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pli¥qué se busca?

Proveer algunas herramientas
para observar nuestra
alimentacion y encontrar en
ella una forma de autonomia
e identidad comunitaria.




M ;
Antes de iniCiar convendria

A Q? comer algo... ¢De qué alimento disponen? Es
posible que tengan a mano una tortilla de maiz,
éconocen el origen de ese maiz? Quizd haya
cerca una bebida, ése han preguntado la cantidad
de azucar que contiene? O quizas tengan algln
alimento proteinico y no conocen su costo, no
s6lo econdmico, sino también ecoldgico.

o Quizds perdamos el apetito al descubrir

\\ ‘:,'\&' cuantas variables definen lo que comemos,

N pero una pausa ahora nos ahorrard malestares,
s apatias, dependencias e injusticias. Esperamos
que al final de la lectura estén muy inspirados
para preparar un menu participativo,
apropiado, sustentable y sabroso.

Comer es ahora mds que nunca una posicion
politica, y como bien dicen los activistas que
ilustramos, esta tematica busca explicar la
trascendencia de lo que comemos. Es una idea
politico-libertaria propuesta por Via Campesina
durante la Primera Cumbre de la Alimentacidn
en 1996. Este movimiento mundial, conformado
por hombres y mujeres de entornos rurales,
define la Soberania Alimentaria como:

El derecho de los pueblos a producir sus propios
alimentos y a organizar la produccién
alimentaria, el intercambio y el consumo de
acuerdo a las necesidades y practicas que
definen los valores, saberes, creencias y rituales
de su cultura. De esta forma todOs acceden a
alimentos locales, sanos y nutritivos, sin ningn
tipo de obstéaculo o presidn politica o econdmica.

En los medios de comunicacion hay cada vez
mas mensajes sobre cambios en la dieta para
mejorar la vida. Un primer paso para enfrentar
el dificil reto es compartir lo que cada un®
piensa, siente y ha vivido al respecto.

foto: taller de soberania alimentaria, 2012
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Cualquier proyecto de vida se vincula a

la alimentacion. Asegurar la comida diaria es

la base del bien comun, o sea un derecho y un
deber individual y colectivo. El tiempo dedicado
y las razones por las cuales decidimos comer

o no un alimento, son parte importante del
objetivo y desarrollo de cualquier iniciativa, ya
sea personal, familiar, colectiva o comunitaria.
Iniciemos el didlogo con dos actividades:

‘ a1  ¢qué estamos comiendo?

e 4 tarjetebeceras por participante
¢ pliegos de papel u hojas de rotafolio
e plumones de rotafolio

Para que compartamos nuestro
entendimiento sobre la alimentacion

@ Les proponemos reunirse formando
un circulo.

@ Cada un0 enlistara en tarjetas los
alimentos que comié en los ultimos
tres dias y pondra:
¢ una letra L en aquellos que se dan
en la localidad
¢ una R si son producidos regionalmente
e una A si son alimentos ancestrales
e una N si son de produccidn natural.

@ Al terminar, podran compartir sus
resultados mencionando cudntos
alimentos diferentes consumieron
y cuantos de ellos eran locales,
regionales, antiguos o naturales.

@ Finalmente pueden hacer una ronda
de opinidon para expresar como se
sienten con esos resultados.

a2 iqué comeras mafana?

® 6 0 7 tarjetebeceras
e pliegos de papel u hojas de rotafolio
e plumones de rotafolio

Para que compartamos nuestro
entendimiento sobre la alimentacion

@ Escriban en unas tarjetas estas preguntas
y coléquenlas en el centro del circulo:

e iPor qué comemos lo que comemos?
e iCOmo estamos organizados para
asegurar nuestros alimentos?

e iHay suficientes alimentos en nuestra
comunidad y en el mundo?

e (CoOmo vamos a alimentar a una
poblacién cada vez mas urbana,
numerosa y diversa?

e iEs posible y conveniente comer como
lo hacian los abuelos y abuelas?

e ;Qué impactos ha generado el cambio
acelerado de nuestra dieta?

@ La persona que lo desea toma una de
estas tarjetas, la lee y da su opinidn
al respecto.

