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ECOPOL

Una de las areas de trabajo de ecologia y poblacion (ECOPOL), sin duda de la mayor
trascendencia, es la bisqueda de tecnologias de produccién de alimentos de alto
rendimiento que no deterioren el medio ambiente y la salud del hombre, a la vez que
dependen de la menor cantidad de insumos externos a los naturalmente existentes en
cualquier comunidad rural, por modestos que sean sus recursos.

ECOPOL representa a la organizacion norteamericana Ecology Action y promueve la
difusién del Método de Cultivo Biointensivo, en México y Latinoamérica, que en
relacion con la agricultura comercial usa 1/100 de la energia mecédnica o humana, 1/3
del agua, no usa fertilizantes, plaguicidas, insecticidas o herbicidas, sus rendimientos
son dos, cuatro, seis y en algunos casos hasta 31 veces superiores.

Sin embargo, el ahofro de insumos o su alta produccién no son su mayor ventaja, la
universidad de Stanford en California, ha encontrado que restituye la estructura y
fertilidad al suelo en menor tiempo que la naturaleza.

Las técnicas que usa el método biointensivo: la doble excavacion, el uso de la
composta, la siembra de camas blandas, la asociacién de cultivos, la siembra cercana,
la produccién de semillas orgénicas, el control bioldgico de las plagas y el uso de
remedios caseros, le convencerdn de ello.

El Sr. John Jeavons, autor del famoso libro como cultivar mas alimentos en menos
espacio, presidente de Ecology Action y promotor mundial del método, dice que si los
orientales han miniaturizado la electrénica, el método biointensivo lo ha hecho con la
agricultura orgdnica e igual de eficiente.

Para informacién de otras publicaciones de Ecology Action y de ECOPOL , catilogos
y videos, llame o escriba a:

ECOPOL Ecology Action of the Midpeninsula
Apartado postal 18-885 5798 Ridgewood Road

México, D.F. Willits, CA, 95490

Teléfono y fax: (5) 651-11-43 USA

Fax (707) 459-54-09



PREFACIO

Lo que una persona come estd limitado al area que
le rodea, al espacio que ocupa y a la energia que desea
invertir en producir, recolectar ¥ preparar una comida
que satisfaga su paladar y sea suficiente para proveer
las necesidades dietéticas del consumidor.

Durante el tiempo de wvida de todos leos que
habitamos la tierra, la mayoria comemos alimentos que
han side traidos de lugares fuera de nuestra drea
inmediata. Inclusive aquellas personas que creen estar
desligadas del comercio y de sus rutas saborean los
frutos del trabajo de otras personas. Las frutas como
los datiles del Oasis de Tozuer en Tunisia Central y los
Kiwi de Nueva Zelandia parecen exdticas para algunos v
las costumbres locales pueden definir lo que una persona
normalmente come, peroc los alimentos nuevos siempre
agregan variedad a la dieta local -- ain cuando sea
simplemente una calabaza de mejor sabor proveniente del
valle vecino.

Les debemos mucho a nuestros ascendientes. Sin
ellos repetiriamos los mismos erreores dieteticos para
aprender los elementeos minimes necesarios para nuestro
mantenimiento diario. Moz dejaron las bases que
permiten &l desarrolle de personas mas fuertes ¥
saludables y nos dieron los medios para explorar mejores
maneras de mantenernos.

Al escribir este folleto esperamos mantener vive el
trabajo y el espiritu de ese pasado, asi como también
ayudar a aumentar, aunque sea un poquito, la inclinacion
que tenemos de crear un rmundeo mejor donde vwivir., De
esta manera, este folleto es solamente otra calabaza del
valle vecino.

Esperamos que nos avudara a todos a continuar
creciendo.



INTRODUCCTION

Este feolleto explora la dieta de una familia
mexicana. Algunos de los alimentos son cultivados en la
casa, otros son comprados, aunque, usualmente, algunos
de los alimentos cultivados pueden ser comprados a
veces,

El contenide nutricional de los alimentos ingeridos
son analizados y comparados con la lista de las
porciones diarias recomendadas en la dieta (RDA).

La tierra necesaria requerida para producir estos
alimentos es también examinada -- aln cuando a veces los
mismos son comprados.

Conocimos a un maestro de secundaria que queria
despertar el interés del comité de la escuela en gque se
le permitiera ensefiar una clase de jardineria. El
comité pensaba que la idea no era lo suficientemente
intelectual y temia que los estudiantes tomaran el curso
para obtener créditos en forma facil.

Como  cualquier  jardinero o granjero puede

confirmarles, el cultivar alimentos -- lo gque parece muy
sencillo a simple vista -- estd muy lejos de ser un
proyecto sencillo. Estd publicacion es testigo de ese

hecha. Pero hoy en dia ¥ en esta época (al menos en los
Estados Unidos donde los alimentos son tan abundantes y
los requerimientos nutricionales pueden ser alcanzados
sin esfuerzo) tendemos a perder de vista lo que
realmente se necesita hacer para obtener los alimentos
de nuestra dieta basica y como, si asi lo decidimes,
podriamos hacer el intento por obtenerlos.

Las personas de otras culturas no pierden tan
fdcilmente de wvista lo que se necesita para obtener
alimentos para si mismos y/o para su familia. Necesitan
cultivar casi todo o todo lo que comen.

Este folleto puede ayudar en esa tarea mientras que
provee de informacidén a otros a quienes les gustaria
comenzar a producir sus alimentos.

La wvida a menude parece pesada, perc cuando nos
detenemos a examinar lo gque se necesita para llenar
nuestras necesidades, descubrimos que cuandao
participamos en las maravillas del mundo, ne solamente
llenamos nuestras necesidades, sine también nuestros
"gustos".



EN EL. COMIENZO

Las tablas de las pdginas siguientes reflejan la
pregunta que le hicimos, Gary Stoner, a un amigoe nuestro
en Mexico hace algun tiempo, "Que comen las personas de
esta area ¥y cuantos de esos alimentos producen ellos
mismos?" Su conocimiento de las personas de esa drea le
permitié Gary enviarnos la siguiente carta:

Todes los namereos son promedios, expresados

en unidades/dias o semanas, consumidos por 2

adultos y un nific de 8 afios.

Almidones Cantidad Cultivados ZTiemp.
Consumida en casa & Consum.

TORTILLAS 2 Kg/dis 60-70% T.A.

FRIJOL 1 Kg seco 80-907 T.A.

NEGRO /5 dias

CHILE 100 gr/D 100% T.A.

PICANTE

CALABAZA 200 grm/s  100% Septf
2x%/8 Marzo

SEMILLAS 400 grm/s 100% Sept/

De CALABAZA Marzeo

POLLO 1 Kg/s 100% Toh.

Puerco 1.5 Kg/s 0% T.A.

(Salchichas)

CARNE DE 1 kg/25 0% T,

RES (para sopa y tacos)

CEBOLLA 125/dia 507 T.A.

AJO 200 bulbos/ 507 T.A.

anos

TOMATE 250 gr/d 50% Tk

NOFAL 500 gr/d- 1007 4-5

(hojas de 5 d./s meses al afio

cactus)

TOMATILLO 100 gr/d 1007 7 mesfa

CILANTRO 1 Kg/a 1007 T.A.

La tabla de las dos paginas siguientes analiza los
alimentos mencionados, excluyendo la porcidén de carne de
la dieta, y da las bases para tabulaciones posteriores.
Las porciones de carne seran examinadas més adelante.

Finalmente una persona en el idrea tiene un pequefio
huerto que examinaremos en términos de la dieta ¥y el
espacio requerido.

=1



fABLA 1

NUTRIENTES EN LOS VEGETALES POR LIBRAS

dos numeros "RDA_FROMEDIO™I }'nmu.:z p%mom I?fl.\m PIHIE‘NI\OS
. naiz blanso TBREOS, TULA, ploantes,
m por una libra tratade son  madures, entora anduros, ro-
comida zall crudes)  cruda)  jos, crudos,
MEN WOMEN con semillas
(154 LBY (128 L3} y valnaz}
TRIZNTES
Zalorias 00 2000 953 1538 95 405
Procalnaa (g} k13 46 21 101.2 4,2 16.1
sarbohidratas {g} (408} {300} 105 27174 0.5 ©73.3
Seazas (gr (30} {22} 8 bR 1 10
80 ACIDOS
Tsoleucina (eg) 1260 10h& 9202a 52083 210 207
Lauglaa (mg) 1680 1352 1B522a T6493 106 478
RETET {mg) 1240 1064 tI02a 72323 47 406
fationina
& Clscina {mg) 1050 B70 7832b 19153 L4oub 184
fanilanina
& Tirosina {og)} 1480 1392 19702 il ] 478
friprefan (mg) 315 61 902 9223 Ta.% 121
freonina (mg)  8s0 696 B452a 37T 72640 3395
lalina (mg) 1470 1118 11072a G6121 155 5815
fizciadlna {og) ===~ === alidb 2B46L 1126 1875
IERALES
iodina {meg) 130 1§11} ———= == - -
tine (=) 15 15 4,2t 12.7 4B 1.4%
salede (=g} 80O EOD B%0 612 40 1286
Harre {mg ) 1] 14 11.8 35.48 2.8 5.2
defora {mg) a00 200 H26.5 1905 113 350
‘otasie {ogd ---- Ao 5302b 4708 . 10224 1563
lagnesic (=g) 350 350 2521k 755IN 51,660 1155
wohee {=g} 3 1 =3 g .15 JTBS
AHTHAS
‘Lamina (BL) (=g} L 1 i1 .5 (27 .96
dboflavina (=g} 1.6 1.2 ¥ LBl 21 L, 57
dacina (ag) 18 13 4.5 9.8 2.9 19.2
‘itasina A (RE} 1000 aon 22.72 150 5612 47070
itamins B (=g} 2 Z 572k z .21 1.27b
itamina E12 {=eg) 1 3 —-- -—-- o o .
itamina C (og) 45 [ —— maes 31 1607
itamina D [IW) P 400 -——- -——- - -
itasina B [T L5 12 m—— - 2 e
itanina ¥ {og) ---—- ——— e =E= e ===
rido Linoleico (g) 4% 3.33 wems (LTS wmaa ma
cido Félico {=g) o A aatd S543b £2.2 106
zide Pancorénico(mg) 11 10 e - 1.1 55

ITAt Los resultadss de las tercillas estin basados an contenide hiseds da 47.5% an al heche
ies  se utilizs =aiz blapee, Nota da ple de pdgina 31, p. 25 da Coeposzition Foods. Agricul=
3 Handbook #A, USDA 1963 da el comtenide da Vitasina A en una libza de granc entero, sailz
in 2.200 UL ¥ contimia diciende: "Basado on las variedsdes smarillag; las variedades blancas
tfenan s0lo trazas de critexantine y carorenca, los pigmentos qua tlsnen actividad bioldpica

il maiee.

