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Presentacion

Esta cartilla educativa contiene laminas
con juegos, conceptos y trabajos de aula y
de campo ordenadas en tres bloques
tematicos: Recarga hidrica, huerto
agroforestal y alimentacion responsable y
saludable.

La forma de implementarlas dependera de
la creatividad de cada profesor/a. Cada
blogue tematico es independiente y puede
ser aplicado de forma ordenada,
empezando por el primero o de manera
aleatoria.

Indice

Recarga Hidrica

Reservas de agua en la tierra

El ciclo del agua

Fuentes y usos del agua

La cuenca y sus partes

Area de recarga hidrica

Cobertura vegetal en la cuenca

Vida animal en la cuenca

Usuarios del agua en una cuenca
Cuidemos la cuenca

Cuidemos el agua en la escuela y la casa

Para una comprension adecuada
recomendamos concluir cada bloque de
ldminas en su totalidad.

Esta herramienta de trabajo pretende
complementar la educacion formal que se
imparte en las unidades educativas.

Los contenidos y conceptos buscan
fomentar que estudiantes y profesores,
junto a sus familias, conozcan las

Huerto Agroforestal

El ciclo de vida de una planta

El suelo tiene vida

La agricultura ecoldgica

iA hacer compost! ........c.cccoviiiiiiiiiiiiiee, 14
Tipos de cultivos

Epocas de siembra y/o plantacién

El huerto agroforestal

Sistemas agroforestales y el bosque

Principios de la agroforesteria

Tu propio huerto agroforestal

problematicas, aprendan y contribuyan
con acciones ante el deterioro de las
cuencas, la utilizacion irresponsable de
agroquimicos y la alimentacion poco
saludable, y asi puedan aportar a un
trato respetuoso a la naturaleza, la
comunidad y a ellas/os mismos.

Fundacion AGRECOL Andes

Alimentacion Responsable y Saludable

Derecho a alimentos nutritivos
Seguridad Alimentaria Nutricional - SAN
Arco de la alimentacién boliviana
Nutricion y colores

Alimentacion saludable

No consumas comida chatarra
Consumo responsable

La feria o el mercado local

Prepara un menu saludable




RESERVAS DE AGUA EN LA TIERRA

Imagina una
torta y pinta las

97;5% AGUA SALADA porciones de agua
= dulce y salada en

\\ la tierra.
\2,5% AGUA DULCE

l

69,7 % 30% 0,3%

- GLACIARES  ACUIFEROS RIOS
Fuente UNESCO (2000) NEVADOS  VERTIENTES  LAGUNAS
Agua Agua Agua
congelada subterranea superficial

Agua ACCESIBLE

CUIDEMOS EL AGUA, CADA GOTA CUENTA.

Trabajo de AULA

Investiga y anota en tu cuaderno si en tu comunidad o departamento existen
nevados, vertientes, lagos, lagunas y rios.

Apoyo Conceptval

Glaciares: Son grandes
masas de hielo que se
forman y se mantienen
en el transcurso de
muchos anos. Se ubican
en zonas de alta montana
y en regiones polares.

Aguas subterraneas:
Son reservas de agua
debajo de la tierra

en ACUIFEROS. Son
importantes fuentes
de agua limpia que se
deben proteger de la
contaminacion.

Aguas superficiales:
Son cuerpos de agua
que se encuentran en la
superficie de la tierra:
rios, arroyos, lagos,
lagunas, manantiales.
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EL CTCLO DEL AGUA

CONDENSACION

Transpiracion:

Plantas, animales
y personas
transpiran y
transforman el
agua en vapor.

Condensacion:

-
-
-

El agua se concentra
en gotas que
formaran nubes y
neblina.

1]
TRANSPIRACION Q .,
Evaporacion:

Precipitacion:
El agua, por
efecto del calor,
se transforma en

El agua condensada
en la atmdsfera
desciende a la tierra
en forma de lluvia,
granizo o nieve.

Infiltracion:

El agua que cae en la
superficie terrestre
penetra en el suelo,

recarga las reservas de
aguas subterrdneas,y
ademas, es
aprovechado por las
plantas y los seres vivos
en el suelo.

Escorrentia:

"_W—
ESCORRENTIA

INFILTRACION El agua fluye por

la superficie a rios,
lagos y mares.

