MERADO
edaicion
ENCUENTROS PARA REPENSAR LA EDUCACION 2009.

(ledrmnon Egloissiin a ol stderto, Mamnuel Manckan)

Fin de semana del 13,14 y 15 de Marzo.
Lugar: CAUM (Club de Amigos de la UNESCO de Madrid)
Pza. Tirso de Molina, 8, 1° 28012 Madrid
ORGANIZA: Area de educacion, exclusion y menores de Madrid.

En la sociedad capitalista la educacion es un instrumento muy poderoso: sirve para legitimar las desigualdades
y la explotacion, mientras prepara la mano de obra que necesita el sistema y contribuye a la de-formacion de
las personas, convirtiéndolas en consumidoras pasivas.

Pero el sistema no es monolitico. Los protagonistas de la educacién (educadores, educadoras, padres, madres
y estudiantes), junto a las asociaciones de barrio y al resto de la sociedad, tenemos capacidad para crear e
impulsar modelos educativos al servicio de la justicia y la libertad de las personas y los pueblos.

La 3? Sesion, del sabado 14 de Marzo, de 16:30 a 18 horas.
Crisis Alimentaria y consumo responsable.
Por: La Garbancita Ecoldgica, Soc. Coop. de Consumo Responsable y Grupos autogestionados de consumo (GAKSs)
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HABLAN L@S CONSUMIDOR@S

(Este articulo es la respuesta a la pregunta de una familia consumidora. Es resultado de
una investigacion que, entre otras fuentes, ha contado con el testimonio de Ecomediterranea, productor de
las acelgas que motivaron la pregunta)

“;POR QUE LAS ACELGAS VIENEN CORTADAS?”

La acelga es una planta de rebrote, es decir, que cuando se corta una hoja, la planta desarrolla otra nueva. Si
se cosecha hoja a hoja se aprovecha mejor la planta hasta que se agota su vida Util. Si se corta de golpe, se
acabo la planta. En el cultivo convencional (cultivo industrial con abonos y herbicidas quimicos) que suele
tener extensiones grandes y en monocultivo, lo habitual es que se corte la planta entera porque la recoleccion
es mas rapida y barata. Por el contrario, el cosechado de hoja es més artesanal y requiere mas trabajo. El
cosechado de hoja es habitual en una huerta de policultivo tradicional (diversos cultivos en la misma huerta)
y también en la huerta ecol6gica.

Al plantear la siembra hay que haber decidido cémo cosechar. Si se va a cosechar por hoja el terreno puede
prepararse en caballon (monticulo) o en era (meseta plana) pero si se cosecha en planta el caballén no va
bien. Un agricultor grande o de monocultivo preferird cortar la planta entera porque se ahorra costes de
mano de obra. A uno pequefio o de policultivo le interesa mas recolectar por hoja porque escalona la produccion,
recolecta en el punto éptimo y prolonga la vida de la planta. Los agricultores ecol6gicos que nos suministran
prefieren la recoleccién por hoja.

Para la gran distribucion, prima la conservacién en camara para poder jugar con mas dias entre su recoleccién
y la compra por parte del consumidor. Por eso prefiere acelgas en planta que pueden aguantar mas tiempo
sin deteriorarse ya que se hace un solo corte a la raiz y no un corte a cada hoja. En los mercados de zonas
tradicionales de huerta (Valencia, Navarra, Murcia, Galicia) acostumbran ain a vender por hojas y en manojos.
Esto es sintoma de que la huerta es cercana y de policultivo, velando mas por la vida de las plantas que por el
ahorro en trabajo.

Para el consumidor es deseable la frescura del producto, el menor tiempo posible entre la cosecha y el consumo,
porgue recién cosechado es cuando mas nutrientes tiene. Paraddgicamente, nuestro desconocimiento de los
procesos agricolas nos hace asumir las razones de la gran distribucion como si fueran nuestras. Entre dos
plantas cultivadas y conservadas en las mismas condiciones, sin duda se pudrird antes una hoja que la planta
entera debido a que la superficie de corte, que no es otra que una herida en el tejido de la planta, es mayor.
Pero cuando comienza el proceso de pudricion de un alimento, hace tiempo que perdi6 sus condiciones 6ptimas
desde el punto de vista nutricional. Lo 6ptimo seria cortar del huerto del patio trasero y cocinar inmediatamente.
En nuestra larga experiencia comprando acelga ecoldgica directamente a productores, muy pocas veces nos
la han suministrado por planta. Todo lo contrario de lo que ocurre en el mercado convencional. En la agricultura
industrial y la gran distribucion, se corta toda la planta, se embala, se lleva a una camara y, desde alli, se
transporta al lugar de destino. La compra de las grandes superficies suele ser “directa” a los agricultores. Pero
centralizan su distribucion al comprar para todas sus superficies en el pais, por lo que el recorrido y el tiempo
acaban siendo largos. La distribucion convencional a fruterias y verdulerias se realiza a través de los asentadores
de los Mercas que, a su vez, almacenan en sus camaras para ir vendiendo a las tiendas o comercios al detalle.
Ademés, las frutas y verduras pueden viajar de unos paises a otros durante varios dias. En la Garbancita ecoldgica
estamos ofreciendo acelgas que han sido cortadas la misma mafiana que nos las envian (con el rocio y bien
temprano si hace calor o un par de horas antes de salir si hace fresco y nublado).

Desgraciadamente, todo parece indicar que, el desarrollo del mercado ecolégico va adoptando las pautas del
mercado convencional. Bien porque prefieran adaptarse a los habitos de la gente de ciudad, bien porque,
segun crezca el consumo ecoldgico, las explotaciones mas grandes prefieran ahorrarse costes de recoleccion.
Esto sera asi si el consumidor ecoldgico se deja adoctrinar por la gran distribucion.