@ Inmediatamente después pasa la tarjeta
hacia la izquierda del circulo para que, de
esa manera, todos tengan la oportunidad
de decir algo breve sobre la pregunta
planteada.

@ Si alguien no tiene nada que comentar,
pasa el turno al/la siguiente compafiero.

@ Al finalizar pueden reunirse en equipos
y sintetizar lo que se dijo sobre cada
cuestion.

@ A manera de cosecha, hagan visible para
todoOs lo sintetizado.




5.2 al grano

La humanidad ha habitado el planeta por
cientos de miles de afios. Gran parte de ese
tiempo comimos raices, semillas, hojas, sangre
y tuétano; fuimos migrantes, carronerOs,
cazador0s, recolectorOs, omnivorQs y carnivor0s;
nuestra inteligencia se desarrollé con el
consumo de leguminosas y logramos enriquecer
y diversificar nuestra dieta con insectos, aves,
huevos, miel, peces y moluscos.

Paulatinamente nos fuimos organizando
para reducir el tiempo y el esfuerzo dedicados
a cultivar y preparar alimentos. Desarrollamos
oficios, artes, ambientes, ideas y técnicas, pero
esto significé cambios importantes en nuestra
dieta. llustramos arriba que nuestros alimentos
han cambiado aceleradamente, y por desgracia
hay evidencias cada vez mas alarmantes de que
las causas de muerte a nivel global estdn muy
relacionadas con la mala o limitada nutricidn.

En muchas ciudades de México se consume
mas y mas pan blanco, arroz no integral, aceite de

semillas transgénicas, café soluble, sopa de pasta
con vitaminas sintéticas y, en general, alimentos
baratos pero de limitado valor nutricional.

Hace 15,000 aifios comenzamos a labrar la
tierra. Desde entonces, el manejo de semillas se
ha vuelto mas sofisticado. Los métodos no han
dejado de cambiar, pero algunos han ocasionado
serios problemas al medio ambiente. La
agricultura tradicional, con algunas mejoras
y actualizaciones, se volvié mas ecoldgica desde
un punto de vista ético y sustentable... pero
menos atractiva econdmicamente.

Hoy las grandes empresas productoras de
alimentos demuestran que la comida puede ser
usada como un mecanismo de control, donde
una minoria ejerce su dominio sobre la mayoria.
Por otra parte, también observamos un mayor
interés en cultivar y comer de una manera
saludable y sustentable, apoyandonos en la
diversidad de alimentos locales, el intercambio
comunitario y la autonomia de los pueblos.

Como organizacién debemos tener claro
cuales son nuestros cultivos y alimentos
endémicos y rescatar el valor que les asignamos
en nuestra dieta. Debemos considerarlos seres
vivos, integros, completos y armdnicos, no
objetos de mercado o rompecabezas hechos de
vitaminas y minerales. También hay que tener
en cuenta que la manera en que los alimentos
se guardan, cultivan, procesan, empacany
comercializan tiene finalmente un efecto positivo
o negativo en las personas que los ingieren.

Los buenos alimentos, éson los que estan
enriquecidos con vitaminas y minerales?, élos
de oferta?, élos cultivados localmente?, élos
sujetos a estrictas normas de higiene?, élos
mas anunciados? Estas cuestiones resultan
igualmente importantes. Si s6lo tomamos en
cuenta una de ellas, podriamos equivocarnos
en la valoracion. Si sélo nos basamos en lo
nutritivo, por ejemplo, quiza elijamos los
alimentos mas estudiados por la ciencia, como



la soya, pero ignoraremos plantas valiosas
gue probablemente sélo una mujer indigena
reconoce, como esas hierbas silvestres cuyos
nombres sélo se conocen localmente.

Al elegir los alimentos debemos ademas
confiar en nuestra intuicidn; con la etiqueta o la
sola apariencia de un alimento dificilmente
sabremos cdmo se produjo. Un claro ejemplo son
los transgénicos. En México aln no existe una ley
que obligue a I0s productorOs a indicar si su
alimento contiene o no semillas modificadas
genéticamente. Pero podemos sumarnos a esta
demanda social, pues es un derecho estar
informado y poder asumir las consecuencias que
tendrd en nuestra salud lo que consumimos.