Trabajo de AULA

¢Qué pasaria si se interrumpiera el ciclo del agua?
Investiga qué funcion cumplen los arboles en el ciclo del agua.
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Recarga
Hidrica

Apoyo Conceptual

El agua en la tierra
siempre esta en
movimiento. De los
bosques, lagos y mares
se forman nubes

que luego caeran

en forma de lluvia.
Asi se alimenta a las
plantas y animales en
la superficie terrestre
y se mantienen rios,
lagunas, acuiferos y
vertientes, que son
fuentes de agua para
las personas.

La EVAPOTRANS
-PIRACION sucede
cuando, en un sitio,
existe transpiracion y
evaporacion al mismo
tiempo. Por ejemplo, en
un bosque.



FUENTES Y USOS DEL AGUA

Pinta los dibujos y
encierra, con dos
diferentes colores, los
tipos de fuentes y los
usos del agua.

Tipos de fuentes
de agua

 [luvia

* VVertientes
* Pozos

* Rios

Trabajo de AULA

Investiga qué otras fuentes de agua y usos existen. Anotalos en tu cuaderno.

Apoyo Conceptval

Usos del agua:

- Doméstico:
alimentacion, limpieza
y aseo personal. El
agua debe ser potable
y de fuentes libres de
contaminacion para
no generar problemas
de salud.

« Agriculturay
ganaderia: riego
de cultivos y
alimentacion e higiene
de animales.

- Industria: fabricacion

de productos y
construccion de
casas.

- Otros usos: deporte,

transporte y
generacion de
energia.
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LA CUENCA Y SUS PARTES

dibujos, sin Apoyo Conceptual
olvidar ningun
detalle. \ Q : Una cuenca es un

territorio donde nacen
y fluyen las aguas a
través de quebradas,
acequias, riachuelos y
rios desde su vertiente
hasta desembocar en el
rio principal, lago o el
mar.

Se divide en cuenca
ALTA, MEDIA y BAJA.

Es importante
reforestar y mantener
la vegetacion de una
cuenca para que

las raices ayuden a
absorber el agua en

el suelo y se eviten
derrumbes de las
laderas.

Una cuenca saludable tiene drboles, arbustos
y pastos en abundancia, que mejoran la
calidad y cantidad de las aguas subterrdaneas.

La vegetacion es importante en la parte mas
alta, en pendientes y alrededor de rios y
lagunas.

Trabajo de AULA

Identifica la parte ALTA, MEDIA y BAJA de la cuenca y escribe en tu cuaderno una lista de lo que ves.
Marca en el dibujo en qué parte de la cuenca vives.

4
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AREA DE RECARGA HIDRICA

pzlr:‘tt:aillaagﬁa:a Apoyo Conceptval

montafa y dibuja
mas vegetacion.

El area de recarga
hidrica se encarga de
captar, almacenar,
infiltrar y escurrir el
agua proveniente de las
lluvias para el posterior
uso en riego, consumo
humano, ganaderia e
industria.

Area de
recarga hidrica

Sus alrededores deben
estar cubiertos por
arboles, arbustos y
pastos porque ayudan
a que se infiltre mayor
cantidad de agua de
lluvia en el suelo y en
los bolsones de agua
subterraneos.

@) El area de recarga
hidrica se localiza en
las partes altas de una
cuenca hidrografica.

Trabajo de AULA

5

Colorea el area donde se recarga el agua de lluvia y el recorrido del agua que forma vertientes, lagunas y rios.
Puedes dibujar mas arboles y vegetacion para que haya mas agua en el futuro. Recarga




COBERTURA VEGETAL EN LA CUENCA

Une cada palabra con el dibujo correcto:

Apoyo Conceptual

La cobertura vegetal,
formada por arboles,
arbustos, pastos
y cultivos es muy
e importante porque:
- Forma nubes de lluvia
por la transpiracion
de las plantas.

- Las hojas frenan las
gotas de la lluvia y el
suelo mas facilmente
puede absorber el
agua y recargar
reservas de agua.

- Sino hubiera
vegetacion, los pozos,
vertientes, rios y
lagunas se podrian
secar.

« Mientras mas plantas
hay, de preferencia,
especies nativas
(molle, kewina,
pacay), mayor es la
recarga hidrica.

