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LA DIETA ATLÁNTICA

Aunque desde hace mucho tiempo identificamos dieta mediterránea con
dieta saludable, desde hace años se ha empezado a hablar de dieta atlántica
para referirse a la dieta tradicional habitual de las regiones bañadas por
el Atlántico. Los expertos en nutrición consideran que la dieta atlántica
tradicional es una alimentación saludable.

Ambas dietas tienen elementos diferentes: mayor consumo de proteínas
en la forma de carnes rojas, huevos, lácteos, legumbres, coles y patatas,
en las regiones atlánticas frente a mayor consumo de carnes magras (conejo
y pollo), frutas y hortalizas en las regiones mediterráneas. Un mayor consumo

de aceite de oliva en las regiones atlánticas podía compensar el mayor consumo de carnes rojas. La principal
diferencia es un alto consumo de pescado en el caso de la dieta atlántica, superior a la dieta mediterránea.
Sin embargo tienen en común un perfil dietético saludable.

La dieta atlántica de los años 60 no es la misma que en el 2000. Hace 40 años, en Portugal, España y el Reino
Unido se consumían menos calorías y carne que ahora. También ha variado el origen del pescado. El pescado
salvaje del Atlántico ha sido sustituido por mariscos, pescados fluviales y de piscifactoría. Los niveles de azúcares
y proteínas están en el límite máximo de los recomendados por la Organización Mundial de la Salud (OMS), el
aporte de grasas es elevado y el de sodio está por encima de los límites saludables. En conjunto, un aporte
energético demasiado alto y patrones cardiosaludables en retroceso. (Josef Schmidhuber y Bruce Traill “Estructura
de consumo en alimentación en las dietas atlántica y mediterránea”, 2003). Al igual que en el caso de la dieta
mediterránea, una cosa es lo que se considera dieta tradicional y otra cosa los hábitos alimentarios actuales
de la población.

Para potenciar la recuperación de la verdadera dieta atlántica, el II Congreso Internacional de la Dieta Atlántica
(noviembre 2006, Baiona) promovido por la la Universidad de Santiago de Compostela, la Fundación Española
de la Nutrición (FEN) y la Asociación Galega de Estudios de Dieta Atlántica (ASGAEDA), elaboró el siguiente
decálogo:

1. Consumo muy elevado de pescados (de mar y de río) y mariscos (moluscos y crustáceos) que constituyen
la gran reserva actual natural del Atlántico. Se recomienda el consumo de pescado y marisco de tres a cuatro
veces a la semana en las diferentes etapas de la vida.

2. Alimentos vegetales en abundancia: cereales, patatas y legumbres. Las dietas ricas en estos alimentos
constituyen la mejor manera de conseguir un perfil calórico recomendado en el
que un 50% de la energía total consumida lo sea en forma de hidratos de
carbono complejos, así como para favorecer un mayor aporte de fibra.

3. Consumo elevado de frutas y hortalizas. Se recomienda el consumo
de una amplia variedad de frutas, sobre todo manzanas y cítricos. De
las hortalizas, conviene mantener el consumo de las del género Brassica
(repollo, berzas, grelos y nabizas), además de judías, pimientos, cebollas,
zanahorias, guisantes y ajos.

4. Utilización de aceite de oliva como principal grasa culinaria, especialmente
como aderezo en crudo.

5. Consumir diariamente productos lácteos. Son excelentes fuentes de proteínas de alto valor biológico, minerales
(calcio o fósforo) y vitaminas. De forma adicional, el consumo de leches fermentadas está asociado a una
serie de beneficios para la salud al aportar microorganismos capaces de mejorar el equilibrio de la microflora
intestinal.
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6. El consumo de carnes es importante y debe hacerse con moderación. Es recomendable que se consuman
las carnes magras que formen parte de platos a base de verduras, legumbres o patatas.

7. Se recomienda la ingesta abundante de líquidos, sobre todo de agua como bebida de excelencia. El vino se
ha de tomar a través de un consumo moderado, responsable e inteligente, y con las comidas.

8. Gusto por la sencillez en la preparación de los alimentos para mantener la calidad de las materias primas
y, por tanto, el valor nutritivo. El empleo de la cocción, la plancha, la fritura en aceite de oliva o las técnicas
de empanado no desvirtúan las características organolépticas y nutritivas de las materias primas de la dieta
atlántica
.
9. Mantenimiento de los hábitos alimentarios tradicionales atlánticos. Se sabe comer y se disfruta de ello.
10. Realizar actividad física todos los días es tan importante como comer adecuadamente.

Una dieta saludable tiene que contemplar también las consecuencias
ecológicas y sociales de nuestra forma de comer. Este decálogo hace
énfasis en un alto consumo de pescado y marisco que no es sostenible
en los tiempos actuales al depender de políticas pesqueras “neocoloniales”.
Las flotas europeas o las piscifactorías que se apropian las aguas
internacionales contaminan los fondos marinos, imponen una  pesca
indiscriminada y destructiva, alimentan las granjas de acuicultura con
piensos industriales  y nos proporcionan un pescado producido
industrialmente que ha perdido sus principales cualidades saludables.

Pilar Galindo

LA SAL. ENEMIGO MORTAL.

La Agencia Española de Seguridad Alimentaria informa que todos
los años mueren en España miles de personas por enfermedades
relacionadas con la hipertensión.

La causa principal de esta catástrofe se encuentra en el consumo
excesivo de sal.

El 75 % de este consumo excesivo se produce a través de los alimentos
industr ial izados que se consumen fuera del  hogar.

Los alimentos que más sal aportan son: embutidos, pan, galletas y
panes especiales, derivados lácteos y platos precocinados.

La dosis máxima diaria de sal recomendada por la Organización
Mundial de la Salud (OMS) es de 5 gramos.

El 80 % de la población española consume como media diaria 9,7
gramos, casi el doble.



Enfermedades relacionadas con:
-  sistema nervioso central
- mutagénesis
- teratogénesis
- carcinogénesis
- mal estar general
- diarreas
- vómitos
- pérdida de conciencia
- muerte

Consecuencias:
- contaminación del medio natural (de aguas
superficiales y subterráneas, del suelo en sus distintos
horizontes, de la atmósfera)
- bloqueo de nutrientes
- exceso de sales en suelo  por abuso de
fertilizantes(dificulta la absorción de agua por las
plantas)
- desaparición de flora y fauna
- pérdida de fertilidad de la tierra
- pérdida de la salud y muerte
- mayor coste para el agricultor
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DAÑOS DE LA AGRICULTURA INDUSTRIAL.
Para comprender mejor en qué nos beneficia directamente la Agroecología, es importante tener presente como
punto de partida las negativas implicaciones que para la salud del consumidor tienen las técnicas agronómicas
de la Agricultura convencional.
Los cambios tecnológicos en los últimos 70 años han marcado no sólo una forma tremendamente agresiva de
tratar al Medio Natural sino también de dirigir las voluntades de los consumidores. La Agricultura desarrollada
y apoyada por las Administraciones Públicas desde 1940 (inicio de la Revolución Verde) tiene como principal
objetivo la máxima rentabilidad en las producciones, para lo cual se practica el monocultivo, teniendo como
primera y principal consecuencia el desequilibrio y final desaparición de las poblaciones de seres vivos del suelo.
Dependencias y consecuencias de la Agricultura convencional (A.C): semillas, labores, uso de pesticidas y
fertilizantes de síntesis química.
Primera dependencia
El objetivo de máxima rentabilidad y el monocultivo están asociados con grandes superficies de cultivo. La
primera necesidad del agricultor es adquirir maquinaria que le permita obtener los beneficios buscados. Comprará
grandes y potentes tractores así como aperos adecuados al nivel de sobreexplotación de la tierra. Maquinaria
que tiene  un coste muy elevado.
Consecuencias:
- compactación de los suelos por la maquinaria tan pesada.
- endeudamiento del agricultor.
Segunda dependencia:
Las semillas que se utilizan en A.C son materiales híbridos, de las que se obtienen frutos que a su vez contienen
semillas que no sirven para la siembra de futuras campañas. De esta forma, el agricultor de A.C se ve obligado
todos los años a comprar la semilla que necesita para el cultivo siguiente. Material que por otra parte está
tratado con funguicidas de síntesis.
Consecuencias:
- pérdida de biodiversidad.
- consumo de fitosanitarios de síntesis química.
- mayor coste para el agricultor.
Tercera  dependencia:
Para compensar el desequilibrio de nutrientes, plagas y enfermedades que genera el monocultivo, el agricultor
convencional busca respuesta en los agroquímicos (fertilizantes y pesticidas), vendidos hábilmente por el técnico
de turno (los técnicos de carreras relacionadas con la Agronomía se someten a planes de estudio que parecieran
dictados por las grandes empresas con intereses en el sector de la Agricultura y la alimentación). De esta forma
el desequilibrio se intensifica con la práctica y el agricultor entra en un círculo vicioso de consumo de estos
productos.  Salir de estos hábitos supone años de trabajo para recuperar  los ciclos naturales de transformación
de la materia orgánica.
Además, el uso masivo de moléculas de síntesis química en pesticidas está asociado directamente a la salud de
las personas (operarios de las fábricas de fitosanitarios, agricultores por exposición directa en la aplicación y
consumidores).