Para elegir un alimento pensemos en el
dibujo de abajo y escuchemos las sefiales de
nuestro cuerpo... busquemos soluciones al
problema alimentario, comamos bien para
favorecer a nuestro organismo y recreemos lo
gue significa el ser humano en particular, y la
humanidad en general. Es cierto que todOs
somos un numero mas en las estadisticas de una
poblacidn que aumenta su capacidad de
consumo y dependencia alimentaria, pero
preguntémonos: ¢estamos interesadOs en
actuar para cambiar la situacién?

agroindustriay
huella alimentaria

Se dice que tenemos una genética de la Edad
de Piedra pero una dieta de la era espacial,
porque nuestro genoma es muy similar al de
aquellos tiempos pero nuestra alimentacién
incluye cada vez mas alimentos agroindustriales
que duran meses o afios envasados. Conservar
alimentos es sin duda un avance tecnoldgico
gue hace de los alimentos un producto mas
accesible, pero también es un hecho que al
enfrentar determinadas enfermedades graves,
lo primero que nos recomiendan es evitar o
eliminar este tipo de productos de la dieta.

Asi como determinados agroquimicos
resultaron muy perjudiciales para la salud, se
ha evidenciado que conservadores y aditivos
sintéticos usados en la agroindustria alimentaria
alteran negativamente nuestro organismo
y provocan reacciones adversas en la conducta.

Por lo general, los medios comunican
informacidn contradictoria. Por un lado se
habla de una nutricién basada en alimentos
frescos y saludables; por el otro, la publicidad,
la demanda y la oferta de alimentos
industrializados se incrementa cada vez mas.

Desde 1997 la Organizacion Mundial de la
Salud habla de pandemias como la obesidad, la
diabetes y las enfermedades cardiovasculares
que, si bien no sélo estan causadas por la
alimentacién, estan en relacion con ella: si
los ingresos aumentan, se comen mds grasas,
azucares y harinas; y como vemos en la gréfica
gue sigue, se comen menos cereales integrales,
raices y leguminosas. Como resultado mas
personas sufren estos padecimientos.

Conviene entonces guardar distancias con lo
desconocido y dudar de aquello que esta siendo
manipulado cientificamente con el titulo de
solucion unica al problema de la alimentacion.
No se trata de negar los aportes de la ciencia
y la tecnologia, sino de ponerla al servicio de
los principios éticos campesinos, indigenas e,
incluso, fraternales de la alimentacion.

Sabemos que pocas empresas dominan el
mercado de los alimentos, algo que no deberia
ser un problema siempre que se valoraran
merecidamente la biodiversidad, las formas
locales de nutricidn, los procesos ecoldgicos,
la equidad, las relaciones humanasy la
responsabilidad compartida. Asi, conviene
preguntarnos: ¢Es necesario e inevitable que
un grupo selecto decida lo que cada un® de
nosotrOs come?
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‘ a3 ;qué vemos mas alla?

Para revisar y asumir nuestros impactos

Pongan a la vista de todOs los alimentos
gue cada quien ha traido consigo.
Dialoguen sobre los impactos de cada uno
de ellos, teniendo en cuenta los aspectos
agricolas, ecoldgicos, econémicos y de
salud a nivel local y global.

Compartan en equipos las costumbres
alimentarias de su regién y, con una
actitud critica, propongan la manera en
que se podrian mejorar estos habitos.

produccion campesina
sostenible

La autonomia y sustentabilidad campesina
resuelven las necesidades de la cuarta parte de
la humanidad; ellOs logran cuidar la tierra,
resguardar la biodiversidad, asegurar el fluir del
agua y producir sus propios alimentos.

La cultura campesina no implica solamente
los insumos agricolas, sino también las
celebraciones, las ensefianzas, las historias
o el emparentarse y resolver los problemas en
colectivo, entre otros aspectos.

