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Presentacion

Esta cartilla educativa contiene laminas
con juegos, conceptos, 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
bloque tematico es independiente y puede
ser aplicado de forma ordenada, empezando
por el primero o de manera aleatoria.
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Para una comprension adecuada
recomendamos concluir cada bloque de
laminas 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
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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.
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Derecho a alimentos nutritivos
Seguridad Alimentaria Nutricional - SAN
Arco de la alimentacion boliviana
Alimentacion saludable

Nutricion y colores

No a la comida chatarra

Consumo responsable

La feria o el mercado local

Prepara un menu saludable




RESERVAS DE AGUA EN LA TIERRA

Apoyo Conceptval

La disponibilidad
. 97,5% AGUA SALADA de agua promedio
N anual en el mundo es,
aproximadamente, 1.386
millones de km3.

2,5% AGUA DU LCE

69,7% 30% 0,3%
GLACIARES ~ ACUIFEROS RIOS

De estos, el 97.5% es
agua salada yel 2.5% es
agua dulce.

Respecto al agua dulce,
casi el 70% no esta
disponible para consumo
humano debido a que se
encuentra en forma de
glaciares, nieve o hielo.

NEVADOS  VERTIENTES  LAGUNAS :
El resto, es decir, el
Agua Agua Agua 30%o, esta disponible
congelada subterranea superficial en lagunas, rios, en el

subsuelo y en humedales.

Agua ACCESIBLE

Debemos usar el agua de forma responsable y racional, asi nos alcanzara para diversos usos:
consumo humano, animal, agricola, industrial, recreativo, entre otros.

Fuente: UNESCO (2000).

Trabajo de AULA

Dibuja en tu cuaderno un grafico de torta sobre la distribucion del AGUA DULCE. Comparte tu trabajo en clase. !

Recarga
Hidrica




EL CTCLO DEL AGUA

Investiga los nombres y definiciones
de los procesos 2 a 6 de la figura y
anota en tu cuaderno.

(1) La ESCORRENTIA es el
agua que fluye por la
superficie, las quebradas y
caminos a los rios y lagos.

La EVAPOTRANSPIRACION es cuando suceden los procesos de
transpiracion y evaporacion al mismo tiempo en un sitio, por ®)
ejemplo, en un bosque.

El agua se infiltra en el suelo y alimenta a las plantas y animales en el suelo. Luego,
penetra hasta el acuifero, donde se almacena como agua subterrdnea, fuente de agua
de pozos y vertientes.

Trabajo de AULA
Realiza el experimento. Observa y anota lo que ves.

2

Recarga
Hidrica

Experimento

£Qué pasa con el agva?

Materiales

- Botella de agua

transparente y vacia.

- Agua.

- Marcador

permanente.

Procedimiento

- Pon 5 cm de agua en

la botella y tapala.

- Dibuja en la parte

superior de la botella
unas nubes.

- Pon la botella al sol.

e ¢cCuantos y cuales
procesos puedes

observar?

Explica los procesos que puedes observar y los estados en los que se transformo el agua.



FUENTES Y USOS DEL AGUA

Identifica las Apoyo Conceptval
fuentes y los usos

del agua en las
imagenes.

El agua que utilizamos
viene de la lluvia, de los
rios, lagos, acuiferos y
vertientes.

El agua para beber
debe ser potable,

de fuentes libres de
contaminacion para no
generar problemas de
salud.

Es importante conocer
las fuentes de agua

de donde se abastece
nuestra comunidad

;Qué otras fuentes y usos del agua o ciudad y el proceso

? .
conoces: de tratamiento o
Haz un listado de los usos del agua potabilizacion que
con ejemplos en tu cuaderno. recibe.

Trabajo de AULA

Explica los usos de agua que realiza tu familia y tu comunidad.
Investiga de donde viene el agua que usas. Recarga

3




LA CUENCA'Y SUS PARTES

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
un rio principal, lago o el mar.

Experimento

Haz una maqueta de una cuenca.
Materiales
« Base de carton.

* Bolas de papel periodico encolado
(con cola diluida en agua).

* Pintura cafe, verde y celeste.

Trabajo de AULA
4

Recarga Realiza la maqueta.

Hidrica

Observa el dibujo, identifica y anota las partes de la cuenca y sus caracteristicas.