José Alberto Moreno.

Informac ión a l imentar ía
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LA ALCACHOFA, MEDICINA NATURAL DEL HÍGADO.
La humilde alcachofa, la flor de las hortalizas, debería formar parte
de nuestra dieta de forma continuada, al menos, en el periodo en
que se encuentra en el mercado, desde octubre a mayo (aunque no
todo el tiempo con la misma calidad), porque se trata de una hortaliza
muy saludable para distintas partes de nuestro organismo gracias a
sus propiedades hepatoprotectoras, coleréticas (estimula la producción
de bilis) y diuréticas.

PROPIEDADES NUTRICIONALES

En su composición ocupa la mayor parte el agua, seguida de hidratos de carbono (en forma de inulina) y fibra;
proteínas en cantidad mayor que en cualquier otra verdura; vitaminas B1 (ó tiamina) en mayor medida y B3
(ó niacina), C y E y minerales, sobre todo potasio, aunque puede considerarse a la alcachofa como una de las
hortalizas con mayor cantidad de fósforo, magnesio y calcio; también tiene cantidades medias de sodio.
Pero lo más característico de la alcachofa son unas sustancias que, en pequeña cantidad, tienen efectos muy
beneficiosos para nuestra salud: a.) La cinarina, compuesto responsable de su sabor ligeramente amargo que
estimula la secreción de bilis, lo que mejora las digestiones y descongestiona el hígado; b.) Ácido clorogénico,
antioxidante; c.) Ácidos málico y cítrico, potencian la acción de la cinarina; d.) Cinarósido, flavonoide con acción
antiinflamatoria; e.) Fitoesteroles, de composición molecular semejante a la del colesterol que limitan la absorción
de éste en el intestino.

SON MUY ADECUADAS PARA:

Sistema digestivo.- El hígado se ve castigado por el exceso de proteínas y grasas de origen animal, medicamentos
y alcohol. Los alimentos que tienen un ligero sabor amargo como la alcachofa (también la escarola, la endibia,
el rábano o la berenjena), favorecen la función hepática. La cinarina, al aumentar la bilis, facilita la digestión
de los alimentos grasos, impidiendo la aparición de pesadez, gases y acidez. Descongestiona el hígado al hacer
la bilis más fluida y drenar la vesícula evitando la formación de piedras biliares.
En caso de haber padecido ya una enfermedad hepática, la inulina, polisacárido abundante en la alcachofa,
tiene el efecto de regenerar las células del hígado favoreciendo su curación.

Diabetes.- La inulina se transforma en fructosa, un azúcar asimilable sin la necesidad de insulina y es una fibra
soluble que, junto con la fibra no soluble de la alcachofa, ralentiza la absorción de la glucosa, con lo que evita
elevaciones bruscas de azúcar en sangre. La cinarina también tiene una suave acción hipoglucemiante. Por todo
ello la alcachofa es un alimento muy recomendable para las personas con diabetes.

Cáncer de colon.- La inulina tiene propiedades bifidogénicas (estimula el crecimiento de bacterias beneficiosas
y reduce el nivel de bacterias patógenas en el intestino) al igual que el yogur, lo que conlleva a una depuración
del colón que evitará el desarrollo de tumores cancerosos.

Hipercolesterolemia.- Como todos los vegetales ricos en fibra, las alcachofas están indicadas para rebajar el
colesterol “malo” LDL. La fibra produce en el intestino un gel que arrastra el colesterol impidiendo que pase a
la sangre. La estimulación de la producción de bilis por la cinarina contribuye a la expulsión del colesterol y
reduce su producción en el hígado. Los esteroles vegetales también limitan la absorción del colesterol en el
intestino.

Enfermedades renales, ácido úrico, hipertensión, síndrome premenstrual.- La riqueza en potasio y la presencia
de cinarina y ácido clorogénico, convierten a la alcachofa en un magnífico diurético, ideal para todo tipo de
dolencias causadas por la retención de líquidos.

Obesidad.- La fibra, la ausencia de grasa y sus virtudes diuréticas convierten a la alcachofa es una de las verduras
indispensables para una dieta baja en calorías.

Osteoporosis.- La inulina favorece la absorción del calcio.

Sistema nervioso.- La alcachofa tiene una cantidad interesante de vitamina B3 (niacina). Esta vitamina está
indicada para remediar o evitar la aparición de ansiedad, depresión e insomnio.

Informac ión a l imentar ía
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CUIDADO EN CASO DE …

Lactancia. La cinarina varía el sabor de la leche e incluso disminuye su producción.

LAS ALCACHOFAS Y L@S NIÑ@S

Para algun@s niñ@s las alcachofas suponen una tortura, quizá por ese pequeño
punto amargo. Pero no debemos eliminarla de su dieta porque el beneficio
de su consumo es muy alto. Siempre podemos echar un par de ellas en el puré
de verduras. Mezcladas con otras hortalizas como la zanahoria o calabaza que
son dulces, no lo notarán. O utilizar el caldo de cocerlas para añadir a sopas
que sean de su gusto. Incluso, unos corazones de alcachofas muy picaditos
sobre una pizza o mezclados en ensaladilla. Poco a poco se irán acostumbrando.

PREPARACIÓN

La mejor manera de comer alcachofas, sería crudas porque es como conservan íntegras todas sus propiedades.
Aunque no sea muy habitual se pueden hacer buenas ensaladas con corazones muy picados y mezclados con
tomate, pimiento asado, atún, huevo cocido…
Cocidas al vapor también concentran sus nutrientes. En caso de hervirlas es mejor hacerlas con el agua justa
para cubrirlas y conservar el caldo de cocción para beberlo o utilizarlo en la preparación de otros platos.

CONSEJOS

· A la hora de la compra hay que elegir los ejemplares más pesados con relación a su tamaño y con las
hojas bien apretadas. Si tienen las puntas de las hojas un poco negras, conviene observar si solo afecta a la
parte externa porque en inviernos muy fríos las hojas exteriores se oscurecen y pueden estar en buenas
condiciones en el interior.
· Se conservan bien en frigorífico hasta cinco días siempre que no se les haya cortado el tallo.
· Cuando se van a cocinar, para evitar que ennegrezcan conviene tener preparado un recipiente con agua
y el zumo de medio limón e irlas echando a medida que se pelan. En el agua de cocción es también conveniente
poner unas gotas de limón para que queden claritas. El tinte negro que dejan en las manos se puede evitar si
nos las frotamos con una rodaja de limón antes de manipularlas.
· Si consideramos que una comida es demasiado fuerte, siempre que lo admita, podemos incluir alguna
alcachofa que hará más fácil su digestión.
· El líquido de cocer las alcachofas, simplemente con un poco de limón, es el mejor filtro que le podemos
regalar a nuestro hígado, sobre todo si nos hemos pasado porque hemos comido grasas animales o ingerido
más alcohol del conveniente,.

REFRANES

“Hoja a hoja se come la alcachofa.” Quiere decir que las cosas debemos hacerlas con cuidado.
Lo aplicamos literalmente para saborear cada hoja agradeciendo los múltiples beneficios que esta hortaliza,
de tan suave y agradable sabor, nos brinda. Si no te gusta, seguro que la has probado poco.

L.M.C.