Trabajo de AULA

Anota en tu cuaderno los nombres de arboles, arbustos, pastos y cultivos que conozcas.
Luego dibuja y pinta esas plantas. Pregunta a tu profesor/a o a algun familiar, si necesitas ayuda.

Recarga
Hidrica



VIDA ANTMAL EN LA CUENCA

Dibuja y colorea 3 animales diferentes a los que pintaste: La fauna es la

poblacion de animales
Animales domesticos domésticos y silvestres

que viven en una
cuenca.

Apoyo Conceptval

Animales silvestres
habitan en libertad, no
estan domesticados

ni criados por las
personas.

Animales domésticos
son criados por las
personas, ya sea para
alimento, trabajo,
proteccion o como
mascota.

Animales silvestres

La fauna también incluye insectos, aranas,
peces y reptiles.

Trabajo de AULA

7

Anota en los cuadros los nombres de animales silvestres y domésticos que viven en una cuenca.
Dibuja en tu cuaderno si encontraste algun animal que no esta en la imagen. Recarga




USUARTOS DEL AGUA EN UNA CUENCA

Apoyo Conceptual

En una cuenca viven
personas que dependen
del agua:

- Comunidades y
poblados.

- Empresas.
- Hospitales.
- Mercados.
- Escuelas.

« Productores
agricolas.

T Esimportante que

e entretodos/as

® colaboremos en las

[ . 7

o tareas de proteccion de
® la cuenca.

Trabajo de AULA

Identifica en el dibujo los diferentes usuarios del agua de una cuenca. Si conoces otros grupos de usuarios que no estan en el
dibujo, agrégalos en la imagen.




CUTDEMOS LA CUENCA

Utiliza estos Apoyo Conceptual
codigos para _
mensajes ocultos VEEPRPEIEO=Y R OSPHRIABDYEIS o | ALXSTHY cuenca debemos:

- Trabajar juntas
todas las personas
que vivimos en la
cuena Yy consumimos
su agua.

Anota aqui los mensajes:

0f FLOALIEPOLR ¥ LIzl

- Reforestar los cerros
y nuestros terrenos

ARJEIRIR AQXKLY =<30AL%

- No quemar.

La cuenca es un espacio de vida, habitado por poblaciones humanas y otros seres
vivos importantes que dependen del agua para vivir.

@ Reutiliza @ RediseRa @ Recicla

- Cuidar las lagunas
y los rios y NO
contaminar el agua
con basura u otros

elementos.

CUIDEMOS \0% oroduct :
o® - Producir nuestros

AE;A cq’ Qs @ Repara @ Recupera cultivos sin

agroquimicos.
@ Renueva @ Reduce
- Cuidar y aumentar la

biodiversidad.

sojun{ sopoy upfogo.y ‘onSo |3 JouUILILIUOI ON :DISAndSay

Trabajo de AULA

Una vez que hayas encontrado las palabras y frases, elabora tu propio mensaje para el cuidado del agua utilizando

“y” Recarga
alguna de las “R". Hidrica

9




CUTDEMOS EL AGUA EN LA ESCUELA'Y LA CASA

Apoyo Conceptoal
) : elalluviaen
- Recibe agua d , | bafio, la Consejos para utilizar
S ) tanques o turriles para eLas el agua de forma
5 ~ limpieza 0 para regar los CultIVOS. responsable y racional:
7 \CE
- - . o vadora, recicla Y - Cuando te laves las
. . / Q : \ - Si tienes |2 s manos o los dientes,
\ i o \oZ reutiliza el agua. * cierra el grifo
LY, ! , < nda viene el agua e Mientraste jabonas/
~ \ N . \ntormate de donde . e cepillas.
A 7 . para el consumo humano de . Asegurate de dej
s o , : - Asegurate de dejar
¥ v ./ civdad o comunidad, 2 donee . biet;CJ cerrado el érifo.
TN mbocan las aguas negras o o
O : dese , cratamiento o - Siobservasunafuga
/ ) contaminadas Y que * deagua, avisales a
eu Ilm E]M @s N : tus profesores o a la
U e direccion del colegio
' . \'\ : para que lo arreglen
c C OT < Cuidemos el agua con las 7 Rs e inmediatamente.
v ) °
e - Nojuegues con agua.
[

@gm ’ J @ Reutiliza @ RediseRa @ Recicla |
3 - Organiza ferias y

= —— ) Repara () Recupera exposiciones sobre el
. )= ? cuidado y buen uso
e S W @ Renueva @ Reduce del agua.