=



CILANTROS CEBOLLAS AJoss HOPALE CHAYOTA SEMILLAS TOMATILLO12

(hojaa) {desecho {hojas (dmsacho DE CHAYOTALL
122 concha) camnoses 241) {sin conchas)
de cactus)}
190 17 588 13 198 1500 56
13 5.9 6 5.9 7 112 h.2
kL 7.6 131 n.3 Ll 1.7 &5
31 .8 1.5 _45 1 182 1.8
“ee- 12% 1.0 ———- 248 5.6 “nen
Lo 172 1.3 s 117 9.1 o
—aa- 273 1.2 - 199 8.2 wamn
m— 1010 .6 ——— 111 1.8 ——
—— 164 1.0 e 445 10.0 o e
S a7 =3 bl 90 1.9 e
T 1oz =75 — 181 4.0 -
—r 132 1-1 - 170 4.8 e
o Tk .45 e 91 1 ———
== % 5.7 o .6210a 1.4lls ————
B53 120 151 ] 126 m w0
1.6 .7 6.2 12.2 5.6 434 4.7
iie 153 m 7 135 L0va 102
o L] 1166 —a 1708108 ———- -
b ] 1.2 ——— 10010a 730lla ———
T B 1.2 e 12 #,111a s
.68 19 1.15% 13 .13 .97 &3
1.27 sl ik | -18 b .- .15
7.26 B3 1.3 1.8 1.3 8.2 5.2
7164 meg bl trace 998 Y4bEl0e 77108 1704 mcg
cama L - .sloa ——— m———
e ] 1] i [ . -
340 4l 50 T2.6 53 o imn
s 1.1 bt e i = i .
amma 90.2 15.1 ——-- sme L we
e .58 - ——— 1.2410a sann wm
Culones “-=--" indican qua no existen datos conflables en ol somanto.

Parantesis () indican valorss teatativos.



NOTAS DE CALCE:

1. RDA ge refiere a4 las cantidades recomendadas diarias. Las figuras e
estas dos columnas son de 'One Cirels", Ecologia en Accién, 1985, pdgina.
69-71, por David Dubon vy Cindy Gebhard; v estdn basadas en un hombre norma
de 3' 9'' de 154 libras de peso ¥ en una mujer normal de &' §'' y da 11
libras de peso.

Las recomendacicones de aslnodcidos estdn marcadas a 150% en el RD
debide 4 la bajs digestion de las proteinas en los vegetales.

Aunque no se ha definido un punto RDA ni para los carbohidrates o la
grasas, [uhon y Gebhard recomiendan un nivel de 607 de caloerias come un
avuda para disenar una diets propia. Asi también como se necesitan de 15 |
15 gramos de grasa an una dieta pars las vitaminas solubles en grasas |
dcidos grasos esenciales, estos autores sefialan una cantidad de 10% &
calorias suplidas por las grasas.

NOTA: A meénos que asi se sefiale, los valeres de composicién de les alimente:
utilizados en estas Gtablas son obtenidos de Composition of Foeods.
Agriculture Handbook WB, USDA, 19463, y de Food Values of Fortions Commenl:
Used, Lllth Ed., Howes and Church, J.B. Lippincott C¢., Philadelphia, 1970.

A continuacion astéd una lista de las fuentas wtilizadas. Los nimero:
gque preceden & las fuentes son los utilizados en las notas explicativas di
pie de piginas sigulentes:

1} Composition of Food (ver explicacién anterior).
2a) Food Values aof Portions Commonly used (var explicacién anterior).

2b} Recommended Dietary Allowances, 8th Editien 1974, National Academy of
Sciences, Washingten D.C., 1974,

2e)  Amino-Aecid Contents of Foods, Food and Agriculture Organization of Ethe
Uniced Nations, Rome, Italy, 1970 (Jzd printing 1981).

3) Food Composition Table for Use in_  Latin Amorica, a research project
sponsered jointly by the Institute of Nutrition of Central America,
Panama, Guatemala City, C.A. and the Interdependental Committe of
Mutrition for MWational Defense, Wational Institutes of Health,
Bethesda, Maryland, L961.

4) Nutrition Almanac, Revised Second Edition, Nutrition Search, Ine., Me
Graw-Hill Book Co,, MHew York, 1984, Copywright 1984 by Jochn D.
Kirschmann, Director, Nutrition Search, Inc.

2. Proviene de 3) & menos que se haga notar lo contrario.
ia. Imputada sl promedio de 2a) y 2¢) con un porcentaje de peso seco de
G2.5%.

2b. Solo proviene de 2g)

3. Solo proviene de 2c)

3a. FPromedie de 2a)

3b.  Aproximacién del folleto mimero 14 de Ecologia en Accidn, The Complate
21-Bed Biointensive Mind-Farm, Jeavons, 1987

4, Del promedio de 1), 1), &)

4a3. Del prosedic de 2a). 2e) y 4)

4b. Del promedic de 2c) y 4)

4c. Del promedio de 2a) y 4)

4d. Solo de 4)



ba,
4f.

Ga.
7.

Ta.
7b.
fe.
7d.
Te.

7E.
8.

Ba.
8b.
Be.
3.

10.

10a.
10b.
10e.

1i.
Lla.
1lb.
12.

12
12a.

14.
15.
16.
17.

Del promedio de 1) y &)

Hota de pie de pigina 132, fuente 1): Year Around Average. Huestras
obtenidas desde noviembre a mayo mostraron una norma de 45 mg. por
libra de fruta entera... de junio a octubre, cerca da 118 mg. por libra
de fruta entera."

Sole de &)

Nétese que este nioero es dado en mcgs y no en UI (unidadas
internacionales)

Solo de 3)

Solo de 1)

Del promedio da 2a), 2e) v 4

Solo de &)

Del promedio de 2e) y 4)

Del promedic da 1) y &)

Da 1), 3) y 4) HOTA: Nota de pie da pigina B85, pigina 99, fuente 1)
"Basadas an wvariedades carnosas amarillas; las variedades carncsas
blancas contienen solo trazas."

Del promedic de 1) y 4)

Dal promedio da 1), 3) y &)

Sole de 4)

Del promedio da 1) y 1)

Dal promedic de 1) y 4)

Solo de 3)

Dal promedic de 1}, 3) y 4) (tambiéan note que las fuantes 1) y 4) solo
sa refieren a las "auyamas de invierno" y per lo tanto puadan

incluir a las calabszas junte con las auyamas).

Solo da &)

Dl promedio de 1) y &)

Del propedic de 1), 3) y 4). NOTA: La nota de pie da pigina #126.
pagina 115, fuenta 1)}: “El valor da las auyamas cosechadas frescas. El
contenido de carotenos aumenta durante el depéaito, la cantidad de
ausento varia de acuerdo a la variedad y condiciones del depdaito.
Miz informacidén se necesita sobre los contenidos relatives de los
carotenos individuales y su tasa de sumento bajo condiciones de
depésito normales antes gque un valor da vitamina A adecuada pueda ser
derivado del producto an depdsito.”

Del promedic da 3), &) y 10.

Solo de &)

Del promadio da 1) y &)

Da la fuente 1) NOTA: Los numercs presentades son el promedic
obtenide de las dos listas de la fusnte 3), principalsente #157
Tomates Enanos (Physalls spp.) también conocido como Capuli con

10X de corteza y el #3565 Tomate Enano Peruanc {Physalis Peruvian)
también conocido como i

Dal promedioc de 2a) y i;

Pie de pégina (b), pdgina 85, fuente Za): El contenide de Vitamins A
varia con el color de la pulpa; las variedades paraja prefundo tlenen
una norma de 10.000 UL por cada 100 grms; las amarillo claro 600 UI.™
De 2a) pagina 140

De 2a) pégina 126

De 2a) pigina 100, una porcidn de 438 grms.

De 1) piagina 74 F 543



CONSUMO DIARTO

La tabla comparativa 2 en la pagina siguiente y la
tabla 3 en las dos piginas subsiguientes muestran un
buen nivel de nutricidén completa en 1la dieta a ser
examinada. Esto es especialmente cierte para las
cantidades de proteinas y amino &icidos.

Muchas personas involucradas en nutricién asumen
que una dieta que consista enteramente o casi
enteramente en productos no derivades de la carne estara
incompleta en las areas de proteinas y aminoicidos. En
lugar de eso, donde la mayoria de las dietas son débiles
es en un contenido calérico lo suficientemente alto para
proveer al cuerpo con la energia suficiente para
mantenerse.