Los Grupos Autogestionados de Konsumo no estamos por esta labor. Cuando se prima la distancia corta entre
consumidor y productor y el menor tiempo entre cosecha y consumo, el hecho de que el corte por hoja tenga
una vida mas corta no es importante para el consumidor. A su vez, beneficia al ciclo de vida de la planta y es
mas acorde con el productor de pequefia escala que hace policultivo, lo cual es méas ecolégico que un monocultivo
de acelga aunque tenga certificado ecoldgico. Sin embargo, la cuestion es distinta si lo que se pretende es la
larga duracion, que es lo que interesa a la gran distribucion que se infiltra cada vez mas entre nosotros. Con
el fomento de mercados globales cuya base es la gran produccion en monocultivo y el ahorro de costes, se
ha tendido a cortar la planta y a embalarla en bandeja de poliespan y en plastico (méas coste de embalaje, mas
residuos y menor frescura del producto). Esta estrategia comercial busca mejorar el aspecto del producto y no
su calidad nutricional. A la gran distribucién le interesa que el producto dure y no se le pudra (mejor dicho, se
le pudra lo menos posible). A nosotros, que llegue en las mejores condiciones de frescura.
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HABLAN L@S PRODUCTOR@S
AGRICULTURA RESPONSABLE

Por José Maria Pérez Morales,productor de aceite ecolégico de La Labranza Toledana.
Los Navalmorales (Toledo)

“La agricultura es la profesion del sabio la mas adecuada al sencilloy la ocupacion mas digna para todo
hombre libre”. Hace 2000 afios, Ciceron sentencid con esta frase una realidad que parece perdida, poco adecuada
y nada mas lejos de los tiempos que corren.

Todo empezé por el desentendimiento humano que acaba en guerras. Después viene el hambre y la necesidad
imperiosa de combatirla a cualquier precio. Hay que producir mas alimento en la misma superficie de terreno,
hay que utilizar productos quimicos ajenos a la tierra para forzar su rendimiento, hay que utilizar plaguicidas
para que no se vea mermada la produccion, hay que formar técnicos que investiguen y trasmitan como hacerlo...
Se consiguid, fue un logro. Efectivamente gracias a estas medidas se vieron incrementados los rendimientos
de las cosechas produciendo mas alimento para la poblacion.

Los agricultores y técnicos que han venido después se vieron absurdamente influenciados por estos primeros
y por una floreciente industria agroquimica que descubrié en ello un filén. Ya no hay ninguna necesidad de
sobre-explotar la tierra, pero sigue una inercia que dura hasta nuestros dias. Actualmente el agricultor sigue
teniendo perdida su propia identidad de sabio y la sencillez que le debe caracterizar y lo que quiza sea mas
importante: la libertad.

Solo hay una forma de recuperar el sentido de la frase de Cicerdn y es volver a practicar una agricultura
respetuosa con el medio y el consumidor, pero también con el que la trabaja. Tratando a los animales, plantas
y suelo como lo que son, seres vivos que, como nosotros, tienen limitaciones. En definitiva, recuperar la dignidad
y responsabilidad del agricultor, para cultivar alimentos sanos para todos. Esta forma de agricultura es la que
yo entiendo como ECOLOGICA.

Para terminar y a modo de conclusién, un parrafo de uno de los mejores libros de agricultura que se ha escrito.
Su autor es el gaditano Lucio Junio Moderato COLUMELA. Vivié también hace 2000 afios, pero es asombroso
su sentido en la actualidad, ya que se puede oir lo mismo en cualquier tertulia de campesinos en la plaza de
cualquier pueblo: “Con frecuencia oigo a los primeros hombres de nuestra ciudad culpar unas veces la esterilidad
de los campos, otros la intemperie que se nota en el aire de mucho tiempo acé, como perjudiciales a los frutos.
También oigo a algunos mitigar estas quejas con una razon cierta a su parecer, pues piensan que la tierra
fatigada y desustanciada con la excesiva fertilidad de los primeros tiempos, no nos puede dar alimento a los
mortales con la abundancia que le daba entonces(...). Hemos puesto el cultivo de nuestras tierras a cargo del
peor de nuestros esclavos, como si fuera un verdugo que las castiga por delitos que hubieran cometido: siendo
asi que nuestros antepasados, cuanto mejores eran ellos, tanto mejor las trataban”. (continuard)

La Labranza Toledana es una empresa familiar en la que
cultivamos y elaboramos alimentos cuidando la salud
del consumidor, el agricultor y el medio. Llevamos
integramente todo el proceso “desde el cultivo hasta
la mesa” ofreciendo asi la mejor garantia posible.
Participamos en jornadas y cursos de informacion y
formacion en agricultura ecoldgica, difundiendo asi una
manera de cultivo y consumo mas respetuosa con la
vida.

Umbria Oretana es el Unico aceite en la Denominacién
de Origen “Montes de Toledo” de aceitunas procedentes
de cultivo y elaboracion siguiendo la normativa europea
de Agricultura Ecoldgica. Recolectamos el fruto del arbol
y lo transportamos diariamente a la almazara donde se
extrae su zumo en frio, con medios mecanicos,
clarificandose por decantacion natural y envasado en
rama.




La Garbancita Ecologica
Soc. coop. de consumo responsable autogestionado

Vienres, 16 de Xineru - 19:30 h.

Abelluga: CSOA La ReFLEXén
ey Awv. Prmmpe d’Asturles, 19 La Calzada (Xlxon)

Boletina Libre de Transgenicos.
¢ Transgenicos? No, gracias.
Ni producidos, ni importados,ni consumidos
Coexistencia con transgénicos: jNo! jNo! y jNo!