Trabajo de AULA

¢Qué acciones se deben realizar para ahorrar/reciclar el agua en tu casa y/o escuela?

Recarga Elabora tus propios mensajes de concientizacion para la proxima feria informativa en tu escuela.




Apoyo Conceptual

LL CTCLO DE VIDA DE UNA PLANTA

Las plantas nacen de
su semilla en la tierra.
Asi se inicia su ciclo de
vida.

Las plantas, igual

que las personas, son
seres vivos. Crecen,
producen flores, frutos
y semillas, y mueren al
final de su ciclo de vida.

Las hojas caen al suelo
Yy Se convierten en
abono.

Hay plantas que tienen
un ciclo de vida corto,
un par de meses en

el caso de hortalizas.
Otras pueden vivir
muchos anos (arboles).

Trabajo de CAMPO ”

Busca semillas y/o plantines del lugar y llévalos a tu curso para analizarlos. Luego, escoge una planta y/o una semilla para Huerto
gro-

plantarla y/o sembrarla en el huerto escolar. Debes cuidarla hasta que sea grande y fuerte. forestal




EL SUELO TIENE VIDA

Apoyo Conceptual
En el suelo habitan muchos seres vivos, desde grandes hasta Las plantas nacen de
muy pequefios, algunos son invisibles para nuestra vista su semilla en la tierra.
(microorganismos). Asi se inicia su ciclo de
Dibuja otros insectos o microorganismos que viven dentro del suelo: vida.

Las plantas, igual

que las personas, son
seres vivos. Crecen,
producen flores, frutos
y semillas, y mueren al
final de su ciclo de vida.

Las hojas caen al suelo
y se convierten en
abono.

Hay plantas que tienen
un ciclo de vida corto,
un par de meses en

el caso de hortalizas.
Otras pueden vivir
muchos anos (arboles).

Trabajo de CAMPO

12

rx;erco Con ayuda del/la profesor/a, haz una lista en tu cuaderno de animales e insectos que viven en tu huerto escolar o
ro- .
forestal en tu parcela, tanto encima como dentro del suelo.



LA AGRTCULTURA ECOLOGICA

Apoyo Conceptual

La Agricultura

; =~ o 3 Ecoldgica:
“ﬂ B o
/ . - Es una forma de
Abeja Avispa Avispa colemani produccion agricola

que no utiliza
agroquimicos.

- Para controlar plagas

Tijereta Mariguita
y enfermedades,
A y para fertilizar
“ m el suelo, aplica
preparados naturales
Mariposas Lombrices Libélulas que no contaminan

La agricultura ecoldgica utiliza plantas L . k
repelentes para alejar a insectos daiiinos: il ] - P el ambiente ni los
menta, ajo, cebolla, entre otros. < _ alimentos.

“Mantis religiosa Estarabajo Ciempies - En Bolivia, existe el
y _ benéi ' SELLO ECOLOGICO
lgunos insectos son benéficos en el huerto, SPG (Ley 3525)
como la mariquita, que se come al pulgén.
que reconoce y
G e garantiza la calidad
T ﬂ iV, de productos

Pide el Sello SPG cvando
compres productos
ecologicos.

ecoldgicos para
comercializacion a
nivel nacional.

Trabajo de CAMPO o

Sal con tu curso a tu huerto a explorar qué insectos viven ahi. Pregunta a tus padres o a algun familiar qué tipo de productos Hvarto
gro-

utilizan en la agricultura para controlar plagas y enfermedades, y obtener una buena produccion. forestal




|A HACER COMPOST!

Dibuja elementos para crear tu propio compost. Luego colorea.

14

Huerto

Agro-
forestal

1. Reune restos de cdscaras de frutas y verduras, hojarascas, restos de poda, paja u otros residuos orgdnicos, y depositalos
en la sombra o una esquina del patio o jardin.