Informac ión a l imentar ía

Información alimentaría



ALCACHOFAS EN SALSA VERDE
Precio para 4 personas: 3,95 €

Ingredientes
1 kg. de alcachofas                                                      2,50 €
½ kg. de patatas                                                           0,63 €
2 huevos duros                                                             0,36 €
40 c.c. de aceite de oliva virgen                                  0,16 €
4 dientes de ajo*
25 grs. de miga de pan del día anterior*
1 buen ramillete de perejil*
Sal marina*
Medio limón*
1 pizca de pimentón*
* teniendo en cuenta la pequeña cantidad utilizada de estos ingredientes,
valoramos en conjunto en 30 cts.
Preparación
Se limpian las alcachofas dejando sólo la parte más tierna, se ponen en un recipiente con agua con limón
para que no ennegrezcan. La miga de pan se sumerge en agua.
En el fondo de una cacerola se pochan dos dientes de ajo picados en el aceite. Cuando empiecen a dorarse se
les echa el pimentón e inmediatamente para que no se queme, se vierten las alcachofas ya escurridas y las
patatas cortadas en trozos no muy grandes. Se rehogan un poco y se les añade agua, justo para cubrirlo todo
y unas cuantas gotas de limón.
En un mortero se machacan los dos ajos restantes, el perejil y se mezclan con la miga de pan que se habrá
escurrido bien. Con esto se forma un puré espeso que se añade a las patatas con alcachofas cuando rompen a
hervir. Se añade sal según el gusto. Debe hervir unos treinta minutos, hasta que las patatas se vean tiernas.
Se cuecen dos huevos y en el momento de servir se pican por encima del guiso.
Apunte dietético.
Este plato es de fácil digestión y reúne todos los nutrientes necesarios: hidratos de carbono que proporcionan
las patatas y la miga de pan, fibra suficiente por parte de las alcachofas, las proteínas mas completas de todos
los alimentos a través de los huevos y un buen cóctel de vitaminas (el huevo tiene todas las vitaminas del
grupo B, A, D y E) y minerales.
En las propiedades saludables de las alcachofas no entraremos porque ya han sido suficientemente descritas
en este boletín. En cuanto al huevo, siempre hay que tomarlo con moderación, no tanto por temor a un aumento
del colesterol (la clara aumenta el HDL, el colesterol bueno), sino porque favorece la arterioesclerosis. También
es rico en sodio, pero en este plato se ve neutralizado por el potasio de las alcachofas. Otro mito del huevo es
que no es bueno para el hígado, pero los aminoácidos de sus proteínas  y las vitaminas que aporta son de
gran valor para el funcionamiento de la glándula hepática. Sin embargo, las grasas de la yema provocan un
vaciamiento intenso de la vesícula biliar. Esto puede producir cólicos biliares, especialmente en los que padecen
piedras en la vesícula.
L.M.C.

ESPINACAS EN SU JUGO.
Poner en cazuela alta (para que entren todas las espinacas que abultan
mucho)
Cubrir el fondo de la cazuela con aceite.
Picar 6 o 7 ajos muy menuditos y sofreir un poco (2 minutos).
Pelar 2 o 3 patatas medianas, cortarlas en rodajas y echarlas a la cazuela,
10 minutos y removiendo con el fuego fuerte.
Después echar las espinacas de la garbancita bien limpias y cortadas, un
puñado de uvas pasas (generoso), un puñado de piñones, sal (yo le pongo
una mezcla de hierbas que salan bien), y a remover. Las espinacas van bajando... cuando lleven unos 10 minutos
echar un vistazo a ver si la patata está hecha, si no lo dejamos cocer un poco más, hasta que estén blandas y
A COMER!
Aviso: No hay que añadir NADA DE AGUA, con la propia de la verdura se hace todo bien
Ah! una sugerencia... para las ensaladas de lechuga (de cualquier tipo) probar a añadir una cucharada de
dulce de tomate en la vinagreta (aceite,vinagre poquito, sal y el dulce de tomate)

Información alimentaría
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SER HUMANO NATURAL Y MEDICINA NATURAL
LA NATUROPATÍA

La naturopatía es la ciencia que estudia la propiedades y aplicaciones de los agentes naturales (alimentos
vegetales, plantas medicinales, agua, sol tierra y aire) con el objetivo de mantener y recuperar la salud1.

La forma en que se tratan las enfermedades deviene del tratamiento de las personas. Este es un principio
básico de la naturopatía. Si varias personas tienen los mismos síntomas, la medicina moderna aplica un tratamiento
común. Desde la medicina naturópata, cada individuo, como distinto a otro, genera un tratamiento diferente,
ajustado a sus singularidades personales. El conocimiento de estas peculiaridades abre el camino al conocimiento
de lo que hace a un/a paciente distinto/a de otro/a: su dieta, sus hábitos, su esfera social, personal, laboral,
etc.
“De diez personas que acuden a mi consulta con un resfriado similar, cada una de ellas sale con un tratamiento
diferente, ya que cada individuo necesita resolver un determinado y muy propio conjunto de necesidades"2

Cuando el organismo es tomado como un todo, no como la suma de sus partes, el organismo tiende a su
propio reequilibrio.

LA RAÍZ DE LA ENFERMEDAD

El estudio minucioso de la vida del/ de la paciente para conocer esas singularidades que nos hacen diferentes,
requiere de tiempo. No se trata sólo de aplicar el tratamiento a las manifestaciones de la enfermedad3, sino
de ir a la causa profunda de la misma.

Para que la naturopatía pueda ejercer en los países donde esta formación académica está reglada, además de
los conocimientos propios de la medicina moderna, abarca aquéllos relacionados con la aplicación de la medicina
y terapias naturales no dañinas al organismo4.  Como ciencia de la salud, la cualidad de la prevención es
esencial.

No todas las causas de un síntoma han de tener raíces profundas. Hay veces en que una falta de hierro, se
debe sencillamente a la carencia de ese elemento esencial, por lo que el/la paciente es tratad@ tal y como lo
necesita, de una manera puntual.

Tanto para este tipo de casos como para los que implican un desarreglo más profundo, es esencial conocer de
donde viene la dolencia antes de eliminar los síntomas. De lo contrario se puede contribuir a una cronificación
del problema. Conocer la raíz del síntoma es conocer la singularidad del/ de la paciente y tratarlo/a como una
totalidad de ideas, entorno, músculos, huesos, etc. en interacción continua. De ahí la insistencia de la naturopatía
en aclarar que el ser humano forma parte de la naturaleza, que nuestro organismo, es un todo dentro de ese
espacio del que dependemos y que tiene la cualidad de tender a reequilibrarse al igual que l@s humanos,

“Ninguna enfermedad aparece sin causa […] Los síntomas corporales son metáforas (o quizá más acertadamente,
indicadores) de transformaciones y cambios en los procesos vitales. En general los síntomas son el resultado
del intento que hace el organismo por reequilibrarse a sí mismo. Para identificar la causa es necesario buscar
las raíces psíquicas, sociales y espirituales de la enfermedad […] De hecho al tratar los síntomas tal vez suprimamos
la enfermedad, haciendo mucho más difícil identificar lo que la originó. Tratar la causa implica reconocer el
organismo como un todo"5

1-http://www.mailxmail.com/curso-naturopatia/naturopatia-definicion-historia-criterios-basicos
2-Dra. Judith Boice. “Naturopatía. Guía práctica”. Pp.12. Ediciones obelisco. 2002.”
3-Por ejemplo: un sarpullido. No en pocas ocasiones aquéllas no son más que indicadores de que algo más
profundo está sucediendo en nuestro organismo. Síntomas que bien pueden emanar de traumas o problemas
no resueltos o mal gestionados. Indicadores que pueden ser modos en que el organismo se manifiesta, siendo
el síntoma un grito callado de este proceso.
4-L@s naturópatas no aborrecen de la medicina moderna ni de los medicamentos patentados (que en última
instancia también pueden aplicar), sino que consideran a aquélla como válida, pero sobre todo en momentos
de crisis: accidentes, extirpación de tumores, etc. sin olvidar que l@s médic@s naturópatas también pueden
realizar cirugía.
5-Pp. 17-18. Dra. Judit Boice. Op. Cit.”
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TRATAMIENTO NO DAÑINO

Es por tod@s conocido el que las medicinas de patente tienen multitud de efectos secundarios y que, en algunos
casos, una medicación sirve para un objetivo que, por otro lado, puede afectar a otra parte del organismo
contribuyendo a todo lo contrario de lo que se pretende: equilibrar el organismo.