Considerando que la tabla en la piagina siguiente no
incluye ninguna carne o algin otro producto animal, sera
sorprendente para muchos gque los elementos nutritivos
esten casi completos.

Si intentamos aumentar la cantidad de calorias, los
resultados prueban ser ain mas interesantes--
especialmente a la luz de discusiones posteriores las
cuales comparan la cantidad de tierra necesaria para
cultivar una dieta vegetariana con la tierra que se
necesita para una dieta que utilice carnes comc fuentes
de proteinas y calorias.

Vease la tabla 4 de la pagina 18 para las
cantidades de Camotes gque se necesitan para que las
calorias en la dieta de un hombre ¥y una mujer normal
alcancen el nivel necesario. respectivo.

Una mujer, para obtener 64 calorias més en su
dieta, deberia comer una décima de libra de camotes por
dia. Un hombre, para cbtener 764 calorias mas en su
dieta, deberia casi 1.2 libras de camotes al dia.

Asi con la adiciom de wuna cantidad modesta de
camotes en la dieta, podemos traer las calorias que
faltaban para el nivel adecuado.



TABLA 2 TOTAL DE NUTRIENTES DE VEGETALES POR PERSON

“RDA_PROMEDIO"
TOTAL 2.6356
MEN WOMEN libras/dia pro
(154 LB) (128 LB) adulto
HUTR
Calorias 2700 2000 1936
Proteinas (g). 56 46 56.11
Carbohidratos (g) (405) (300} 397.89
Grasas (g2 __(30) {22) 19.62
AMING ACIDOS
Isoleucina (og) 1260 1044 2217
Leucina (mg) 1680 1392 5890
Lisina (mg) 1260 1044 2246
Metionina
& Cistina (mg) 1050 arn 1705
Fenilanina 2
& Tirosina (mg) 1680 1392 4548
Triptofan (mg) 315 261 640
Treonina (mg) 840 696 2060
Vallna (=g) 1470 1218 2594
Histiadina (mg) ==-- === 1475
HMINERALES
odina (meg) 130 110 wn
Zina (mg) 15 15 9.87
Calcio {mg) 800 BOO 1568
Hierro (mg) 10 18 28
Pasforo (mg) 800 800 1491
Patasio (ng) ---- ———— 1994
Magnesio (mgl 350 350 508
Cobre (mg} Z 2 .76
VITAM
Tiamina (B1) (mg) 1.4 1 1.63
Riboflavina (mg) 1.6 1.2 65
Nliacina (mg) 18 13 11.03
Vitamina A (RE) 1000 800 3231
Vitamina B& (mg) 4 2 1.4
Vitamina Bl12 (mcg) 3 3 e
Vitamina C (mg) 45 45 102
Vitamina D (IU) 400 400 51
Vitamina E (Iu}) 15 12 e
Vitamina K (mg) ==w= =eam i
Acide Linoleico (g} 5.5 31.33 -
Acido Félico (=g) oh .4 109
Acido Pa ico 10 10 11




TABLA 3 NUTRIENTES DE VEGETALES POR PERSONA

"kDA PROMEDIO™  TORTILLA FRIJOLES TOWMIE  PIMIENTOS
@1.6 1b/dia @.161b/dia 8.20 1b Q.04 1b/dia
por adulto por adulta dia porc por adullo

adulte
HCMERES  MUJERES
(154 LB) (138 18)
UTRIENTES
Calorias 2700 2000 1525 246 19 16
Procainas (gl 1] i 31.6 16 - B
Carbohidratos (g) (405) (300) a8 did B.8 |
Grasas (g) {30) {32} 12.8 1 .2 Ll
WHIND ACIDOS
Isolaucina (mg) 1280 1044 1472 673 &2 12
Leucina (mg) 1680 1392 4563 1223 61 1%
Lisina (=g) 12680 1054 522 1157 49 16
Metisnina
b Clstina (=g} 1050 870 1252 06 32 11
Feailinina
& Tirosina (mg) 1680 1392 ns2 1244 895 1%
Triptefan (mg)} 315 261 464 147 14 5
Tresnins (mg) B840 696 1352 517 &4 13
Valina {mg} 1470 1218 1771 137 51 15
Histiadina (g} =— = Q87 N L1 12 L]
{INERALES
lodina (ecg) 130 110 e axda —— ———
Zine {mg) 15 15 8.7z 2.4 .09 .05
Caleis {mg) B0D BOO lai4& 97 ] L
Hiarra {mg) 10 18 18.88 5.7 .51 2
Féafore (mg) BOO 800 1002 304 ] 13
Patasis (mg) ---- —mas BLR 753 206 '3
Hagneaic {=g) 350 350 403 120 10 i.b
Cobre (mg) ) 3 LGB ---- .07 .02
“ITAMINAS
Tiamina (Bl) (mg) 1.4 1 1.08 LA .05 .03
Riboflavina {mg) L.& i-2 38 L14 -0 i
Niacina {mg) 18 13 .72 1.5 .58 16
¥itamina A (RE} 1000 1] . 22 922 1882
Vitamina B (=g) 2 s .91 % i o D .05
Vitamine B12 {=cg) 3 3 == =m= /] :]
Vitasina € (=g) &5 a5 =—-- —.—- 19 &4
Vitamina D (Iu) 00 00 aman LA e
Vitaming E (BLIN] 15 12 S sees o EEEE
Vitaming K (=g} ---- s =mwe il e smna
Acidoe Linoleico (g) 4.5 3.13 —— - sl S
Acido Félico {=g) o L = EE B.4 &.2
Acide Pantordnico (mg) 10 10 mmm- S S22 K1

Todos los datos de consumo diario han 3ido conwvertidos de
kilogramos a libras.
Todos los datos de consumo diario han sido extrapolados
para una porclon de un adulto con una razon de 1:1:.75;
es decir, cada uno de los adultos come una libra de
NOTAS : alimento y el nifo 3/4 de libra., Todos los datos de
consume diaric han side presentados como si los alimentos
hubiesen sido consumidos cada dia, aun cuando no lo hayan
side. Por ejemplo, la chayota, aunque sclo es consumida
de septiembre a marzo se le ha asignado un dato de
consumo diaric.
Los datos de consumo final (la columma mds a la derecha)
incluyen .32 libras de agua agregada a los frijoles
secos.
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CILANTRC CFEBOLLAS AJOS WOFAL CHAYOTA  SFMILLAS TOHATILLO TOTAL
B.0022 8.1 16/ @007 16/ H.1069 8.0165 DE CHAYOTA B.0465 1b/ 82,6156
1b/dia dia dia por 1b/dia  1b/dias 80,0265 dia por Ib/dia
por por adulte adulte por Ib/dis por sdulto per
sdulte  edylto sdulto  adulto adylto

.35 17 &1 14 5.2 66.25 11.%9 1936

o k) .59 .18 .62 18 3.13 19 56.11

0B 1.7 .91 3.34 1.7 1.63 3 .m0
Lrace .08 .01 =05 =01 5 07 19.62
et 12 trace — 6.5 14 — 21
- 17 trace — 7.3 L2k —— SEG0
o n trace i 5.2 2 e 1246
m——— 101 trace e 3 10 i 1705
e 26 trace o 11.8 -2 — 4548
— B trace —— 1.3 .08 —— &40
i3 10 trace i 4.8 10 — 2060
- 13 trace ——— 7.1 23 ——— 2554
e 7 Lrace i, 2.4 .08 - JATS
——— .08 04 s .01 b ———— 9.87

1.8 12 1.08 i 313 5.06 1.86 1568

.02 27 .04 1.3 1k 1.1% .21 i

12 15 5.4 8.1 .57 108.4% .w 1491
e &7 15.8 e 5.2 == 1994
—— 4.5 trace ——— 2.6 1.4 6o
el 02 trsce el Lrace 16 il -T6
trace 02 trece 01 trace .02 02 1.83
trace .01 trace 02 .01 02 trace &5

.01 .0n .0 19 - 06 w23 &3 11.03
14 meg ] traca 108 250 7.3 79 meg 123
- 07 =ees e o ==-- - 1.4
== L] L] i 1] e e i

15 & « 35 7.-M 1.4 mm—— 5.16 1oz
P I ) Re— P ——— - ———— 51
e U] .10 e snms trace e 189
.08 _oee- e 0 - -ee- B