2. Coloca una primera capa de ramas y hojas no muy grandes de 20 a 30 cm. Luego introduce los restos de cdscaras de
huevo, fruta y verdura que juntaste, y tapa con una capa de tierra o ceniza.

3. Repite lo mismo hasta que tenga una altura de 50 a 80 cm y comienza a hacer otro monton.
4. Echa agua regularmente. Después de un mes, voltea el compost para asegurar su desintegracion.

5. El comopst esta listo para aplicar cuando tiene color marron oscuro, huele a tierra de bosque y no se pueden reconocer
ya partes de cdscaras.

6. Aplica y mezcla el compost obtenido con la tierra alrededor de las plantas del huerto.

Trabajo de CAMPO
Haz una lista de productos que sirven para hacer compost en tu cuaderno.

Apoyo Conceptual

El compost es un abono
organico, formado a
partir de hojarascas,
residuos vegetales y
algunos productos

de animales como la
cascara de huevo.

Estos residuos son
descompuestos por
microorganismos hasta
convertirse en compost,
parecido a la tiera
vegetal.

NO se deben incluir
articulos electronicos,
plasticos, carne o
alimentos cocidos.

Dependiendo del
cuidado que le
brindamos y del clima,
el abono se puede
obtener en un lapso de
3 a S5 meses. En invierno
tarda un poco mas que
en verano.

Ubica un lugar adecuado, apartado y con sombra, en tu huerto o tu casa, y prepara compost para tener tu propio abono.




[TPOS DE CULTIVOS

(@0t Apoyo Conceptval
00" o
N C 0\0
\)\0( ’i.\(' Los cultivos se pueden
de \IO clasificar en 6 tipos:
RS horticolas, frutales,

forestales, aromaticos,
medicinales, pastos y
ornamentales.

Medicinales Legumbres

Conozcamos en detalle
los cultivos horticolas:

- Hortalizas y verduras.
Ej: lechuga, tomate,
pepino, cebolla,
broécoli, acelga, etc.

- Legumbres: tienen
frutos en forma de
vainas. Ej: frijol,
arveja, vainita y haba.

- Tubérculos: sus partes
comestibles crecen
dentro del suelo. Ej:
papa, oca, camote,
etc.

Trabajo de AULA

15

Anota en el circulo que corresponda, qué especies de plantas medicinales y legumbres conoces. Huerto

Pide ayuda a tu profesor/a o tus padres. forestal




EPOCAS DE STEMBRA Y/0 PLANTACLON

Anota los nombres de las siguientes
plantas:

Apoyo Conceptual

En la region de los valles
existen tres épocas de
siembra:

Dibuja dos plantas - Invierno o miska (junio
ajulio), se realiza

en zonas con riego

y protegidas de la
helada.

de tu zona en cada
cuadro.

No olvides que la .SEg br. .5:[19. Rimiska

época de siembra .
- Intermedia o

chaupimiska (agosto a
septiembre) en zonas
con riego.

y/o plantacion
puede variar
de acuerdo a la

region dénde te

- Grande o temporal
(noviembre a enero)
en zonas a secano, 0
sea, solo con lluvia.

encuentres, a la

disponibilidad
Siembra grande
deaguay/oalos 0000000060000 00

efectos del cambio

La plantacion de especies
e frutalesy forestales se
realiza en época de lluvia
(noviembre a febrero).

climdtico

Trabajo de AULA
Huerto Dibuja en tu cuaderno el cuadro anterior, anota otros cultivos que conozcas y clasificalos segun

Agro- ‘ q 5z .
forestal las épocas de siembra de tu region o comunidad.




LL HUERTO AGROFORESTAL

Apoyo Conceptual

Es posible tener, en un mismo
huerto, arboles forestales y
frutales, junto a:

Hortalizas IRl Arbustos
_pastos |

El huerto agroforestal
combina arboles y
arbustos de uso multiple
con cultivos agricolas,
frutales, hortalizas,
medicinales, aromaticas
y/o ornamentales.