“Al abandonar la sabiduría de la medicina clásica, se ha perdido el conocimiento de dar apoyo al organismo para
que reaccione y, al mismo tiempo, se ha olvidado que hay que trabajar con el poder curativo natural que es
innato al propio cuerpo"6

La naturopatía actúa bajo la consideración de que nuestro organismo siempre busca el equilibrio, con una especie
de inteligencia natural. Por ello es necesario aplicar terapias que no sean dañinas para el resto del organismo,
ya sea a través de dietas, cambios en el estilos de vida, terapias vegetales, etc.: “La naturopatía cuenta con la
capacidad natural del organismo7para restablecer la salud."

La naturopatía es un sistema médico de curación que actúa no sólo como apagafuegos, sino como contribución
a la curación actual y a la prevención de posibles recaídas. Para ello conoce al/a la paciente como un todo
atendiendo a sus particularidades, yendo desde los síntomas a las causas que pueden ser orgánicas y/o emocionales.
Ese conocimiento da las claves del diagnóstico que explica el mejor modo de cura y prevención. El/la naturópata.
transmite los cambios necesarios para que el reequilibrio orgánico se dé y perdure, aunque no siempre es bien
recibido por el/la paciente. Estamos acostumbrad@s a la “falsa seguridad” de la medicina alópata8  que vive a
base de lo de lo que consideramos milagros o píldoras-milagros. No va a la raíz del problema, sino a  los síntomas.
L@s pacientes educad@s en la inmediatez, tomamos como válido el hecho de que nos den una pastilla o jarabe
y desaparezca, por ejemplo, el dolor de cabeza. Sin embargo, al cabo de los días reaparece y no nos preguntamos
sobre la posibilidad de que estemos tan enajenados de nosotr@s mism@s que ni tan siquiera barajemos el
posible hecho de que esa dolencia pueda acabar si transformamos algún elemento de nuestro proceso vital.

“Un día en mi consulta, después de dedicar más de una hora a instruir a una paciente sobre la dieta, los cambios
en sus hábitos de ejercicio, cómo reducir el estrés, intentando explicarle también por qué su dieta (mayoritariamente
comida basura) estaba estrechamente ligada a la fatiga que padecía […]me espetó ¿no puede recetarme
simplemente pastillas? "9

¿Qué nos hace no ser conscientes de la relación que existe entre nuestro modo de vida y la enfermedad?. Es
más, si lo sabemos, ¿por qué no aplicamos los remedios necesarios?. Intuyo que conocemos el alcance y la
influencia que sobre nuestra salud tiene nuestra forma de vida, sin embargo, nada hacemos para cambiarla. Esto
me trae a la cabeza el concepto de enajenación de Marx:

“Como quiera que el trabajo enajenado (1) convierte a la naturaleza en algo ajeno al hombre (2) lo hace ajeno
de sí mismo, de su propia función activa, de su actividad vital, también hace del género algo ajeno al hombre;
hace que para él la vida genérica se convierta en medio de la vida individual”

“[…] la vida productiva es, sin embargo, la vida genérica. Es la vida que crea vida […]
Y la actividad libre, consciente, es el carácter genérico del hombre”

“[...] El trabajo enajenado […] hace de su (la) actividad vital, de su esencia, un simple medio para su existencia”

Karl Marx. “Manuscritos de economía y filosofía”. Pp. 117 y 118. Ed. Altaya. Barcelona, 1993.

6-Pp. 15.  Dra. Judit Boice. Op. Cit.”.
7-Pp. 16. Dra. Judit Boice. Op. Cit.
8-Alopatía: Provocar en el/la enfermo/a los síntomas contrarios a la enfermedad que se combate. Es opuesto a
la homeopatía: administrar dosis mínimas de las sustancias que en cantidades mayores producen los síntomas
de la enfermedad. Su principio: “lo similar cura lo similar”, contrario al principio alópata: “lo contrario cura a
lo contrario”.
9- Pp. 21. Dra. Judth Boice. Op. Cit.”
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Un modo de vida que implica alejamiento de la naturaleza de la que
formamos parte, nos ha llevado a considerarla como ajena a nosotr@s.
La naturopatía nos dice que somos naturaleza y “tanto el cuerpo humano
como el cuerpo planetario de la tierra tienen una sabiduría10  innata que
gobierna los ciclos de nacimiento, el desarrollo, la madurez y la decadencia"11
(si no hay una mano humana que interrumpa dichos procesos). La vida
humana está regida también por estos ciclos porque formamos parte de
la naturaleza y de ahí provienen muchos de los remedios que la naturopatía
utiliza para el reequilibrio del organismo. Todo esto quiere decir que el

mal uso que hacemos de la naturaleza implica violentar el proceso vital de toda la humanidad, de nuestra
especie. La naturopatía tiene en cuenta el modo en que nos relacionamos con el entorno social y, dentro de
éste, con el entorno laboral. Éste, al que dedicamos la mayor parte de nuestro tiempo, tiene como causa y
destino final la producción de capital.
 ¿Hasta tal punto hemos violentado el  proceso vital del ser humano?. Esta pregunta viene al caso en el sentido
de que el empleo, la relación salarial, sólo utiliza una parte de nuestra complejidad, es decir, nos toma simplificados
y funcionales para encajar en un modelo insano, con el fin último de generar más valor: el estrés, el colon
irritable, las úlceras, la ansiedad, la depresión, etc., en muchas ocasiones, son producto de este modelo de
actividad productiva que está muy alejado de lo que Marx llamaba “la actividad vital”. ¿De veras creemos que
en tales condiciones nuestra salud puede permanecer intacta?. No se trata solamente del hecho de que hayamos
de encajar en un modelo diseñado artificialmente, sino de que el fin de nuestro esfuerzo para sobrevivir en
un entorno hostil, el mercado, es válido sólo para una minoría, la capitalista, nada de fines elevados, y por
tales entiendo algo tan sencillo como la contribución a la generación de felicidad pública: vida que produce
vida.

Si bien la naturaleza construye, genera vida, y nosot@s fomarmos parte de ella, sencillos son los remedios,
pero alejados de las medicinas modernas-milagro. Y genera vida ofreciéndonos, con sus distintos componentes
y su modelo para recuperar la salud, sustancias de la misma naturaleza, terapias, cambios más cercanos a
nuestro modo de ser real para el despliegue de la naturaleza en toda su complejidad.
De hecho, curiosas son las preguntas que la naturopatía incita a formularnos12:

    *  ¿Qué está ocurriendo actualmente con mi vida?
    * ¿Cuáles son los asuntos más importantes –los más estresantes- de mi vida actual?
    * ¿Estoy trabajando demasiado?. ¿muy poco?, ¿me satisface mi trabajo?.
    * ¿Es sostenible mi estilo de vida?. Por ejemplo, ¿puedo terminar todo lo que necesito que esté listo y continuar
estando sano?
    * ¿Tengo apoyo de las personas con las que tengo relaciones?. ¿Invierto tiempo y atención a las personas
más importantes de mi vida?
    * ¿Nuestra actividad contribuye a la felicidad pública?

Cristina Santirso Ruiz.

10-Más que sabiduría, yo diría que la naturaleza es lo que es, con sus ciclos, nada de personalizar lo que es
por necesidad.
11-Pp.16. Dra. Judth Boice. Op.Cit
12-Pp.38. Dra. Judth Boice. Op.Cit.
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¡¡MUEVETE CUERPO!!
ACTIVIDAD FÍSICA.

La "actividad física" es todo tipo de movimiento corporal que realiza el ser humano durante un determinado
periodo de tiempo, ya sea en su trabajo o en sus momentos de ocio, que aumenta el consumo de  energía
considerablemente.
La actividad física y la nutrición se  darán la mano
para obtener hábitos saludables y múltiples beneficios
en nuestro organismo, entre otros destacamos:

Aumenta
· la capacidad aeróbica.
· el contenido mineral óseo.
la fuerza y resistencia de los músculos.
la longevidad.
· la facilidad de descanso.
· La autoestima.
· y la memoria y el aprendizaje.

Disminuye
· LDL, colesterol y triglicéridos.
· Presión arterial.
· Riesgo de lesiones.
· Riesgo de diabetes.
· Complicaciones preoperatorias.