NOTAS: Todos los datos de esta tabla han side extrapclades de la

TABLA 1 ¥, por leo tanto, las notas de pié de pagina se
aplican & la misma. Refiérase a las mismas si necesita
alguna aclaraciom.
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TABLA TOTAL E DE NUTRIENTES DE VEGETALES
CON CAMOTES
“RDA_FROMEDIO™ PARA ALMENTAR  PARA ALWENTAR TOTAL
CAMOTES ~ LAS CALORIAS LAS CALORLAS SELEC-
(cocilay 64 unldades 764 unidades CIONADO
con plel) .1 1b/dia 1.194 1b/dia con
patatas
HOMERES MWUJERES dulces
(154 LB) (128 1LB)
UTRIENTES
{2700)M
Calorias 2700 2000 640 (13 T6&-=-==-== {zooo}w
Procainas (g) 56 46 9.53 85 11.38
Carbchidratos (g) (403) {300) 147,55 14.7 176
{22.32)4
Crasas (g) () {22) .27 22 2.7]==m=m {19, 84]W
AMINO ACTDOS
Isoleucine (=g) 1160 1044 A5 &b 546
Leucina (mg) 1580 1392 594 S4 649
Lisina (mg) 1260 1044 [TE] &5 518
Hetionina
& Cistina (=g} 1030 870 172 17 08
Fenilanina
& Tirosina (=g) L1680 1392 516 53 628
Triptofan (eg) 315 261 163 16 194
Tracnina (=gl E&D 696 &45 &5 538
Vallna (ag) 1470 1218 T2 71 850
Hiscladina (ag) =-=- ——— R e Al
cdina (meg) 110 (§1:] LCEE] mame ==ne
Zine (=g) 15 15 e weme dbr
Calecle (=g) 800 aoo 181 18 F{13
Hisrro {=g) 10 18 4.1 & 4.9
Fésforo (=g} BOD Boo 261 26 k1Y
Potasio (mg) -==-- ——— 1362 136 1626
Magresio (mg) 350 350 mene EEEE e
_Cobra (mg) Fi ki m=sw mma= mamn
VITAMIMAS
Tlaslna (B1) (ng) 1.4 1 Al 04 .49
{1.03}H
Riboflavine (mg) 1.6 1.2 .32 .03 b e L ¥
{13827}
Niaeina (mg) 18 13 3.2 i 3.8 {11.33}W
Vitasina A {RE)} 1000 B0g 3674 34677 43900
Vitamina BS {=g) 2 2 ——— em- EELE
Vitanina B12 (meg) 3 3 m——- mem- e
Vitamina C {=g) 45 45 100 10 1%
Vicamina D (Iu) s00 &00 ——— ———- asam
Vicamina E (Iu) 15 12 s === -
Vitamina K (og) ==-= maen wree wam- .-
Acide Linoleice  (g) 4.5 333 ---- e e
Acide Félico (ag) o 4 —-ee aman —eu
Acido Panroténice {ag) 10 10 mamm === Py
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Por que no simplemente aumentar la cantidad de
tortillas ingerida? Después de todo, solo le tomaria a
un hombre .8 libras de tortillas de maiz para aumentar
su nivel caldrico al nivel deseado, en comparacidén con
1.2 libras de camotes.

La tabla 5 en la pigina muestra las cantidades de
alimentos no provenientes de las carnes consumidos tanteo
por dia como por afle, ¥ los pies cuadrados de tierra
requeridos para obtener esas cantidades.

El proveer por otras .8 libras de tortillas en la
dieta diaria de un hombre requeriria de 900 pies

cuadrados de tierra. La tabla 6 en la pagina muestra
que si agregamos 1.2 1libras de camotes a la dieta
requeririamos de menos espacio == solo 525 pies

cuadrados adicionales.

Este es el tipo de andlisis que se necesita
considerar cuande se disefia una dieta -- especialmente
en las dreas que quizds no tengan suficiente tierra para
acomodar ya sea las necesidades dietéticas o los deseos
de la poblacién del drea. 5i una persona desearia comer
mds tortillas y tiene la cantidad de tierra requerida
no existe ninguan problema.

El problema del &drea es especialmente importante
cuando se habla de agregar proteinas animales a la
dieta. La seccién siguiente, ANIMALES EN EL HUERTO,
considera algunos de los requerimientos para producir
animales saludables e indica justamente cuanta tierra se
necesita para proveer carne en la dieta humana.
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5i cultivamos un treintave (1/30) de 1los 3.000 p2
(100 p2) para la dieta de un adulto deserita en las
paginas ¥ de este folleto, se recomienda
establecer metas de productividad conservativa durante
los primeros afios a medida que nuestras destrezas vy los
suelos mejoran.

Algunas de las metas sugeridas son:

el primer afio: 25%
el szegundo ano: 35%
el tercer afio: 507
el cuarto afio: 657
el guinto afno: 80%
el sexto afo: G0%
el séptimo afio: 100%

Se debe también recordar que las dreas de suelos
de baja disponibilidad de nutrimentos, bajos niveles de
precipitacidén, altas temperaturas, bajos niveles de
humedad y/o vientos frecuentes requieren mis de los
3.000 pZ para cultivar la dieta descrita,

Asi también, las personas de cada clima y cultura
obviamente deseardn wutilizar su propia dieta y/o
disefilar otras nuevas que se ajusten a sus preferencias ¥
necesidades. El libro de David Duhan's y Cindy Gebhard
One Circle es un buen recurso para comenzar este
proceso.
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ANIMALES EN EL HUERTO

Los animales pueden jugar un papel muy importante
en suplir los requerimientos nutricionales en nuestra
dieta al mismo tiempo que nos proveen con una variedad
en la dieta. El punto a recordar es que los animales
nos proveen con muchos nutrientes concentrados por libra
de alimento perc son en realidad menos eficientes (en
términos de su necesidades alimenticias y del espacio
requerido para producir dichos alimentos) gque las
fuentes vegetales en nuestra nutricidn.

Pueden existir excepciones a esto, si se incluye la
caza de animales salvajes en un plan de dieta completo o
si los animales domésticos son colocados en tierras
marginales y permitiendoseles pastar y/o alimentarse por
si mismos antes de "cosecharlos". Uno podria asumir que
utilizando tierras marginales o no cultivadas seria un
método benigno ¥y eficiente de obtener proteina animal.
Sin embarge, no es necesariamente asi.

Donde existe vida animal salvaje con disponibilidad
de caza, medidas para asegurarse de que los mismos no
sean extinguidos deben ser consideradas, ya que los
animales predadores pueden ser puestos en peligro. Y, al
colocar animales domesticos en tierras marginales puede
resultar en que la misma se haga mias marginal ¥y
complicar los problemas de reclamacidn a un punto sin
retorno (por ejemplo, chives destruyendo la vegetacidn
las colinas, ocasionando erosidn y problemas de aguas).

Vista en el contexte anterior, esta seccidn nos
provee con un estimado de los alimentos que los
animales para nuestro consumo deben ingerir. El tamaiic
de este folleto permite solamente wuna introduccidn
rudimentaria y su radio de accién esti limitado a
propositos comparativos. Hemos dado las dietas mds
bdsicas que pudimos encontrar para asegurar la salud y
el crecimientoc de los animales y para hacer pesible gue
una persona intente cultivar las cosechas que necesita.

ol 7



Las tablas 7 y 8 nos proveen con datos
nutricionales para los pollos, puercos, reses y chivos
en la dieta humana. La tabla 7 describe los nutrientes
por libra de carne consumida. La tabla 8 describe los
nutrientes por la cantidad consumida por los adultos a
diario. (Aunque alguna carne puede ser ingerida solo
dos veces a la semana, hemos decidido mostrar las
cantidades consumidas como si fueran a diario para
propdésitos comparativos.) Las cabras no son incluidas
en la tabla 8 wa que ningin dato de consumo fue dado.
Estos animales se incluyen en la tabla de libras porgue
son comunmente usados en la regidn.

En la pdgina -- se mencioné que los pollos son los
unicos animales normalmente criados por una familia
pequefia -- los puercos y las reses son totalmente

comprados de otras fuentes, lo cual no es una sorpresa
si se examinan los totales en las cantidades de
alimentos ¥ en consecuencia, la gran cantidad de tierra
necesaria para criar un cerdo o una vaca.

Sin embargo, esa comida podria ser incluida en la
dieta si estos animales fuesen criados en un proyecto de
comunidad. El peso en carne de un puerco de 225 libras,
por ejemplo, puede proveer con suficientes salchichas
(0.5 kg/familia/semana) para 12 familias* por mis de dos
meses. Selo 775 pies cuadrados por familia* serian
necesarios para producir el alimento del .

De una manera parecida, comprande un novillo
castrade de un afio para engorde puede proveerse con
suficiente tierra a  esas mismas 12 familias*
(.5kg/familia/semana) por un afio con un aumento de 11 a
13 camas de 100 pies cuadrados.

Seria una comunidad verdaderamente excepcional
donde 12 familias podrian combinar sus esfuerzos para
comprar un lechén o un novillo, criarlo con un propésito
comin y dividir los resultados -- quizds hasta ir un
poco mds lejos y comprar un sistema de refrigeracidn de
bateria solar necesario ya sea para guardar tal cantidad
de salchichas o para curar las mismas -- pero puede ser
hecho.

* Un hombre, una mujer ¥ un nifio de B afios.
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TABLA 7 NUTRIENTES DE ANIMALES POR LIERA

“ENA 10"l POLLA COCHIND CAER
cocida, salchichas, rTeconda, por 1
des-huesada, por lb. de primera
asado frite con hueso
par lb. por lb.