Aporta a diversificar los

con colores alimentos para la dieta

([
([
[
[
Busca en el °
rdfico drboles o Estaformade
J ® produccion beneficia el
forestales, +  mejoramiento del suelo,
frutales, e laabsorcion del agua
hortalizas, : de lluvia y promueve la
arbustos, e diversidadde espec.:les
® de plantas en un mismo
pastos, y T huerto.
encierralos °
([
[
[
®
([

diferentes. familiar y a la generacion
de ingresos economicos.
Se recomienda realizar las plantaciones de drboles frutales Forestales/
entre drboles forestales o arbustos con esta distribucion: Arbustos

Trabajo de AULA T

Averigua al menos 10 nombres de arboles frutales, forestales, cultivos y hortalizas y andtalos en tu cuaderno. Huerto
gro-

Comparte en clase tus respuestas. forestal




STSTEMAS AGROFORESTALES Y EL BOSQUE

ea‘\‘ Apoyo Conceptual

Los sistemas
agroforestales se
inspiran en el bosque
y tratan de imitar su
- [ J
r

sistema natural.

® Enel bosque:

- Viven muchas especies
de plantas y animales
juntos - en el suelo,
entre los pastos, en los
arbustos y arboles.

- Existen plantas de
diferentes tamanos:
altos (arboles),
medianos (arbustos) y
bajos (pastos).

- El suelo esta cubierto
con hojarascas,
palos y troncos.

Esos mantienen su
humedad y con el
tiempo se vuelven
abono, fertilizando el
suelo.

Trabajo de CAMPO
Huerto Con tus comparieros/as de curso y tu profesor/a visiten una parcela o huerto e identifiquen cuantos tipos de

18

Agro- / - q
forestal arboles, arbustos y cultivos existen.




PRINCIPIOS DE LA AGROFORESTERTA

Diversidad de especies Cobertura de suelo con
hojas, ramas, pasto
etc. para mantener la

humedad del suelo y
N mejorar su fertilidad.
R w \j\/ Poda de arboles

Apoyo Conceptual

= .,;' 1" M
““ T 53'}, > A forestales para
T TS I e i‘,_‘E?""'di = 2% .
e jj;:,{{ ——-,’"""’"/; \!’ garantizar la entrada

2y o

de luz para los frutales
y cultivos horticolas,

y como cobertura de
suelo.

Poda de arboles
forestales

Diversidad de

especies: arboles
forestales y frutales,
arbustos, cultivos
horticolas, medicinales,
para diversificar
productos, atraer
insectos benéficos y
reducir el ataque de
plagas y enfermedades.

Dibujos: Huertos Agroforestales Familiares. Proyecto HASAC. 2000.

Trabajo de CAMPO o

Pregunta si en tu casa o lugar donde vives los/las agricultores utilizan estas practicas u otras de Huerto
Agro-

Sistemas Agroforestales en sus huertos. forestal




[U PROPTO HUERTO AGROFORESTAL

Apoyo Conceptual
e
SOVt Para que tu huerto
M o
\ (,0\ agroforestal sea

completo, recuerda que
debe tener:

- Todos los tipos de
cultivos: arboles
forestales, arbustos,
frutales, hortalizas,
cultivos, plantas
aromaticas o
medicinales, pastos, y
especies ornamentales.

- Un espacio de
compostaje.

- Una fuente de agua
cercana.

- Un cerco de proteccion.

Trabajo de AULA

20

Huerto Dibuja tu huerto agroforestal, y si aun no lo tienes, imagina que tienes la posibilidad de tener uno y dibuja como

Agro- .
forestal quieres que sea.




DERECHO A ALTMENTOS NUTRITIVOS

Apoyo Conceptval

La alimentacion es un
derecho fundamental de
la humanidad.

Disponibles

La Constitucion Politica
del Estado establece
derechos econdmicos,
sociales y culturales
fundamentales,
enfatizando que toda
persona tiene derecho al
agua y a la alimentacion
(CPE, Art. 16).

Los gobiernos tienen que
hacer todo lo posible
para que ninguno de sus
ciudadanos padezca
hambre y que todos/

as tengan acceso a una
alimentacion saludable y
nutritiva. Ademas, deben
proporcionar educacion
alimentaria y evitar
alimentos que hayan

sido fumigados con
El derecho a una alimentacion adecuada se ejerce cuando en todo momento, hombres, mujeres, agroquimicos nocivos

nifios y nifias tienen acceso fisico y economico a la alimentacion adecuada o a medios para para la salud.
obtenerla. (ONU).