Si se quieren conseguir algunos de estos beneficios,
o evitar alguna de las consecuencias del sedentarismo
hay que saber que existen dos maneras de hacer
ejercicio: de forma aeróbica, con un esfuerzo
moderado durante un tiempo prolongado; de forma
anaeróbica, grandes esfuerzos en cortos espacios de tiempo.
Dentro del ajetreo diario resulta difícil sacar tiempo o ganas para poder dedicar al ocio o a cuidarnos un poco
más. Podemos aprovechar los momentos de desplazamiento intentando sustituir, en la medida de lo posible,
el transporte público o privado por un paseo o subir andando las escaleras…

CÓMO ES TU CORAZÓN
· Corazón no entrenado: sus paredes son finas y su cavidad poco voluminosa.
· Corazón entrenado anaeróbicamente: paredes algo más gruesas  y la cavidad algo  mayor.
· Corazón entrenado aeróbicamente: gran corazón, pocos latidos y resistente al esfuerzo. El más sano.

LA ESPALDA
La columna vertebral, por su morfología está adaptada a una doble acción, la de sostén y la de movimiento,
realizada entre cuerpos vertebrales contiguos.
Está formada por  vértebras, de las cuales 7 son cervicales, 12 dorsales, 5 lumbares, sacras y termina en el coxis.
Su particular forma y sus curvaturas naturales hacen que sea elástica y resistente. Las curvas pueden modificarse
por la edad, los hábitos posturales, el calzado…
Para mantener una espalda fuerte y resistente nos debemos concienciar de la importancia de mantener una
postura adecuada en cada momento. Por ejemplo, al estar sentados poner la espalda recta, los hombros hacia
atrás y la cabeza mirando al frente con la barbilla elevada. Estudiantes y personas que trabajan delante de un
ordenador pasan muchas horas en esta posición, debemos intentar movernos o caminar cada cierto tiempo para
evitar tensiones prolongadas.
Truco! Observa si tus piernas forman un ángulo recto, si no es así prueba a ponerte un alzador, así conseguirás
una mejor y más cómoda posición.

Ana Sánchez, especialista en educación física y hábitos saludables.
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EL HUERTO DE LAS MEIGAS
Caléndula officinalis

Caléndula, Copetuda, Flamenquilla, Flor de muerto, Maravilla, Mercadela.

Es una planta herbácea cultivada, aunque es fácil encontrarla asilvestrada
cerca de las poblaciones. Es poco exigente en cuanto a clima y suelo.
Resistente a heladas y sequías.

Acción Farmacológica e Indicaciones:
· Sus flores poseen una acción antiinflamatoria y cicatrizante, por lo que están indicadas en el tratamiento
tópico de inflamaciones de la piel y en la cicatrización de heridas y quemaduras.
· El extracto hidroalcohólico (tintura) exhibe actividad antibacteriana (frente a Staphylococcus aureus,
Streptocuccus fecalis), antimicótica (frente a Trichonomas vaginalis) y antiviral (frente al virus influenza y
virus herpes simple). Esta acción contribuye al efecto terapéutico en el tratamiento de la inflamación de la
mucosa bucofaríngea y vaginal.

Posología:
· Infusión para aplicación tópica: 2 g/150ml.
· 2-5 g por cada 100 g de pomada o aceite.
· Tintura : Para el tratamiento de heridas la tintura se aplica como tal. Para compresas, la tintura se
diluye al menos 1:3 con agua hervida.

REFLEXION DE UNA CONSUMIDORA DE AIGUACLARA
Acostumbrados a gozar en nuestras mesas de todas las verduras de temporada y de calidad óptima, nos molesta
cuando falta alguna de ellas, ya que tenemos asumido que estos hombres del campo son los gladiadores
invencibles de las intemperies.
La tierra, más sabia que nosotros, sabe que cuando las inclemencias del tiempo sobrepasan lo habitual, tiene
que descansar bajo el manto de la nieve. Cobija el cultivo para que brote en su momento. Ahora bien el que
ya está a punto de ser recolectado, cuando llegan estos vendavales, lluvias torrenciales o nieves impropias del
lugar, no se salva. Por eso se helaron las hermosas  alcachofas, las sabrosas lechugas y una que otra verdura
salió menos vistosa.
Nosotros, consumidores, podemos aún elegir entre apio, acelga, calabaza, zanahoria, cebolla, coles, patatas,
espinacas, hinojo, nabo, rábanos, chirivía, pero, al labrador, a él,  no  le queda nada más que la desolación
frente a su cosecha perdida, la rabia de no poder entrar en su campo para salvaguardar alguna verdura, aunque,
con el barro hasta media pantorrilla algunos entran, el cuerpo envuelto por el frío y la humedad, las manos
agrietadas por muchos guantes que se pongan, y sin embargo, siguen recogiendo naranja  e intentan salvar
lo insalvable. Así que, nosotros, consumidores tenemos que tener paciencia  y mostrarnos agradecidos  a
todos ellos, que el que pierde es el labrador, no lo olvidemos.
Bueno, a los que para satisfacer su ansia del “todo y ahora” dudan entre esperar el producto de Aigua Clara o
comprar ya el de otros comercios, tienen toda libertad para hacerlo y pueden llevarse así a casa el todo en
uno: pesticidas con verduras. Allá cada uno!

REFLEXIÓN DE UN CONSUMIDOR DE “LA GARBANCITA”.
Para desear hay que conocer. Para desear una alianza fraternal entre consumidor@s responsables y agricultores
ecológicos hay que conocer los problemas de cada uno. Nuestra compañera de Valencia nos expone enormes
problemas de los agricultores y estimula nuestro deseo de comportarnos en nuestra compra de alimentos de
forma responsable y solidaria con quien se desvela, no para hacerse rico sino para proporcionarnos alimentos
saludables a precios justos. Pero, además, debemos preguntarnos: ¿podemos mirar hacia otro lado cuando el
clima loco destruye alcachofas y lechugas? La pérdida personal y económica, ¿quién la repara? ¿Podemos,
debemos hacer algo, además de hablar o escribir sobre estos daños? Espero sugerencias.

Información alimentaría. Consumidores y productores
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MANDARINAS PERDIDAS EN LA NEVADA
Tod@s sabemos del temporal de nieve que ha pasado por la península en el mes de enero. Hasta en una ciudad
como Madrid ha dejado huella. Pero ¿qué ha pasado en el campo?

La apuesta por llevar las naranjas a su punto óptimo de maduración es
una apuesta en la que l@s agricultor@s asumen el riesgo de que
condiciones climatológicas adversas lleven al traste con todo el trabajo
de la temporada depositado en un producto. Cuando recibimos naranjas
o mandarinas recién cosechadas, apreciamos el punto óptimo de sus
vitaminas y minerales y disfrutamos de su sabor. También de lo que no
se paladea, la mayor vitalidad que proporcionan a nuestro cuerpo. Sin
embargo, detrás de cada fruto hay dimensiones que no aparecen cuando
los comemos.

Si un agricultor vende sus naranjas/mandarinas/pomelos/limones cuando
están maduros, el distribuidor que le compra se las pagará en campo, es
decir, vendrá a recogerlas y asumirá los jornales de recogida. Es lo que
ocurre normalmente en el mercado convencional. El agricultor cobra un
precio inferior, pero también, ha finalizado su trabajo y ya no asume más
riesgos.

No sucede igual para aquell@s agricultor@s que se comprometen con l@s consumidor@s y les proporcionan,
a demanda, las naranjas que van necesitando. En este caso, tienen dos opciones: cosechar la fruta y guardarla
en cámara o dejarla en el árbol e irla recogiendo según se la pedimos. La primera opción asume gastos de
conservación pero menos riesgos a costa del descenso de la calidad vital, porque en el momento en que la
fruta ha sido recogida, deja de recibir la fuerza del árbol. Cuantos más días pasen, aunque la cámara ralentice
el proceso de maduración, las vitaminas y minerales irán degradándose, aunque no lo veamos.
Si nuestro agricultor, por lealtad a su oficio campesino y a los consumidores que dependemos de él, mantiene
la fruta en árbol, nos da un alimento mejor. Pero, cuanto más tiempo permanece en el árbol, más riesgos
corre: una helada, una nevada, un granizo, lluvia en demasía, nada de lluvia, suponen la pérdida de parte o de
toda la cosecha que tenían los árboles en ese momento.

Si hay sequía y el árbol necesita más agua, el fruto cederá su jugo al árbol y las naranjas quedarán secas. Es lo
que suele ocurrir en las primaveras más tórridas. Las variedades más tardías tendrán un tiempo aún mayor de
permanencia en el árbol y, por tanto, sus riesgos serán más elevados. Por eso pagamos un poco más por las
variedades más tardías.