En las comunidades existen personas con
conocimientos de técnicas tradicionales que
se encargan de guardar, cuidar y multiplicar
semillas locales para conservar la biodiversidad.
Los alimentos que producen no sélo nos sirven
para subsistir, sino que garantizan también
nuestra calidad alimentaria.

oto: taller de soberapiazlhin entaria, 2013

Si nosotrOs y las generaciones venideras
dependemos del resguardo natural —que en el
sur de México esta fundamentalmente en manos
de comunidades campesinas rurales, bien
podemos dejarnos guiar por ellas y sumarnos sin
prepotencia al desarrollo de sus conocimientos.

TodOs podemos hacer algo con nuestro
tiempo libre, con nuestra capacidad de
consumo, nuestro puesto politico, nuestro rol en
la familia o el grupo, y hacerlo siempre desde la
buena voluntad de servicio.

yO como pero... iresuelvo?

Para analizar los sentires individuales
sobre el tema

Reflexionen de forma individual sobre
el impacto de la nutricidn en su vida
personal.

Estas preguntas pueden ayudarles:

e :iQué es comer bien para mi?

¢ i Mi alimentacion se corresponde con
mi forma de ser, mi edad, mi sexo, mis
actividades, mi genética, mi cultura y mi
vocacion de servicio?

e iPor qué?

¢ (Qué cambiaria de mi alimentacién?
e {Qué alimentos puedo cultivar y/o
preparar y compartir?

¢ :Qué responsabilidades adquiero
con la forma en cémo me alimento?
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T
&t pmo de
Es conveniente rescatar la
cosmovision de los alimentos
prehispanicos e innovar con sus
métodos de cultivo, conservacion
y distribucidn.

Podemos revitalizar el cultivo
familiar y comunitario, asi como los
rituales asociados a la elaboracion
de la comida, la siembra vy la crianza
de especies alimenticias. Es necesario comprar
a un precio justo e intercambiar alimentos con
quienes producen excedentes.

A estas alturas parece trascendental
diversificar nuestra alimentacidn. Los tres
puntitos verdes del cerdito (maiz, trigo y arroz)
son los cereales mds consumidos en el mundo
y representan menos del 0.1% de la
biodiversidad de plantas comestibles
y alimenticias del planeta, una situacién que
nos hace vulnerables y dependientes de
factores econdmicos y climaticos.

Sabemos que en el dmbito de la nutricidn
existen mujeres sabias que pueden guiarnos
en este tema, pero eso no significa que
sélo un pequefio nimero de personas
tengan la responsabilidad de decidir cémo
nos alimentamos. Es una responsabilidad
compartida, y por ello es necesario que existan
tiempos, espacios y procesos que permitan
dialogar sobre alimentacion. Algunos de estos
lugares son mercados, tianguis, asambleas
comunitarias, reuniones de agrupaciones,
talleres y eventos publicos... La misma ebc, por
ejemplo, tiene la responsabilidad de tomar
decisiones al respecto, pues en cada sesién no
debe faltar la comida de los participantes.

&y ahora qué hacemos?

Para cerrar el tema

Es necesario hacer visible la situacion.
Sugerimos que en equipos elaboren
una lista de indicadores para evaluar la
sustentabilidad de nuestros alimentos.

alimento  lugares de origen valor nutritivo
frijol criollo  local rico en proteinas

calabacita local rico en vitaminas
y minerales

limones costa rico en vitaminas
y minerales

Tomen esta tabla como ejemplo pero
consideren elegir otros indicadores
importantes para ustedes tales como
presencia de agroquimicos, precio justo,
amigable con el ambiente, procedente de
organizaciones sociales, etc.

Ejercicio de clasificaciéon de alimentos
(locales, antiguos, nuevos, introducidos,
justos, nutritivos, sustentables, etc.)

y realizar campana de concientizacion.
Analizar lo que comemos en eventos

o talleres de grupo; decidir al respecto.
En la comunidad, hacer una exposicion
y plantear las siguientes cuestiones:

e i Por qué ha cambiado la alimentacién?
e Analizar los indicadores de salud
comunitaria sobre impacto alimentario

valor cultural

muy alto milpa familiar

muy alto milpa familiar

bajo

huertos bajo riego
en terrenos privados

e ;Decide el gobierno qué comemos?

e iQué acuerdos internos benefician

a todos por igual?

e i Como distribuimos cargos entre todos
los involucrados para lograr el cambio?