Econdmicamente
accesibles

De calidad ' | 3 :
7 [ /[ En cantidad
i e suficiente
’

[

Q
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ARCO DE LA ALIMENTACTON BOLTVIANA

cSabias que las personas solo debemos Apogo (:onceptual
consumir 5 g o 1 cucharilla de sal y 20-25 g o0 4-5

a6 cucharillas de azucar por dia? Grupo 1. Cereales (avena,

ones trigo, cebada etc), quinua,
amaranto, legumbres,
N ¢ o arroz, tubérculos y sus
o i : "’o,.c/?q derivados. Son la base de
o,)es

-

la alimentacion porque
aportan energia.

Grupos 2y 3. Verduras y
frutas. Tienen alto

contenido en vitaminas,
minerales y fibra.
Previenen enfermedades
como obesidad y cancer.
Aumentan las defensas del
cuerpo.

Grupo 4. Leche animal o
vegetal y sus derivados.
Aportan proteinas, calcio

y vitaminas necesarios
para el crecimiento y para
fortalecer huesos y dientes.

Grupo 5. Carnes, pescado,
W, huevos. Ricos en proteinas,
hierro y zinc.

Grupo 6. Grasas y aceites
vegetales.

Grupo 7. Dulces, miel,
Fuente: Bases técnicas de las gufas alimentarias para la poblacion boliviana. Ministerio de Salud y Deportes de Bolivia. 2013 mermelada.
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SEGURTDAD ALIMENTARTA NUTRICTONAL - SAN

Apoyo Conceptval
A L1 IM|[E|]T]0o s MR La Seguridad
c | s y L K D . P A A Alimentaria Nutricional
F  slo AlnH | hlo LILI N es la disponibilidad
de alimentos, el acceso
\' A L C d b L U N U °
o delaspersonasaellosy
J L Y T K D D D U T .
® elaprovechamiento que
Los Pl|al‘es de SAN TS| AJKIAIAIG TR : nuestro organismo realiza
” \ E D|J | N|Y D A J R I e deellos.
1 °
DISPONIBILIDAD FISICA Q A/ G C|T I G| O 1 C ° i h
de alimentos. 5 T8 R S T BT T 3 B o Seconsideraque un hogar
/ e estaenunasituacion de
é‘) ACCESO E Klt]jAajajYyjcejrjyynrjo : seguridad alimentaria,
- ) D E|J L|1I OO0 Y|O N -
econdémico y fisico a ® cuando sus miembros
°
los alimentos. A g|la R|R N R VI N Y o accedendemanera
S E| G| U/ R | D|/A D D ® sostenida a alimentos
[ J
2 A ) | T|P L |H S S s e Suficientes en cantidad
UTILI-ZACION ® yecalidad segun las
de alimentos G| ¢ N|s|uU/ MO J K o Y 9
P EIR s | O N A s | D a e necesidades bioldgicas
. ¢ para llevar una vida
ESTABILIDAD :
; i saludable y activa.
en disponibilidad, acceso Busca las siguientes palabras:
y utilizacion. alimentos, consumo, nutricion, malnutricion,

saludable, salud, seguridad.
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SEGURT

iA dibujar y

pintar!

Rojo

Rabano, remolacha, tomate,
sandia y fresa.

Verde

Acelga, alfa alfa, brécoli,
espinaca, lechuga, pepino,

repollo, verdolaga, perejil, apio.

y naranja

Naranja, mango, mandarina,
maracuya, papaya, platano, pifa,
maiz, trigo y zanahoria.

Morado

Ciruela, higo, maracuya, mora,
uva negra, berenjena, coly
remolacha.

Blanco

Cebolla, ajo, almendra, arroz,
chirimoya, coco, nuez, nabo,
noni, sésamo, limén, manzana
verde y uva verde.
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Apoyo Conceptual

Los colores de los alimentos
nos indican sus cualidades
nutricionales.

« Blanco: rico en potasio,
antioxidante; contribuye
areducir los niveles de
colesterol, mejora la
circulacion y disminuye la
hipertension arterial.

Verde: ayuda a mejorar
el funcionamiento del
higado, a mejorar la
digestion, a prevenir

el estreniimiento

y enfermedades
cardiovasculares.

. y naranja: Rico
en vitamina A, protege la
piel; cuida la salud de los
0j0S.