La campaña de mandarina ha finalizado de golpe con las nevadas.
L@s agricultor@s de Aiguaclara se han quedado con 2000 kg
de mandarina que pensaban suministrarnos durante enero y febrero
a los grupos y cooperativas con los que trabajan. Esta fruta ha
quedado inservible en el árbol.

Debemos apreciar los cítricos de aquellos agricultores que cuidan
más nuestra salud y  recolectan inmediatamente antes de enviarnos
el producto, sin pasarlo por la cámara. Pero también debemos
plantearnos cómo corresponder a tantos desvelos, cómo hacernos
cargo cuando pasan cosas como ésta.

Una consumidora de La Garbancita

Información alimentaría. Hablan los consumidores
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Información alimentaríaGlobalización e inseguridad alimentaria

ACCIÓN DIRECTA CONTRA EL TABACO
PUBLICIDAD CÓMPLICE.

La tasa de fumadores en el mundo está en aumento, principalmente debido a la agresiva e irresponsable campaña
publicitaria que utilizan las multinacionales del tabaco. En muchos países “marcan el nivel de éxito” de las
personas por el hábito de fumar.
La publicidad de cigarrillos difunde imágenes altamente experimentadas y mensajes diarios a un incalculable
número de personas en todo el mundo. Irresponsablemente se incita, se presiona, se induce al consumo y al
daño a la salud.
El uso de personajes de caricaturas ha resultado ser una estrategia exitosa
de mercado. En los EEUU la marca de cigarrillos Camel ha introducido
una campaña publicitaria utilizando un camello grande llamado Joe Camel
o El Camello Joe. Este personaje aparece como miembro de un grupo de
rock, siempre rodeado de bellas mujeres. Esta figura del Camello Joe ha
ganado popularidad y simpatía, sobre todo, entre los adolescentes. Antes
de lanzar la campaña en 1988, la marca Camel era consumida por menos
del 1%  de los fumadores menores de 18 años de edad. En 1990, la cifra
aumentó 33%. El 94% de los alumnos de secundaria lo reconocen,
comparado con 58% de adultos mayores de 21 años.

Los anuncios y otras actividades promocionales estimulan a la juventud a fumar y refuerzan el hábito entre
aquellos que ya fuman, insistiendo en que el fumar determinada marca “refleja su nivel”.
La industria del tabaco arguye  que la publicidad únicamente influye en que los fumadores cambien de marcas,
y niegan públicamente que sus anuncios fomenten  la práctica de fumar. Es obvio, sin embargo, que el objetivo
central de cualquier publicidad es maximizar las ventas, y este dispendio en publicidad es cargado a los precios
que paga el consumidor, quien finalmente sostiene estas industrias.
Debe haber, por tanto, un estricto control en la publicidad indiscriminada que miente al promocionar las
marcas de cigarrillos asociándolas con situaciones de bienestar social, motivos deportivos, la belleza en las
mujeres y la “virilidad” en los varones. El fumador está cada día más aislado porque contamina el aire puro de
los demás, porque daña su organismo, porque no puede competir en el deporte con los no fumadores, porque
se ocasiona un envejecimiento prematuro y la muerte por enfermedades propias del tabaquismo.
Uno de los derechos fundamentales del consumidor es la seguridad; es decir, el ser protegidos de productos o
prestación de servicios que sean peligrosos para la salud y la vida. Se observa que los consumidores no siempre
tienen una protección contra los productos inseguros o tóxicos, como es el caso del tabaco, mientras que las
autoridades poco a nada hacen al respecto.
El patrocinio de eventos deportivos, entre otros, con la cobertura televisada, es especialmente impactante y
nocivo, pues limpia la imagen de un producto peligroso con la figura asociada al deporte. Los costos son elevados,
pero comparados con costos de la publicidad de productos por medios habituales, el auspicio llega a ser “barato”
por el impacto logrado. Se auspician también acontecimientos de música, conciertos y danza. Por ello, la Unión
Internacional contra el Cáncer, de común acuerdo con la Organización Mundial de la Salud y autoridades
líderes de la salud alrededor del mundo, exhortan a todos los países y sus gobiernos a prohibir toda forma de
publicidad y promoción, incluso patrocinios y otras formas indirectas de publicidad.

LA REGLAMENTACIÓN SOBRE EL TABACO.

En casi todos los países existe un reglamento o legislación para el control
de la publicidad y promoción del tabaco. Así, existe una prohibición total
para su promoción en Canadá y en Cuba. En otros países, existen restricciones
que disponen desalentar el uso de televisión, radio y prensa para la promoción
de las firmas tabacaleras. Si bien las disposiciones existen, en la práctica
el tabaquismo es frecuente y el ignorar deliberadamente las disposiciones
parece ser la norma.
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Los países que reglamentan sobre el contenido y la forma, y con la debida advertencia obligatoria sobre la
salud se orientan principalmente a:
· Definir políticas gubernamentales sobre la producción, promoción y uso del tabaco, y situar claramente
al gobierno del lado de la salud.
· Estimular a los fumadores para que dejen de fumar y disuadir a los jóvenes para que no empiecen con
el consumo.
· Promocionar la protección frente a los peligros de la exposición del humo del tabaco en lugares públicos
cerrados.
· Contribuir al desarrollo de un clima social en el que resulten menos aceptables  el tabaquismo y otras
formas de consumo del tabaco.
· Disponer la necesaria asignación de recursos para respaldar programas eficaces de lucha contra el
tabaco.
· Proporcionar la base legal para el establecimiento de una política de control del tabaco.

BENEFICIOS DE NO FUMAR.

Dejar de fumar no es fácil, por ser considerado un hábito. Sin embargo, un importante porcentaje de ex
fumadores, manifiestan que para ellos fue más fácil de lo que creían. No se trata de milagros, ni de someterse
a tratamientos, se trata solamente de un deseo sincero, de voluntad de querer dejar de fumar y el empeño
que se tenga para dejarlo.
Entre los principales beneficios de dejar de fumar están:
· Mejoría de la salud.
· Mejor estado de ánimo, sintiéndose menos dependiente de la nicotina.
· Reducción del riesgo de un problema cardíaco tras 1 ó 2 años de haber dejado de fumar.
· El cuerpo comienza a liberarse de las toxinas del tabaco inmediatamente después de dejarlo.
· Los hijos no fumarán por imitación.
· Económicamente es más conveniente.
· A cualquier edad es bueno dejar de fumar; pero mientras más joven se deje es mejor.
· Aumento de la capacidad pulmonar.

REPARACIÓN DE LA DEUDA ECOLÓGICA PROVOCADA POR EL CAMBIO
CLIMÁTICO.

RESPONSABLES Y AFECTADOS DEL CAMBIO CLIMÁTICO

Las causas principales del cambio climático son la quema de
combustibles fósiles, y la deforestación, las mismas que se producen
por las actividades madereras, mineras, petroleras, agroindustriales,
represas y otras.  Estas actividades han deteriorado las condiciones
de vida de las poblaciones locales generando violencia, pues la
resistencia a dichas actividades es reprimida y criminalizada. Los
países industrializados son los principales responsables del cambio
climático debido a sus emisiones de carbono, que contaminan la
atmósfera y causan graves impactos sociales y ambientales, locales
y globales.
Los pueblos del Sur son los más vulnerables a los impactos del
cambio climático. Un Informe del Banco Mundial de noviembre
2009 estima que 85% del impacto del calentamiento global incidirá
sobre los países más pobres, justamente los que menos contribuyen con ese fenómeno.   Los países tropicales
son los más afectados debido a: inundaciones y sequías más frecuentes creando la crisis agrícola y alimentaria;
el deshielo de sus nevados, poniendo en riesgo las fuentes de agua y el equilibrio climático; el deterioro de las
condiciones de vida de sus pueblos por la contaminación del agua, aire y suelo que incrementan la migración,
entre otros impactos.

 DEUDA HISTÓRICA, SOCIAL Y ECOLÓGICA EN LA IMPUNIDAD
El cambio climático es el resultado de un proceso sistemático de explotación de la naturaleza. Un proceso que
se expandió en la explotación colonial de Asia, África, América Latina y el Caribe, y que ha ido generando
hasta la actualidad, una inmensa deuda histórica, social y ecológica.  Esta deuda ha quedado en la impunidad.