Ejemplos de experiencias colectivas que
contribuyen a la soberania alimentaria.
Hacer una linea del tiempo que

marque los cambios en la historia de la
alimentacién comunitaria.

Mostrar los indicadores de enfermedades
recurrentes y las causas de muerte.
Materiales de difusién sobre produccion,
consumo y comercializacién del maiz y
riesgos de las semillas transgénicas.
Presentar la riqueza bioldgica y el valor
de lo sustentable en la alimentacion.
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la pina

de la soberania
en 14 pasos
Ingredientes:

Una pifa

Buena organizacion

Creatividad creciente
Mucha alegria

Procedimiento:

1. Valora el tiempo que dedicas a tu cuerpo.
2. Compra alimentos frescos de la temporada.
3. Reduce los productos azucarados y grasos.
4, Valora los alimentos silvestres, ancestrales,
nativos y locales.

5. Dedica atencion al preparar el condimento
de tu platillo para mineralizarte bien.

6. Evita los productos procesados.

7. No te enganches con ninguna marca
comercial de alimentos.

8. Busca diversas fuentes de calcio, como las
buenas tortillas y las semillas blancas.

9. Organizate con otros para comprar alimentos
basicos por mayoreo.

10. Duda de las ofertas Ilamativas y los
anuncios aparatosos.

11. Aprovecha los restos de comida para
hacer composta y cultivar o para alimentar
un animal en casa.

12. Observa bien tus antojos y analiza la
emocion que buscas evitar al consumir

lo que no es tan bueno para ti.

13. Comparte la labor de cocinar.

14. Considera que las buenas intenciones
engrandecen el valor de los alimentos

que preparas.

enlaces recomendados

La Via Campesina. Movimiento Campesino Internacional
viacampesina.org/es/

Canciodn alusiva al maiz
www.youtube.com/watch?v=GapXXpe4A7M

Cancién sobre alimentacion infantil y juvenil
www.youtube.com/watch?v=5TMFNOwCImA
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La historia de un tomate y el derecho a la alimentacion
www.youtube.com/watch?v=tSlyojyFiCO

La Construccion de la Politica Alimentaria y Nutricional
www.youtube.com/watch?v=W1yY_xvFY-8

Carmen Aristegui, el problema de la obesidad en México
blogs.cnnmexico.com/aristegui/2012/06/18/la-epidemia-
de-obesidad-en-mexico

¢El mundo produce suficiente para alimentar a todos?

www.youtube.com/watch?v=QWE2rC8eM_w

Empresas Comercializadoras de Productores del Campo
www.youtube.com/watch?v=WSU5DJaEag8&feature=relmfu

Documental francés, Monsanto y sus métodos
wwwyoutube.com/watch?v=UJrd6igRn9Q&feature=related

La necesidad de enlazar a ciudadanos y consumidores de
zonas urbanas con productores y campo mexicano

» www.youtube.com/watch?v=3LLUzwFPwyE

* wn.com/del_campo_a_tu_mesa

Etiquetado de alimentos y el alto consumo de azticar
¢ www.elpoderdelconsumidor.org/saludnutricional/
exigimos-a-cofepris-retirar-etiquetado-de-conmexico/
» www.elpoderdelconsumidor.org/saludnutricional/
radiografia-de-danup-de-danone-250-ml/

* www.youtube.com/watch?v=c_6QBliomI8

Refrescos de cola y colorantes
www.toxicola.org

La industria alimentaria mundial, efectos nocivos
» www.youtube.com/watch?v=J0Get3_K2yk
e vimeo.com/28059770



2008 a 2013 / iniciativa de Ideas Comunitarias /
facilitadora: Martha Elena Miranda Jiménez
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Lei alguna vez que el tlacuache ayudo al
hombre trayendo en la punta de su cola una
rama encendida con el fuego de un volcan.
Fue asi como pudo calentarse y alimentarse,
pero para lograrlo pidié ayuda a la Luna.
Ella lloro una ldgrima, que al caer desde esa
altura sobre la Tierra se convirtio en jicama,
un alimento que quita al mismo tiempo el
hambre y la sed. foto: taller de la ebc, 2008



nuestras aportaciones

e5cuefd para ¢l Ef'é“ comun
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