HOMBRES MUJERES
{154 LB) (128 LE)

NUTRIENTES
Calorias 2700 2000 624 27%9 843 749
Proteinas (gl 56 4t 109 42.6 BA.5 89.9
Carbohidratos (g) (405) (300) o trace 0 o
Grasas (g) (30) (22) 17 230.4 53.9 42.6
AHIND ACIDOS
Iscleucing (=g) 1260 1044 57177 2087 4602 —mea
Leucina (=g) 1480 1392 7956 3067 7257 e
Lizina (mg) 1260 1044 692 3451 7700 ——
Hetionina {HET {HET {HET
& Cistina (mg) 1050 870 2837 {only 895{only 2212{only  ====
Fenllanina {PHA {PHA { FilA
& Tirosina (mg) 16B0 1392 4158 [only 1576{only 3528 m——a
Triptofan {mg) 315 261 1305 383 1062 ——
Trecnina (mg) B4&D 696 4587 1747 I8%4 —
Valina (=g) 1470 1218 5315 2130 4868 e
_Hisriadins {mg) ==== - e BoTE - =
HINERALFS —
lodina (megl 130 110 ——— - yb
LZine (mg) 15 15 ---- - - -
Caleie (mg) BOD 800 45 23 53 50
Hierro (mg) 10 18 ] 6.4 = | 10
Fés —
joaina 4l g 4 L
Hagnesio (mg) 350 150 102 ---- aeen smss
Cobre {mg] 2 2 — ——— === ==
VITAMINAS
Tiamina (B1) (=g} 1.4 1 X2 1.95 .38 (.
Riboflavina (mg) 1.6 1.2 LB6 .76 .78 1.
Niacina (mg) 18 13 39 10.4 21.3 (25.4)
Vitamina A (RE)} 1000 BoO 408 o 110 1]
Vitamina B6 (mg) 2 2 ——ne - — =
Vitamina Bl2 (meg) 3 3 —— ——— —_— =
Vitaminag C (mg) 45 45 meee —eas e masa
Vitamina D (IU) 400 40D —ae - e -
Vitamina E (1) 15 12 ———- ---- a—ee ———-
Vitamina K (mg) === ———— ———— ———- - ———-
Acido Linoleico (g) 4.5 1.3 o ey ot ook
Acido Falico (=g) " o4 ——— —— — -—
Acido Pantoténico (=g) 10 10 = == rartee i
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TABLA 8 NUTRIENTES DE ANIMALES POP PERSCHA

oA PRosDTOn FOLLA cocu1so s

2.8 1/ 8.4 b/ 2.4 1b./sesana
samana samana por adulte
pot adulte por adulto
BOMBERES HUJERES cantidad cantidad cantidad
{15 LB) (128 LB) diaria diaria diara
KUTRIENTES
Calorias 2700 2000 b 12% 45
Proteinas (g) 56 &b 12 2.4 5
Carbohidratos (g} (408) {300) o o= L
Grasas (g} (30) (22) 1.9 13 3
AMING ACIDOS
lsoleucina (mg) 1260 1044 S40 262 283
Leucina (mg) 1580 1392 909 175 414
Lisina (mg) 1260 104a 1107 197 445
Hationina
& Cistina leg) 1050 an J2am 5= 126~
Faallanina
& Tirosins (mg) 1680 1392 AR GOk 2074
Triprofan (ag) 215 251 149 21 4]
Trecnine (ag) B840 696 535 100 2
Valina (mg) 1470 1218 609 121 278
Histiadina (my) == —— =s== s -
HINERALES
ledina (mcg) 130 110 - - —ea-
Zine (mg) 15 15 - anmn
Calcio (=g} BOO B0 5.1 1.3 i |
Hiarro (ng) 10 18 0.9 0.35 0.17
Féaforo (mg) BOO 800 103 23 50
Fotasio (mg) =--- i 142 36 (1
Hagnesio (=g} 350 350 11 —— amm
Cobre (o} 2 2 e e —amn
VITAHINAS
Tiamina (B1) 1 0.11 -0z
Ribeflavina 1.2 0.05 .04
Niszina 13 0.5 1.2
Vitamina A 800 ] 6.2
Vitazina BS ¥ i e
Vitanina B12 3 ssss msa=
Vitasina C &5 cmam ——— -
Vitamina D 400 ko i ——
Vitamina E {1u) 15 12 s=E= e am——
Vitsmina K (mg) ===~ - e - ————
Acide Linolaico (g} .5 in ==um ==ms ==mn
Acide Félleo (=g) -& -k i e e
Acido Pantorénico (mg) 10 10 o e —===

* Mathionine only
** Phanyalalanine only
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NECESIDADES DE LOS ANIMALES

Lo que wun animal come es tan importante en su
crecimiento ¥ salud como lo es para los humanos. Cemo
mencionamos en la pagina ., los alimentos basicos
presentados en este folleto pueden solo generalmente
competir con aquellos que se encuentran en el mercado y
formulados especificamente para los animales, razas de
animales, edades de animales y hasta para los climas en
los cuales los mismos viven. Estos suplementos
concentrades de alto mnivel protéico pueden a menudo
tomar el lugar de muchas libras de alimento o de heno.

Las férmulas simples dadas mds abajo nos permiten
ver el 4rea requerida para proveer de alimento a los
pollos, las reses, los puercos y la cabras. La tabla de
la pigina -- consolida la informacién en una forma facil
de leer.

Los pollos son los animales mds faciles de criar de
nuestra lista. Su alimento puede ser obtenideo en un
espacio pequefio de terreno, sus requerimientos de
habitacién son minimos y su habilidad para corretear
libremente y suplementar su comida con insectos, maleza
vy otros forrages los hace tentadores en un régimen de
alimentacién familiar.

Un pollo en pie de & libras provee a nuestra
familia de tres personas con los TrTequerimientos
semanales anotados en la pagina , 2.2 libras (1kilo).
Las restantes 1libras, 1.8, son desechadas: sangre,
huesos, plumas, patas, cabeza y Vvisceras no
comestibles). Para criar un polle de & libras se
requieren 4.2 libras de alimento por libra de peso vivo.
(E1 promedio es para gallos y pollos rojos de Rhode
Island.) Esto se traduce en un promedio de 16.8 libras
de alimento por familia a la semana.

Si multiplicamos esto por 52 semanas al afio, el
resultado seria un poco menos de 874 libras de alimento.
Si la mitad del mismo viene del maiz y la otra mitad del
trigo, el drea total requerida totalizaria 6.940 pies
cuadrados (69.4 camas) o casi el mismo espacio requerido
para una familia entera (véase pagina ).
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La cantidad de alimento necesario para las reses
varia en los diferentes periodos de su crecimiento y
existen wvarias formulas que consideran no solo las
necesidades de manutencién sino la ganancia de peso
durante un periodo dado. Por ejemplo, los novillos
sanos en inviernc pueden ser alimentados a razén de 12 a
15 libras heno de alfalfa por dia para aumentar de .75 a
1.C libra de peso diario. Para que estos animales
aumenten mds de wuna libra por dia, es necesario
alimentarlos con 2 libras o mds de granco cada dia ademas
de las 12 o 15 libras de heno de alfalfa.

Novillos de raza en invierno que pesen
aproximadamente 1.000 libras necesitan una racién diaria
de 16 a 25 libras de alfalfa.

Para propdsites comparativos, hemos seleccionado un
novillo de un afioc para engorde, comprado con un peso de
900 libras. Esperamos que aumente 325 libras en los
proximos 125 dias, para llegar a un peso de 1.225
libras, y luego de ser sacrificado, obtener 735 libras.

Para esto, lo alimentamos con 6 u £ libras de heno
de alfalfa y con 14 libras de maiz cada dia por 125
dias.

Se necesitardn de 2.913 a 3.650 pies cuadrados para
cultivar las 730 - 975 libras de alfalfa que se
requieren y unos 10.020 pies cuadrados para producir las
1.700 libras de maiz, para un total de entre 12.933 y
13.670 pies cuadrados.

Sin considerar la cantidad de alimento que se
necesité para criar este animal de 900 libras y el costo
de su compra, el peso final de 325 libras aumenta la
cantidad a 195 libras, prorateadas a un consumo familiar
de 1.1 libras a la semana durante el tiempo de vida del
noville (las 195 libras reales), produciendo 3.4 afios de
carne de res. Dividiendo ese nimero entre el espacio
que se necesitd para produtir el alimente nos daréd un
resultade de 3.200 ¥y 4,000 pies cuadrades por afio, o
casi el mismo espacio de tierra que se necesitd para
criar pollos, si se consumiera tanta res como pollol

Los Puercos han sido considerados como unos
animales muy eficientes en términos de convertir la
energia bruta consumida en su alimentacidén en comida
para los seres humanos. Mientras esto es cierto, es un
argumento extrafio de hacer a la luz del hecho de que
nuestra familia, comiende solo el trigo y las patatas
presentadas en este folleto generaria sobre cuatro veces
las calorias que generarian si comiesen puerco en su
dieta. —22



ALIMENTO PRODUCCION TIERRA

REQUERIDO Mid/100 p2 pl/aiio
Alfalfa (4.1) 80 (3 cortes) 1.875
Cebada (1) 10 3.650
Trigo (.37) 10 1.350
Remolachas

sin el talle

(1.37) 200 250
Zanahorias

(.34) 150 85
Patatas (.34) 200 63
Rutabaga (.34) 400 a2
Kale (.34) 114 110
TOTAL 7.415 P2

Debemos sefialar que las cabras comerin cualquier cosa !
esto incluye cosas como ortigas, plitanos, tallos de brezo.
achicoéria, heno y cortézas de muchas clases de frutas.

La crianza de cabras, ya sea para leche comc para carne,
se presta, lo mismo que la de ganado vacumo o porcino, a w
esfuerzo comunitario.

Como se puede ver en la tabla 10 en la pagina s Li
adicion de carne en la dieta en las cantidades consumidas m¢
aumenta en forma categérica el nivel de las calorias a wr
nivel adecuado para un hombre adulte normal. (El nivel de
2.000 calorias para las mujeres y los nifies han sido y:
aleanzados).

La pagina siguiente da los nutrientes en una taza de
leche de cabra. Si uno fuese a eliminar la carne por
completo y substituirla por leche de cabra, un hombre
necesitaria solamente 4.5 tazas diarias, una mujer menos de
media taza ¥ un nifio menos de 4 tazas para llegar a su nivel
de necesidades caldricas.

Una dieta con cabra como la de la pdgina proveeria
de 16 a 24 tazas leche al dia. Si tomasemos los resultados
mis bajos de 16 tazas diarias, ain habria mis de la cantidad
adecuada --y aun algo mds para cubrir las necesidades de la
familia. La leche extra puede ser utilizada para proveer
algunas de las necesidades dietéticas de algunos pollos o
lechones los cuales se alimentarian con menos de la mitad de
las férmulas prescritas anteriormente.