15

Globalización e inseguridad alimentaria



16

Los pueblos del Sur reclamamos la deuda histórica, social y ecológica acumulada, que los países industrializados,
principalmente del Norte, tienen con los países y pueblos del Sur, por el saqueo, destrucción y contaminación
de la naturaleza; la explotación de sus pueblos; la contaminación de la atmósfera por sus emisiones de carbono
debida a sus formas de producción y consumo, y por los impactos del cambio climático.
Estas demandas han sido recogidas, entre otros, por los gobiernos de Bolivia, Ecuador, Paraguay, Venezuela,
Honduras,  Costa Rica, El Salvador, Nicaragua, República Dominicana, Panamá, Guatemala, Cuba, Belice, Dominica,
St. Vicente y las Grenadinas, Antigua y Barbado, Sri Lanka y Malasia, quienes proponen que se incluya en los
acuerdos de Copenhague el reconocimiento y la reparación integral de la deuda ecológica por cambio climático
que los países del Norte deben a los países del Sur.
El debate sobre la deuda social y ecológica acumulada, histórica y actual, debe estar en el centro de los acuerdos
en Copenhague, pues apunta a las principales causas y consecuencias del cambio climático, identifica a los
responsables y afectados, busca detener la destrucción de la naturaleza y demanda reparaciones integrales para
los pueblos y la naturaleza.
Si no se solucionan las causas de fondo del cambio climático y se establecen responsabilidades directas con
acuerdos legalmente vinculantes, Copenhague será otra farsa, pues solamente se constituirá en un espacio para
 concretar nuevos negocios: servicios ambientales y mercado de carbono, agrocombustibles y energía renovable
patentada,  nuevos créditos para adaptación,  proyectos hidroeléctricos, mecanismos REDD  - Reducción de
Emisiones por Deforestación y Degradación Evitadas – que buscan el control de los territorios indígenas y
bosques.
Para impulsar estos mecanismos y los de mitigación y adaptación se preveen nuevos créditos que constituirán
otro nuevo negocio de la deuda y medios de control, dominación y saqueo de la naturaleza, por parte de las
IFIs, los países prestamistas y sus empresas transnacionales creando nuevas situaciones de conflicto y violencia
y aumentando la deuda financiera, social y ecológica.
Exigimos a los gobiernos tratar la crisis climática con seriedad y responsabilidad pues el modelo desarrollista
basado en las industrias extractivas, agroindustriales, tecnologías  dañinas y la voracidad de acumulación de
capital, que han generado la deuda histórica, social y ecológica, así como las deudas ilegítimas, son las principales
causas de la crisis ambiental y climática que está poniendo en riesgo a los pueblos del Sur en particular, y al
planeta en su conjunto.
RESPALDAMOS: La exigencia de los países del Sur del reconocimiento y la reparación integral de la deuda
ecológica por cambio climático, dentro de los acuerdos de Copenhague.
DEMANDAMOS: Respaldar y ampliar las propuestas de mantener el crudo represado y territorios libres de
hidrocarburos como la Iniciativa Yasuní en Ecuador y la propuesta Amazonia sin Petroleo en Bolivia, entre otras.
· Exigir la reducción de emisiones en los países del Norte del 40% para el 2020 y del 90% para el 2050
tomando como punto de partida las emisiones de 1990, de acuerdo a la propuesta boliviana.
· Rechazar las falsas soluciones de mercado:  mecanismos de desarrollo limpio, mercado de emisiones,
REDD, agrocombustibles, proyectos hidroeléctricos, energía nuclear, entre otros.
· Fomentar energías alternativas adecuadas a los medios naturales, sustentables, limpias, renovables,
descentralizadas, diversas, de bajo costo, ambientalmente respetuosas.
· Establecer un fondo de reparación integral de la deuda ecológica por cambio climático para restauración
ambiental, resarcimiento a los afectados y adaptación al cambio climático, sin condicionamientos y cuyo manejo
sea soberano, participativo y controlado por los pueblos y países afectados.
· Reconocer y proteger los derechos de las poblaciones forzadas a inmigrar por las causas e impactos del
cambio climático.
· No permitir nuevos proyectos que agraven la crisis ambiental y climática.
· Anulación incondicional de la deuda externa reclamada a los países del Sur, por ser un factor que
profundiza la crisis ambiental.  Rechazar el papel de las IFIs en relación al cambio climático.
· No permitir que los países industrializados evadan su obligación moral y jurídica de asumir la reparación
integral de los daños producidos, cargando a los países del Sur con nuevos endeudamientos financieros o
condicionamientos.
· Garantizar, proteger y defender los territorios de pueblos indígenas y campesinos que mantienen los
ecosistemas que protegen el clima.  Favorecer la agricultura campesina, la producción agroecológica.  Respetar
a las formas de vida de los pueblos y comunidades del Sur y sus alternativas de vida.
 Es el momento de parar la explotación y opresión a  la naturaleza, aprender de las comunidades y pueblos
ecológicamente sustentables, desmercantilizar la vida y realizar la reparación integral de la deuda social y
ecológica, de acuerdo a la soberanía de los pueblos y los derechos de la naturaleza.
Petición presentada (en vano) por La Alianza de Pueblos del Sur Acreedores de la Deuda Ecológica de los pueblos
del Norte en la 15ª Conferencia de las Partes del Convenio Marco de Cambio Climático de la ONU en Copenhage
(Dic 2009)
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NO AL TREN DE ALTA VELOCIDAD (TAV).
23 enero 2010, HENDAIA-IRUN MANIFESTACIÓN

“¡No al TAV (Tren de Alta Velocidad)! ¡Parad los proyectos destructores!
AHT GELDITU! Elkarlana llama a la ciudadanía a participar en la
marcha que se celebrará el próximo 23 de enero, desde Hendaia a
Irun, bajo el lema ¡No al TAV! ¡Parad los proyectos destructores!,
convocada conjuntamente con las asociaciones opositoras a la nueva
línea de alta velocidad de Ipar Euskal Herria. La manifestación partirá
desde la estación de tren de Hendaia, a las 4 de la tarde, y una vez
llevada la reivindicación en contra del TAV hasta el centro de Irun,
culminará en el puente de Santiago. En relación a este llamamiento,
queremos manifestar que los movimientos populares opositores al
TAV de Iparralde y de Hegoalde hace tiempo que emprendieron el
trabajo en común.
* Estamos aún a tiempo de cambiar de rumbo. No admitimos la
cerrazón de quienes nos gobiernan, a quienes exigimos que abran,
promuevan y difundan sin demora un verdadero debate social.
Multitud de personas, diversas asociaciones, numerosos municipios y la propia mayoría sindical
se han manifestado una y otra vez en contra del TAV, de manera clara y contundente. Exigimos el
poder de decidir en torno a todas aquellas infraestructuras y proyectos que condicionan nuestro
futuro. Aunque el discurso oficial nos habla a menudo de la necesidad de que la ciudadanía participe
en los asuntos públicos, cuando nos referimos a cuestiones fundamentales, nos topamos con un muro
infranqueable.
* Demandamos a quienes impulsan este proyecto que nos expliquen con datos por qué resulta tan
necesario el TAV, cómo dará respuesta a las necesidades reales de la población, y cuáles serán los
verdaderos impactos que ocasionará (económicos, sociales, medio ambientales, agrarios, paisajísticos,
etc.).
* El agotamiento del modelo nos golpea con especial virulencia. Queremos alertar a la ciudadanía
sobre las graves consecuencias económicas y sociales que conllevaría la construcción del TAV. Mientras
las verdaderas necesidades sociales quedan sin respuesta, se despilfarra una ingente cantidad de dinero
en un proyecto generador de impactos irreversibles. En un contexto de crisis como el que vivimos,
¿Se puede justificar la construcción de una infraestructura que costará más de 6.000 millones de
euros? (el dato corresponde a la “Y vasca”).
* No necesitamos el TAV. Es caro, no ofrece una respuesta adecuada a las necesidades de transporte
de la población y causa daños irreversibles en el medio ambiente (las obras están causando graves
impactos, pero estamos a tiempo de evitar los venideros). El modelo (energético, social y económico)
que impulsa el TAV y demás grandes infraestructuras es el responsable de la catástrofe ecológica
global y también del fracaso de la cumbre en torno al cambio climático. No podemos continuar así.
De no tomar las decisiones que se requieren, apostando por un modelo social y ambientalmente
equilibrado, no tendremos futuro como sociedad.
* El 17 de octubre una multitud se manifestó en Baiona contra la nueva línea de alta velocidad
(aproximadamente 12.000 personas). Las entidades municipales de Lapurdi (País Vasco francés) han
encargado más de un informe a consultorías independientes; los resultados de los informes remitidos
no dejan lugar a dudas: el TAV no es rentable, ni viable, ni necesario. Lo que desmonta los principales
argumentos de los promotores de la Y vasca (a saber, que es indispensable para el tráfico de mercancías
y que servirá para realizar la conexión con Europa en alta velocidad).
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Nuestras Propuestas. Movimientos Sociales

“LAS GARBANCITAS” EN GRANADA
“Treinta años después, aquí y ahora” era el título de las
Jornadas Estatales Feministas que tenían lugar en
Granada, casi una década después de las últimas
celebradas en Córdoba en el 2000 y tres décadas después
de las primeras, realizadas también en Granada.