Apoyo Conceptoal

Una cuenca se puede
dividir en tres partes:

- Cuenca alta:
Cabeceras de los
cerros y rios.

- Cuenca media: Se
juntan las aguas
recogidas en la parte
alta y el rio principal
mantiene un cauce
definido.

« Cuenca baja: El rio
principal desemboca
a rios mayores o
lagos.

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.



AREA DE RECARGA HIDRICA

Apoyo Conceptval

El area de RECARGA
HIDRICA es la zona

Sopa de Letras
Encuentra las palabras: Cuidar, drea, recarga, &

concertacion, evaluacion, planificacién, monitoreo, \Q\mﬁx\ \‘:\ iy Qeogr‘aﬂ(}aﬂue’ por sus
curvas de nivel, zanjas, infiltracién, reforestar, N caracteristicas biofisicas
organizacion e ynaturales, se encarga
: : de captar, almacenar,
c 1 I b I S A L R N E O R e infiltrar yescurrir el
® ggua proveniente de las
O ON NI Z2 M E E O D R E .g.p.. .
o DPrecipitaciones pluviales
N CFRCAOVATILILGF e para el posterior uso en
o
C I I E U N N I M C O A O s riego, CO,nSU.TnO humano,
e ganaderia e industria.
E T L € I J I N F A A N R ° . : ocal
e Generalmente se localiza
R AT A D A T E R U R I E
; o : en las partes altas de una
T E R R A S O D E L E Z s Consejos para una mayor recarga hidrica: e Clenca hidrogréafica.
A T A G R OR S O A A A T | *Aumentarla cobertura vegetal con especies nativas de o , .
pastos, arbustos y drboles. e Mientras mas abundante
C O C A L EEAA AV V CA : y saludable cobertura
* Realizar cerramientos o cercos para evitar la vegetal (cultivada o
., - rE ° 9
I NIjcj1j0/0/ v E/PILIR deforestacion, dafios y contaminacion del agua. ® silvestre) tenga un area
O NO T CAV R E SN O C| . ryplecerterazas Y zanjas en tu terreno para aumentar de recarga hidrica, su
N C N EE AMUUOATCN I la infiltracién del agua al suelo y al acuifero y asi reducir capacidad de recargar
ol el it el elalels o R la escorrentia. agua sera mayor.
Trabajo de AULA

5

Busca el significado de las palabras encontradas en la sopa de letras en un diccionario y anétalas en tu cuaderno.
Identifica las areas de recarga hidrica en la imagen. Recarga

Hidrica




COBERTURA VEGETAL EN LA CUENCA

Pasos para conocer el tipo de cobertura vegetal
en una cuenca:

ldentifica y ubica la
cuenca.
Es importante l

que las
9 Investiga con el/la
cuencas tengan profesor/a qué arboles,

cobertura arbustos, pastos y
cultivos hay en la cuenca.

vegetal l

para evitar .
Comparte con tus compafieros/

deslizamientos. as tus descubrimientos y
anota tus descubrimientos a
continuacion:

Trabajo de AULA

6

Recarga

Hidrica encontradas en la cuenca.

Apoyo Conceptoal

Bosque: Ecosistema
con vegetacion
predominante de
arboles y arbustos. Es
habitat para una flora y
fauna diversa.

La infiltracion de agua
en bosques es mas alta,
que en terrenos sin
cobertura vegetal, con
agricultura intensiva o
terrenos desertificados.
Arboles ayudan a
recuperar fuentes de
agua.

También es posible
realizar la cobertura
vegetal en sistemas
agroforestales, una
forma de produccion
agricola que se basa
en la imitacion de un
bosque.

Con la informacion recolectada, elabora un album con dibujos de las especies de arboles, arbustos, pastos y cultivos



VIDA ANTMAL EN LA CUENCA

Apoyo Conceptval

La fauna es la poblacion
de animales domésticos
y silvestres que viven en
un ecosistemap.ej. una

cuenca.

- 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.

nimales doméstic Animales silvestres

Cualquier cambio en

el ecosistema afecta

a los seres vivos que

lo habitan. Por eso es
importante cuidarlo y
mantener su composicion
en equilibrio.