La carne en si misma ne es necesaria para sobrevivir.
Es una manera de condensar y guardar exceso de alimento y
comida que de otra manera serian desechados. Los animales
pueden también utilizar muchas de las creaciones de la
naturaleza que el hombre ne puede utilizar. Hay muchas
formas creativas en las cuales podemos mantener y criar

-23-



Diciendolo en otra forma, consideremos lo que el
puerco come desde el momentec en que llega a la granja
como lechén, pesando 30 libras, hasta el momento de su
sacrificio, con un peso de 225 libras 160 dias después.
A razén de 2.75 1libras de trigo al dia, el puerco
consumird 440 libras de trigo en un periodo de 160 dias.
Durante este mismo periodo, consumirid un promedio de
6.875 libras de patatas cocidas por dia con un total de
1.100 libras. Para el tiempo en que estd listo para el
matadero, este animal habri consumido sobre 1.2 millones
de calorias y cuando finalmente sea desollado,deshuesade
y hecho salchichas, se habrd convertido en 130 libras de
puerco con un valor de 293.670 calorias, las cuales si
nuestra familia de tres consumiese calorias a una razdn
de 6.700 diarias, durarian solo 44 dias. Sin embargo,
si la familia comiese el trige y las patatas que
alimentaron al puerco, las 1.2 millones de calorias les
durarian 180 dias.

Esto sin ni siquiera considerar el pasto necesario
en esta férmula particular que provee al animal con las
vitaminas y minerales necesaries. Si se plantasen los
4.350 pies cuadrados «con la misma mezcla de trigo ¥y
patatas proveerian a la familia con otros 158 dias de
alimento.

Dada esta informacidn, encontramos que la familia
de tres puede proveerse por si misma, cultivando los
alimentos, mds de siete veces y media las calorias que
un puerco produciria en el mismo espacio.

Los datos sobre las cabras son dificiles de
encontrar, especialmente los numeros sobre consumo de
carne y conversiones de aumento de peso para diferentes
alimentos. Incluimes los siguientes datos para una
cabra saludable que produce entre 4 y 6 cuartos de leche
diario, como una guia para aquellos que desean comenzar
a examinar sus posibilidades,

i Y
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nos rodea. (El arbol de moras es un ejemplo muy bueno, s«
puede engordar a un puerco con las frutas que de &1 caen..
Deberiamos tener esto en mente cuando intentemos proveer por
nuestras necesidades dietéticas.

Para poner todo este en perspectiva, comenzamos
sefialando los diferentes niveles de nutrientes de los
alimentos gque consumimos en wuna dieta particular. Hemos
dividido estos alimentos en las porciones ingeridas por un:z
familia de tres y encontramos el nivel de alimentacidn que
tienen. Luego, analizamos lo gue se necesitaria si toda le
comida consumida se produciese en casa. Introducimos dos
alimentos diferentes, las camotes y la leche de cabra, en ur
intento por mostrar otra manera de aumentar la dieta dada.
En resumen tenemos gue:

Los vegetales, granos y

frijoles ingeridos por

una familia son casi una

dieta suficiente y podrian

ser cultivados en una area de 7.063 p2

Con la adicion de patatas
duleces para aumentar las
calorias el area total es de 8.005 p2

La razén real de consumo de

carne requeriria de unos 14.000

a 15.000 p? (pies cuadrados)

para producir la carne consu-

mida en estos momentos (un

pro-rateo de la vida del animal)

¥ esta carne es aun poca para

proveer al hombre con suficientes
calorias. Aln si dividimos en dos

el espacio requerido, promediande el
resultado y agregandelo al espacio
necesario para cultivar vegetales

el total nos daria 14.313 p2

Si introducimes leche de cabra

en la ecuacidn en lugar de patatas
dulces o de carne, considerando

sole la mitad del alimento cultivado
para alcanzar las calorias necesarias
v agregandola al primer resultado
obtendriamos 10.771 p2
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TAELA 9 REQUERIMIEKTOS DE AREA PARA LOS ANTFALES

FOLLCS CANTICAD DE ALIMENTOS

EN La DIETA PARA PROVEER 2.2 lbs DE A UNA PRODUCCION

=B CARNE/SEMANA POR UN ANO DE (resultados de
How to Grow En
Vepstables )

Maiz  .acossrromrnas 37 lbs 1T 1lba/100 p2

Trig0 cvcesnsssanes 537 1bs 10 1bs/100 p2

TOTAL:
RES Para provesr 1.1 1ba

[(neviilos de
engorcs, peso

do carns/scmana por un
ano (prorateads sobra

de 900 lbs) 3.4 ahos)

Wedz .ociancrines 500 1bs/ano 17 1baf100 p2
Kenc de de 215 1ba/anc de 27 lba/100 p2
lfalfa a 286 1ba/ane  a 90 1b3/100 p2
'Iu‘u cortes)

TOTAL de

5
EgTa: El calcula de las redess €3 20le para el sumento de

pese da 125 1bs llevado a 195 1lba. Se ssume qus
lua %00 lba originales son vendidas pars pegar el
gansdo,

ceIrne

(adguiride con

30 lbs y smeri-
ficado con 225 lbs
obteniende 137 1ba)

CANTIDAD OF ALIMZMTOS
para proveer 1.1 lbs de
carne/ssmans/afc (prore=
teada a 2.27 whes)

PIES CUADRADOS
neacesarisa par
proveer a uns
familia de 3

2,570 g2
4.37T2 p2

“E U0 I

Cantidad requarid
&N p2 para un ano
por famflia (pro-
ratesdo sobre 1.L
afios )

2.941 p2
de 270 p2
s 1.079 p2

3.211 p2
L.011 p2

Cantidad requerida «n
P para preveer s_uns
familia por
(preratsado a 2.27 ados

un ang

Trigo 154 lbafafio 10 1bs/100 p2 1.9L0 p2
Fatatas L3k 1vafano 209 1ba/100 p2 242 22
Faato 1.916 p2 1.916 p2
TOTAL L.09%5 g2
AREA MECESARIA PARA PROVEER de 1L.2657 p
DE CARNE DE POLLO, RES Y
COCHING POR UM AliO & 15.047 pi
HOTA: Uaa vacs no 3e alimenta por un perfods de tiempoc de 1L

anas, ni un cochino por 2. 3.
fecesitar ser prorateados pars comparar les patronss de

consume de carne con loa P2 que se requisren y debsn ser

analizados con wato #n adnte.

26
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TAELA  700ALES DE FUTRIENTES DE VESETALES Y C.RES

10
“EDA_PROMEDION TOTAL PLANT*  TOTAL TOTAL DIETS®
02.6356 1b./  ANDMALS 02.8641 6./
dia por dia por dia por
sdulto sdulte adulro
HOMBRES MUJERES Cantidad Cantidad Cantidad
{154 LB) (128 LB) __ Discia Diarid Piazy
EVTRIENTES
Calotias 700 000 1936 248 185
Proteinas (73] 38 ah 56.11 19.4 6.2
Cerbanldratos (g) (s038) (300) %79 ] w5085
Grasas {g) (o) (22) 19.563 17.9 3.0
lsoleuc ina (eg) 1260 1044 2217 1185 02
Lauzina (mg) 1680 1392 58%0 1458 7388
Lisina img) 1260 1044 2246 1744 kL]
Hetionina
b Cistina (mg) 1050 870 1705 A55mn 2160
Fenllanina
& Tirosina (mg) 1680 192 4548 150 mank 6152
Triptofan (=g) N5 181 &40 230 ]
Tracnina (og) Ba0 696 2060 857 Fo bl
Valina (=g) 1470 1218 2564 1008 3602
Histiadina (mg) =we= nmma 1475 samn 1475
od ina (mcg) 130 110 - - ——
Zinc m} 15 15 9.87 - S.87
Caleio (mg) 8OO 800 1568 9.4 1577.4
Hiarro (mg) e 1] re ] L.42 9.
Fésfore (ng) 00 1491 176 1847
Forasio (ng) =n== - 1554 67 2261
Hagnasio (=g} 350 50 08 i 619
_Cobre (mg) 2 1 0.76 =e= 0.76
VITInl
Tiamina (B1) (mg) 1.4 1 1.6 2.15 1.78
Ribof lavina img) 1.6 1.2 0,85 0.10 «73
Miaclns (mg) 18 13 11.03 8.1 17.13
Vitamdina A (RE) 1000 BOO 2 2.2 B
Vitamina BS (mg) 2 2 1.4 caan 1.4
Vitamina B12 (meg) 3 3 — ———
Vitanina € (mg) &5 4S5 102 102
Vitaaina D (i) 400 400 mme= Sana
Vicamina B (1u) 15 12 0.51 0.51
Vicamins K (ng) ==== same - ==
Acido Lincleics (g) 4.5 .1 - i
Azide Félico (=g) o ol 105
) 10 10 .31 0.31

* Total de vegetales sin patatas dulces
" Comsbinacidén de vegetalas sin patatas duloss