El Colectivo feminista “Las Garbancitas” estuvo bien
representado. Nueve de nosotras quisimos vivir
plenamente la experiencia. Algunas era la primera vez
que íbamos a unas Jornadas Feministas. Formar parte
de un colectivo de 4000 mujeres capaces de realizar
docenas de actividades simultáneas y ocupar una ciudad,
al menos durante unos días, es algo inolvidable. La
ocupación del espacio público por parte de las mujeres
inquieta al poder, sea de derechas o de izquierdas. La

prueba de ello es el escaso eco que tuvo en la prensa (recogió la manifestación sólo como un apoyo a la
huelga de hambre de la compañera saharaui Aminetu Haidar).

Queríamos conocer las aportaciones de otros colectivos y también hacer las nuestras. Nos repartimos en más
de 20 talleres y mesas redondas sobre Ley de dependencia, Transexualidad, Ecofeminismos; Violencia de Género;
Prostitución; Medicalización; Mujeres y Salud; Memoria histórica; Mujeres campesinas del Sur; Ocupación;
Anticapitalismo; Feminismo en tiempos de crisis; Nuevos desafíos en la teoría y práctica feminista. Tenemos
pendiente en nuestro colectivo elaborar y compartir las notas y reflexiones de cada una de nosotras.
Pusimos un puesto en el hall de la Facultad de Ciencias con una selección de libros feministas, boletines y
materiales nuestros. Esta presencia nos permitió contactar con muchas mujeres y ayudar a sufragar los gastos
del colectivo en Granada.

Por nuestra parte, impulsamos dos actividades. Un taller “Por un movimiento feminista plural y autónomo de
las instituciones” y una mesa redonda “Las mujeres y la comida: soberanía alimentaria y género” que introducía
un aspecto nuevo en el feminismo: la seguridad y la soberanía alimentarias desde el lado de mujeres rurales y
urbanas, trabajando en organizaciones mixtas.

Del primero podemos destacar, que congregó a mujeres feministas de dentro y fuera de las instituciones y
llegamos a la conclusión de que, desde las instituciones del estado, no se puede hacer verdadero feminismo
aunque si favorecer la visibilidad de la violencia machista y la subordinación de las mujeres. La lucha feminista,
para avanzar en la resolución de los problemas de las mujeres y no sólo de los problemas de las feministas,
necesita construirse desde abajo y con autonomía de la coalición capitalismo-patriarcado.

En la mesa redonda apostamos tanto por interrumpir los daños de la globalización alimentaria como  por
liberar a las mujeres de la subordinación a los hombres. La asistencia desbordó la sala. Más de 100 mujeres y
muchas fuera porque no cabíamos. Destacamos de la gran cantidad de intervenciones:  a) cómo conjugar el
feminismo con la agroecología y el consumo responsable, desde el campo y desde la ciudad, y b) la resistencia
del “feminismo ilustrado” a cuestionar la ciencia y tecnología capitalistas, a pesar de las evidencias y los daños
en la salud sobre la población, incluidas las mujeres. Quedamos comprometidas a continuar impulsando la
cooperación entre mujeres feministas que intervenimos socialmente desde proyectos de consumo responsable
y de lucha campesina y jornalera.

Volvimos muy cansadas pero muy contentas.

Las Garbancitas



AGRICULTURA URBANA
La agricultura urbana consiste en convertir terrenos abandonados en las ciudades en huertos para la producción
cooperativa de alimentos ecológicos destinados al autoconsumo de la población que los gestiona.

Estas actividades aportan un alto valor social, ecológico y educativo.

- Favorecen la educación alimentaria en el consumo de verduras, hortalizas y frutas ecológicas frente a
los alimentos procesados y enfermantes
- Defiende la salud pública en una dimensión preventiva,  frente a la inseguridad alimentaria producto
de la mercantilización, industrialización y globalización de la agricultura y la alimentación.
- Ofrecen una educación ambiental participativa al convertir espacios degradados o inútiles en huertos
fertilizados con biocompost procedente de los residuos orgánicos procedentes de la misma población.
- Fomenta la autogestión y la soberanía alimentaria en las personas y colectivos que consumen alimentos
producidos por ellos mismos (grupos de viviendas, escuelas, empresas, espacios ocupados, espacios cedidos
por el municipio, etc.)
- Constituyen acontecimientos objetivamente anticapitalistas al favorecer, al margen del mercado y sin
afán de lucro, el trabajo útil, el valor de uso, la acción directa, la cooperación, el apoyo mutuo, la participación
política y el crecimiento de la agroecología y el consumo responsable como base material para el decrecimiento
de la agricultura industrial y el consumismo irracional.

La agricultura urbana no tiene, por si sola, capacidad para eliminar el secuestro de nuestra seguridad alimentaria
por parte de las multinacionales consentidas por las autoridades políticas. Sin embargo, contiene un enorme
potencial transformador que, en convergencia y cooperación con el movimiento organizado de consumidores
responsables y de agricultores agroecológicos, pueden poner límites al genocidio alimentario del hambre y la
alimentación nociva que hoy asolan la humanidad.

El Garbanzo Negro

LOS REGALOS ECOLÓGICOS Y EDUCATIVOS SON MÁS DIVERTIDOS,
SOLIDARIOS Y BARATOS.

Café-bizcocho, Trabenco.
17 diciembre 2009

La publicidad nos empuja a consumir más, sobre todo en estas fechas. No importa qué compremos ni para qué.
Tampoco el daño que cause a la naturaleza, a nuestros semejantes y a nuestra salud.

Los avances en consumo responsable y hábitos alimentarios saludables que conseguimos durante el año, se
desvanecen en estas fechas. Pedir a los reyes montones de regalos carísimos y permitir que nuestros hij@s se
atiborren de dulces y bebidas carbonatadas, pasa por demostrar lo que les queremos. Pero es al contrario.

Para l@s niñ@s, tener todo lo que se desea es perjudicial para su desarrollo físico y mental. Sobre todo, si sus
deseos están injertados por la manipulación publicitaria sobre sus mentes inmaduras, estimulando sus deseos
irracionales y obstaculizando su socialización. Lo que se tiene en abundancia, no se valora. Conseguir las cosas
sin esfuerzo, crea personas infantilizadas.

El disfrute con el intercambio de regalos, desprendiéndose de algo propio y apreciado para recibir algo que se
desea, es sustituido por el mercado y la publicidad, en una carrera por gastar más en objetos que, incluso, no
van a ser utilizados. Las fiestas, es cierto, requieren de una cierta desmesura. Pero a favor y no en contra de
los buenos hábitos, que son los que enseñan a nuestros niños a ser felices comportándose adecuadamente.

Consumir más para salir de la crisis es dar fuerzas a la maquinaria que produce la crisis (el mercado) y dar a
nuestr@s hij@s un mensaje contradictorio de individualismo e insolidaridad frente a las proclamas de comercio
justo, respeto al medio ambiente, paz y felicidad.
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La Garbancita Ecológica
Soc. coop. de consumo responsable autogestionado

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

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

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

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

LIBROS RECOMENDADOS

“NATUROPATÍA. GUÍA PRÁCTICA”. Dra. Judith Boice.
Ediciones Obelisco. Barcelona, 2002. 188 Págs. 6 €.
Lo  pueden encontrar o encargar en:

CAES libros. C/ Atocha, 91. 2º.
e-mail :caes@nodo50.org.  www.nodo50.org/caes

RESCOLDOS Nº 21: Monográfico: Educación Alimentaria y Consumo Responsable
en la Escuela. PVP 5 €