Rojo y morado: Mejora

la salud cardiovascular;
mantiene la memoria;
disminuye el riesgo de
cancer y de enfermedades
del sistema urinario.




ALIMENTACION SALUDABLE

Apoyo Conceptval
_ . Consejos para una
Campana 5 al dia alimentacion saludable:
Para una buena salud, consume - Consumir, en lo posible,
al menos 5 porciones diarias alimentos que hayan

jEncuentra los alimentos saludables en el laberinto!

Debes empezar por una de las puertas abiertas. de frutas y hortalizas. E ‘_/i ta
- | I I las gaseosas, dulces, masitas y

1] ida chatarra.
I I

= ?I_I—'||——E:_ ;

: Ej | :
Jj || _::

2t jjérlf.:

;Sabias que una gaseosa de medio litro tiene 50 g de azucar?

sido producidos de
forma ecoldgica, sin
agroquimicos.

- Consumir alimentos
de diferentes colores:
verdes, rojos, morados,
amarillos y blancos;
cada color refleja
ciertas propiedades
nutricionales.

-

- Combinar proteina animal
con vegetal.

- Utilizar aceites vegetales
y evitar las grasas de
origen animal y aceites
recalentados.

Eso equivale a 10 cucharillas, el doble de la porcion
recomendada por dia.

25
Alimentacion

responsable y
salvdable




Apoyo Conceptoal
Anota en los cuadros, cudles de Muchas veces las personas
estos alimentos son saludables y prefieren ms la comida
cuales son chatarra:
N

chatarra que los alimentos
% ay o
—I\_q""j f\ﬂf)— frescos y nutritivos
T

porque es mas accesible y,
relativamente, mas barata.

Elazucar y la sal son
ingredientes adictivos.

Se encuentran en casi
todos los productos
ultraprocesados en
cantidades altas. Su
CONSuUMO en exceso
aumenta el riesgo de
enfermedades como la
diabetes o la presion alta.

Ante este peligro, debemos
consumir preferiblemente
frutas y verduras
ecologicamente producidas
en vez de alimentos
procesados.
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La alimentacién responsable
con tu nutricién, la sociedad
y el medio ambiente utiliza
en lo posible productos
frescos de temporada, de
produccién ecolégica y de
productores locales.

CONSUMO RESPONSABLE

Pide a tus padres que siempre
intenten cocinar con
productos locales y ecolagicos.

@ ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Apoyo Conceptval

Proximidad o Km O se
refiere a que un producto
ha sido producido en la
comunidad o municipio
mas cercano. Entonces
recorre menos Rilometros
y ha contaminado menos el
ambiente para llegar a tu
mesa.

Cultiva tu propio alimento
en el huerto de tu colegio
o tu casa. Asi tendras al
alcance una variedad de
productos frescos.

Lleva tu bolsa de tela o
envase cuando vas de
compras para no generar
mas contaminacion con
bolsas de plastico.
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LA FERTA 0 EL MERCADO LOCAL
™\

Apoyo Conceptual

En nuestras comunidades

iA dibujar 5 existen agricultores/as que
alimentos que producen ecoldgicamente
y llevan sus productos a las
ferias o mercados locales
para venderlos.

mas te gustan de
la feria!

Si consumimos
productos ecoldgicos
nos alimentamos mejor
porque son frescos, sin
agroquimicos, de buena
calidad nutritiva y no
danan a nuestra salud.

Haz una lista de productos que tu familia compra

ara la semana: .
P En una feria local tenemos

la posiblidad de comprar
directamente de los
productores locales. Con
eso contribuimos a mejorar
sus condiciones de vida y la
economia local.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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PREPARA UN MENU SALUDABLE

Imaginemos que hoy
eres cocinero/a.
Indica qué comida
podrias preparar con
cada producto.

Apoyo Conceptval

Quinua con Leche
Ingredientes:

1libra de quinua

2 litros de agua

1 litro de leche fresca

2 cucharas de azucar si
gusta.

Preparacion:

- Remojar los granos
de quinua una noche
anterior.

- Hacer hervir agua y echar
la quinua bien lavada
hasta que empiecen a
reventar los granos, luego
anadir azucar (lo menos
posible) y leche.

- Dejar hervir durante 10
minutos.

- Servir caliente.
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