=7T7=



TABLA 11

NUTRIENTES DE LECHE DE CABRA FOR TAZA
“RDA_PROMEDIQI"
HOMBRES MUJERES LECHE DE CABRA POR TAZA
154 LB 128 LB amo (.537 1b
NUTRIENTES
Calorias 2700 2000 168
Proteinas (g) 56 46 8.96
Carbohidratos (g) (405) {300) 10.9
Grasas (g) (30) (22) e
AMIND ACIDOS
Isoleucina (mg) 1260 1044 0.505
Leucina (mg) 1680 1392 0.765
Lisina (mg) 1260 1044 0.708
Metionina
& Cistina (mg) 1050 870 0.309
Fenilanina
& Tirosina (mg) 1680 1392 0.814
Triptofan (=g) 315 261 0.106
Treonina (mg) 840 696 0.398
Valina (mg) 1470 1218 0.585
Histiadina (mg) ---- === 0.218
MINERALES
lodina (mcg) 130 110 ———
Zinc (mg) 15 15 0.73
Caleio (mg) 800 800 326
Hierro (mg) 10 18 0.12
Fésforo (mg) 800 8OO 270
Potasio (mg) =---- = 459
Magnesio (mg) 350 350 4
Cobre (mg) 2 2 0.095
VITAMINAS
Tiamina (B1) (=g) 1.4 1 0.117
Riboflavina (mg) 1.6 1.2 0.337
Niacina (mg) 18 13 0.676
Vitamina A (RE) 1000 800 451
Vitamina B6 (=g) 2 2 0.112
Vitamina B12 (mcg) 3 3 0.159
Vitamina C (mg) 45 45 3.15
Vitamina D (IU) 400 400 i
Vitamina E (1U) 15 12 ——
Vitamina K (mg) ---- ———— S
Acido Linoleico (g) 4.5 3.13 -—
Acido Félico (mg) o -4 1.0
Acido Pantoténico (=g) 10 10 0.756
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FRUTAS Y NUECES

Ademids de la informacidon dietética de la pagina
anterior, Gary también sefialé que la persona en el drea
tenia wun huerto en el cual cultivaba 14 especies

diferentes de frutas y nueces. Todos con excepcidn de
la "pagua" se encuentran en la lista de la piginas
siguientes. La primera tabla muestra sus valores
alimenticios. La segunda tabla enlista su total de

produccidn y el irea requerida para esta produccidn.

Desafortunadamente la mayoria de las personas en
esta zona no tienen A4rboles que les proveean de
alimento. Una familia de tres estaria mds que
compensada si plantase &rboles para los nutrientes
adicionales en su dieta -- ademids del "es un regalo a el
palodar" que les proporcionaria.

5i, por ejemplo, la familia hubiese tenido uno o
dos arboles de nuez lisa, no habrian tenido un déficit
calérico diario: las 754 calorias necesarias para el
hombre hubiesen sido obtenidas con menos de 4 onzas de
pecanas; las 548 del nific con menos de tres onzas; y las
64 calorias de la mujer tomarian solo un tercio de onza
== 0 gramos!

Se dice que Buda incluyd en sus enseflanzas que una
persona deberia plantar por lo menos un arbol cada cinco
anos.

Hace algunos afios, un economista dijo basicamente
la misma cosa. BSefialé sin embargo que si el plantar los
drboles se acelerara, es decir, si cada persona fuerte
y sana, hombre, mujer y nifio, plantase ¥y cuidase un
arbol al afio, haria mds por ese pais que cualguier otro
plan de cinco afios.

Deberia haber mids espacio para exaltar las virtudes
de los Aarboles en su huerto. En este momento, sir
embargo, simplemente deseamos animarles a considerar el
plantar solo algunos arboles. Se sorprenderdn de las
diferencias que esto puede ocasionar.

—39_



TABLA 12 NUTRIENTES EN FRUTAS Y NUCES POR LIBRAS

R w4 pRoED10" o B MR LDWS
Todes e (descas= (3T dasacho) (desecho  AGRIO

caradas) corazdn  (desecho
e rabille) ecocteza
mamilling)
BOMERES  MUJERES
{154 1B) (128 LB)
Calorias 700 000 L m 361 282 n
Frotainas (g) 56 6 41.7 1.5 5.4 -8 3.3
Carbohidratos (g) (a08) (300) 65,2 & 2.1 6.5 2.9
)} {22} 323 2.8 1.5 2.3 "]
1
lscleucing (eg) 1260 1044 1452 112 104 kT ———
Leucina (ng) le80 1392 2382 0 148 56 e
Lisina (mg) 1260 10 1324 L1 132 2 e
Hat Lonine
& Ciatina (mg) 1030 &0 1785 Fil L u} & ==ne
Fanilanins METHenly
& Tiresina (sg) 1680 1392 3148 &b 23 10 ==ss
Triptofan ing) S 261 903 5 F n J—
Treonina (=g) B840 696 1147 1 104 w m——-
Valina img) 1470 1ie 1752 104 125 13 i
_Histiading (ng) ----  ---- 1030 I T S
MI
Todina (mcg) 130 10 =ee- sens ceme mees -
Zine (ng) 15 15 24.8 ases 6.2 6w
Calcio img) 80D B am m 159 % ™
Hisrre img) 10 b1 ] 10.% & 2.7 1.3 1.8
Fasforo ing) 800 800 131 183 100 42 -9
Fotasic :q! i it s 127 B0 459 &1%
Hagnesio 350 150 597 - 76 F ———
__Cobre la] 2 LR 4.8 — 3.1 L18 g
Tismina (B1) (=g) 1.4 1
Riboflavina (=g) 1.6 1.2
Niscina (mg) 18 13
Vitamina A (RE) 1000 (7]
Vitasina B& {=g) | 2
Vitamina B12 (mcg) k1 3
Vitasina € (=g) &5 A5
Vitamina D (V) &0 400
Vitasina E (Iu) 15 12
Vitasina X (ng) -—- —
Acido Lincleice  (g) 4.5 LB
Acide Félico ln; “'.i ”.l
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CILANTRD HARANGA AGUACATE TURAZNG LINO UVAS HOEAS ZARZAMORA APRICOTS
Yalencia cen cor- Juge ¥ con
tezalsemi- pulpa cortezg
(252 (252 llas, {167 [Europan (56X semill
desecho) desecho) BI) desecho) clase} desecho]
181 174 568 236 107 308 196 250 7
1.7 4.1 7.1 3.6 2.7 1.7 6.5 5.2 4.3
&6.3 42.2 2l.4 &0 36.2 75.8 bl dy 55.6 54.6
&5 1.0 55.8 .9 +8 3.1 1.78 3.9 =9
mm a5 238 73 m—aa 3 g — 182
i 58 £12 150 EEEE 52 snas i 36
——— &0 als BS 51 68 —— ——— 436
m 34 133 ES Bf 150 = —— 38
HETHonly
- 58 375 145 maae 116 - maan b4
Lac 9 70 ] 11 14 gl —— &7
——— 36 222 58 ——— 82 s Ao 211
s 49 325 141 —— B2 T e 211
= 12 a7 Wl —--- 107 === mmma 122
- .23 1.& .5 m——— - ——— 1.18
180 134 3 34 12.6 54 178 138 72
1.8 2.7 2 5 2.3 & B4 3.9 2.1
a1 T5 143 11B 4] 1 17 B2 9E
mmma [T 2055 733 389 Bl &7 733 11598
ot &9 131 25 ——— 28 El P s k]
-==- o ) .87 + 25 — o ——— - b
.27 .34 .37 .13 .10 .22 .13 -1l& A4
.18 .14 .67 .27 .08 .18 45 .18 .16
.9 1.4 5.4 1.8 .7 2.2 1.8 1.6 1.6
22 ] 990 1195 50 332 113 B&G 11510
i 680 94 .06 === .1 ——— - y 24
e .18 4] 1] —— o o === 1]
145 o 48 127 141 49 155 20 42
- 167 ———- ———- . mmaa ——=- ———— ]
-—— e .2 .01 - .02 - —— —s=e
-—=- e 3.2 .63 ==== ] [ === ]
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TABLA 13

PRCDUCCION DE FRUTAS

Y NUECES, ESPACIOS Y AREAS

FRUTAS Y NUECES PRODUCCION/ PRODUCCION/ ESPACIO POR PIES 2
100 p2 _PLANTA PLANTAS POR_PLANTA

PECANA 6= 12- 25 9 = 400+ &0 (=70) fr. 1600

GUAYABRA 25 = 50 <« 100+ 36 - 144+ 12 144

HIGOS 12 - 24 - 36+ 27 - Bl+ 15 225

HANZANA 50 - 75 =100 50 - 100 D a 6&

112 - 225 5D 15 25

800 - 1600 R 40 1600

LIMON 75 - 112 - 150 432 - 844 24 576

LTHON DULCE &0 - 60 = 80 230 - 460 24 576

NARANGA 42 - 63 - B4 242 - 4B4 24 576

(Valencia)

AGUACATE 15- 25 - S0+ 60 - 200+ 20 400

WRAZNO 60 - 90 - 120 33- 76 D a 54

(Clingston) 135 - 270 R 15 125

™O 25 = 37 = 75 56 - 16E+ 15 215

AS 45 = 87 - 90 29 - 54 8 64

RICOTS 25 = 50 - 100 25 - 100 D 8 64

36 - 144 SD 12 144

156 = 125 R 25 625

ARZANORA 24 - 36 - 4B+ 1.8 7.6¢ 4 16

HORAS 37 = 46 - 70+ 333 - 425 30 900

D - Dwarf; SD = Seal-Dwarf; R = Ragular

=32=
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FOLLETO TECNICO No. 15
UNA DIETA MEXICANA BASICA
SUPLEMENTO

“COMO- CULTIVAR 1/30 (APROXIMADAMENTE DE UNA DIETA"

ESTE SUPLEMENTO DEL FOLLETO 15 PUEDE SER UTIL PARA TODOS
AQUELLOS QUE QUIERAN CULTIVAR UNA PARTE DE LA DIETA MEXI-
CANA, DESCRITA EN ESTE FOLLETO,

Los 11 cuLTIVOS INCLUIDOS DEBEN SER CAPACES DE PROVEER -
EN pRoMEDIO 1/30 DE LA DIETA EN UNA CAMA DE 100 PiEs - -
CuaDRADOS (9 METROS CUADRADOS, ¢ 6.00 x 1.50 MeTRos).

(SE INCLUYE UN CROQUIS CON UN EJEMPLO DE CAMO ORDENAR LOS
CULTIVOS.

EL CUADRO QUE ENLISTA LOs 11 CULTIVOS CONTIENE TAMBIEN TODA
LA INFORMACION SOBRE LA CANTIDAD DE ESPACIO REQUERIDO POR -
CULTIVO, CANTIDAD DE SEMILLAS, NUMERO Y ESPACIAMIENTO DE --
LAS PLANTAS A SEMBRAR. OSUGIERE ALGUNAS MANERAS DE OBTENCION
DE LA SEMILLA, LOS PROMEDIOS DE PRODUCCISN QUE SE PUEDEN ES-
PERAR ¥ UNA COLUMNA PARA REGISTRAR LA PRODUCCION REAL.

SE HA INCLUIDO TAMBIEN INFORMACION PARA CULTIVAR COMPOSTA -
EN OTRA CAMA DE 100 PIES, ESTA PRACTICA CAPACITARA A QUIEN_
LA USE, PARA PROVEER FERTILIDAD A SU TERRENO,

USTED PUEDE ROTAR LA SIEMBRA DE SUS CAMAS DE DIETA Y COMPOS-
TA, 0 QUIZA DESEE SIMPLEMENTE PONER COMPOSTA A LAS CAMAS DE
CULTIVO DE ACUERDO CON EL DISENO SUGERIDO,



INICIANDO CON UNA CAMA (0 DOS SVI DECIDE HACER SIMULTANEA=--
MENTE UNA CAMA DE CDMPOSTA), USTED PU_EDE APRENDER MUCHO -~
ACERCA DE 'LOS CULTIVOS, AL MISMO TIEMPO QUE SE PROVEE DE -
UNA PARTE DE LO_S' ALIMENTOS QUE NE_CESITA. EN LAS SIGUIEN--
TES TEMPORADAS PODRA RETOMAR LO APRENDIDO Y APLICARLO, EX-
PANDIENDO GRADUALMENTE EL AREA DE CULTIVO DE MANERA QUE, -
QUIZA EVENTUALMENTE, USTED ESTARA PRODUCIENDO LA MAYOR PAR
TE (SI 'NO TODO) LO QUE MNECESITA PARA COMER,



NOTAS SOBRE LA CAMA DE CULTIVO

TAMARO DE LA CAMA
6,00 x 1.50 m,

MAIZ BLANCO

30 Ft?

MAIZ BLANCO
27 Fe?
ca 15"

CILANTRO

1

~

N

CAMDTES 15.5 Ft”

OBSERVE LAS PLANTAS QUE CREZCAN
MEJOR Y GUARDE ESTA SEMILLA PA-
RA LA SIGUIENTE TEMPORADA.

PLANEE LA POSICION DE LA CAMA DE Ma
NERA QUE LOS CULTIVOS NO BLOQUEEN EL
SOL A LOS MAS PEQUERNOS.

PUEDE COMBINAR LAS PLANTAS DE MA1Z v
FRIJOL O SEMBRAR VEZA CON EL MAlz, -
(5.50 onzas por 100 PI1ES CUADRADOS)-
PARA PROVEER NITROGENO AL MAfZ.

No ESPERA MUCHO PARA TRASPLANTAR EL
MAIZ, HAGALO UN DfA DESPUES DE Su --
GERMINAClON, CUANDO LA RAfZ ES ﬁEQUEﬂJ
DE OTRO MODO LAS PLANTITAS PUEDEN DA-
NARSE Y MO SOBREVIVIRAN.

USTED PUEDE OBTENER 12 "SEMILLAS” DE
CAMOTE DE UNO SOLO, DE MANERA QUE CON
saLo 3 CAMOTES USTED OBTENDRA TODA LA
"SEMILLA" QUE NECESITA PARA EL ESPACII
SUGERIDO,

CoNSIGA UNA CAJA DE DOCE PULGADAS DE
PROFUNDIDAD Y LLENELA HASTA LA MITAD
CON UNA MEZCLA DE TIERRA, MATERIA OR
séNIcA (0 COMPOSTA) 'Y ALGO DE ARENA,
(ASEGURESE QUE LA ARENA ESTE HUMEDA)
PONGA SUS CAMOTES EN ESTA MEZCLA, cli
BRALOS, RIEGUELOS BIEN Y PONGALOS EN
UN LUGAR HUMEDO.

ESPERA A QUE LAS PLANTAS TENGAN UNAS
6 PULGADAS DE ALTURA, ENTONCES REMUE
VA LOS CAMOTES DE LA CAJA Y SEPARE LA
"SEMILLAS”, CORTANDOLAS DEL CAMOTE, -
ASEGURANDOSE DE QUE DEJA UN PEDACITO
DE CAMOTE CON CADA BROTE (NO NECESITA
RA LAS RAICES), DESPUES, PLANTELAS EN
LA CAMA, LO MAS PROFUNDAMENTE POSIBLE



L

NOTAS SOBRE LA CAMA DE COMPOSTA

DESPUES DE PREPARAR LA CAMA DE COMPOSTA, ESPAR
zA 2.75 ONZAS DE SEMILLA DE VEZA EN LA MITAD
DE ELLA Y HUNDALA LEVEMENTE CON UN RASTRILLO.

EN ESTA MISHA MITAD, PLANTE ALTENADAPENTE -
UNA PRII’ERA LINEA DE HABAS Y MAlZ, A 6" DE DIS

'TANCIA UNA PLANTA DE OTRA,

A E" DE LA LINEA ANTERIOR, SIEMBRE SOLAMENTE
HARAS (VER EL CROQUIS), CONTINUE CON HABA-MAIZ
LUEGO SOLO HABAS Y SIGA DE ESTA MANERA HASTA
PLANTAR ESTA MITAD DE LA CAMA,

No OLVIDE QUE ESTA SEMBRANDO PARA OBTENER MA-
TERIA ORGANICA, NO ESPERE COSECHAR MUCHAS

(SI ES QUE COSECHA ALGUNAS) MAZORCAS, DEBIDO A
LA DENSIDAD DE LA PLANTACICN.

No CBSTANTE, LA VEZA PROVEERA NITROGENO Y LAS
HABAS Y EL MAIZ CARBON, SI LOS COSECHA CUANDO
ESTEN MADUROS Y CASI SECOS, CON SUS PROPIEDADES
ENRIQUECERAN EL SUELO Y LE DARAN FERTILIDAD PARA
PROXIMAS SIEMBRAS.

EN LA OTRA MITAD DE LA CAMA, SE PUEDEN PLANTAR
GIRASOLES A 12 LOS CENTROS, USANDO 2 A 3 SEML
LLAS POR CENTRO 0 EMPEZAR EN ALMACIGO Y DES—
PUES TRASPLANTAR. LOS GIRASOLES SE COSECHAN
CUANDG ESTAN MADUROS Y CASI SECOS.

LA INOCULACIEN CON BACTERIAS DE NITRGGENO APRO-
PIADAS A LOS FRIJOLES Y A LA VEZA, TANTO EN LA
CAMA COMD EN LA COMPOSTA, PUEDEN INCREMENTAR LA
CANTIDAD DE NITROGENO QUE PROVENIENTE DEL AIRE,
FIJAN EN EL SUELO,

EL TAMaNO DE LA camMa
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CoMo SE PUEDE OBSERVAR EN EL CUADRO ANTERIOR, HAY UN BUEN
POTENCIAL PARA OBTENER TODO EL NITROGENO, CARBON Y COMPOS
TA CURADA PARA MANTEMER LA CAMA DE CULTIVO Y LA CAMA DE -
COMPOSTA,

SOLAMENTE CON CDM?OSTA'SE LOGRA LA TRANSFORMACIGN DE UNA_
TIERRA AGOTADA EN TIERRA CAPAZ DE PRODUCIR MEJORES COSE--
CHAS SIN FERTILIZACION CONSTANTE.

S1 SE LE AGREGA TIERRA A LA COMPOSTA MIENTRAS SE ESTA PRE
PARANDO, LA DESCOMPOSICION DE LA MATERIA ORGANICA ES MAS_
LENTA Y EL ESCAPE DE NITROGENO Y CARBON A LA ATMOSFERA ES
MENOR, ADEMAS, DE ESTE MODO SE AHORRAN NUTRIENTES PARA LA
FERTILIZACION FUTURADE OTRAS CAMAS,

0TRO FACTOR QUE VALE TOMAR EN CUENTA ES QUE LAS. LOMBRICES
DE TIERRA EMIGRAN A TERRENOS CON MAYOR CONTENIDO DE MATE-
RIA ORGANICA. LA CAPACIDAD DE CONVERTIR LA MATERIA ORGA-
NICA EN NITROGENO INCREMENTA LA DISPONIBILIDAD DE NITROGE
NO Y OTROS NUTRIENTES Y POR TANTO LA FERTILIDAD DE LA - -
TIERRA.

FINALMENTE, EN TANTO QUE EL NITROGENO ES REALMENTE IMPORTAN
TE, EL CARBONO LO ES INICIALMENTE MAYOR, POR SU CAPACIDAD
DE MANTENER EL NITROGENO EN SU LUGAR, LIMITANDO LA LIXIVIA-
CION Y POR SU PROPIEDAD DE PERMITIR A LA VIDA MICROBIANA --
(Y A LAS LOMBRICES DE LA TlERRA) USARLO COMO ALIMENTO.,
(PARA MAYOR INFORMACION AL RESPECTO, VER EL FOLLETO TECNICD
No, 14, "EL HuerTo BloInTENsIVO CoMPLETO EN 21 CAMAS”, PUR
JoHn JEAVONS.
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