Trabajo de AULA

Anota en los cuadros los nombres de los animales domésticos o silvestres que habitan en una cuenca.
Al finalizar, comparte las respuestas en tu curso. Recarga

7




USUARTOS DEL AGUA EN UNA CUENCA

Apoyo Conceptoal

La mitad de la poblacion
del mundo vive en las
laderas de las cuencas
hidrograficas o en sus

e alrededores.

Es importante
que entre todas

[ ] .
las personas e La cuenca es un espacio

® de vida de poblaciones de
: seres humanos que viven,
e producen y dependen

: del agua de la cuenca

o Dara desarrollar sus

e actividades.

que vivimos en
una cuenca,
colaboremos
en las tareas

de proteccion °
P y e Usuarios/as pueden ser:
mantenimiento ° .
e * Comunidades,
de la cuenca e ciudades y poblados,
[ J
para proteger e - Instituciones publicas
o .
las fuentes de o« Y privadas,
. ® . Hospitales, mercados,
agua y evitar °
escuelas,
deslizamientos.

- Productores agricolas.

Trabajo de AULA

Identifica a las personas, familias, empresas e instituciones que habitan la cuenca donde vives. Haz una lista en tu cuaderno y

anota en que parte de la cuenca se ubican.

Recarga
Hidrica



CUTDEMOS LA CUENCA

Descifra los Apoyo Conceptval
mensajes ocultos

con el cédigo y

llena los espacios ARIEI IR AL8XLY <30LL% cuenca debemos:

vacios.

En el cuidado de la

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

Of $LOALEPOLR ¢R b 13) PLOLIRALR

SOLHPELRIDEIA RIHERE FALR

- Reforestar los cerros
y nuestros terrenos.

- No quemar.
Cadigo

ABCDEFGHIJKLM RNNOPQRSTUVWXYZ 0123456789

JEPRSEIIOx7yRE <OLVRRIAZEVGEID o | ALXSFTFY

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

Anota aqui los mensajes:

- Producir nuestros

cultivos sin
Con mds agua se producen mds cultivos. Esto aumenta los ingresos de las personas y hace que agroquimicos.
permanezcan en la comunidad en vez de irse a otra parte en busca de trabajo. . Cuidar y aumentar la
2I03432U0)D) - POPISIIAIPOIG - DNSD |2 IDUIWDIUOI ON - 103S3I0fay - sojun[ sopoy uoloqo.] :p3sandsay biodiversidad.
Trabajo de AULA

9

Crea un mensaje sobre el cuidado de la cuenca con las palabras descifradas. Redacta otro mensaje para el cuidado de

la cuenca, ponlo en clave y desafia a tus companeros a que lo descifren. Recarga




CUTDEMOS EL AGUA EN EL COLEGTO Y LA CASA

Apoyo Conceptual
X e P Vertical: Consejos para cuidar
P‘\\é‘(’@@ : . ' ol aoua Consejos para utilizar
(\}\)c'\ 2.- Sustancia transparente, inodora e insipida. & el agua de forma
3 3.- Pronombre - 3ra. Persona Plural. i .
) 5.- Pronombre - 2da. Persona Simple. * Recibe agua de la lluvia en responsable y racional:
9.- Sinénimo de afluente corriente de agua. q , /9 & o Cuando te laves las
— — 10.- Sinénimo de extremo, margen, costado. /OSNCU/UVOS.O r?ut///zar/o en el ° manos o los dientes,
11.- Anténimo de descuidar. bafio o la //mp/eza. PY cierra el grifo
° . .
: moutiliza el , e Mientras te jabonas/
i 5 * xeultlliza el agua siempre que .
= Horizontal: & preq ° cepillas.
. puedas. °
= = 'I.—glss;)odestmoquese ledaa ® .Asegurate de dejar
5 . b . ) . .
= 4.- Pronombre - 3ra. Persona * Inférmate de ddnde viene e Diencerrado el grifo.
singular. el agua para el consumo ° )
— 6.- gﬁrl)coesno natural de agua humano en tu ciudad e *Siobservasuna f‘uga
8.- Pronombre - 1ra. Persona 0 comunidad, a donde : de agua, avisales a
singular. desembocan las aguas e tusprofesoresoala
12.- Cosa integra, suma y _ ; ; P ;
conjunto de sus partes. negras o contaminadas y qué ® direccion del colegio
13.- Referencia de aseo. tratamiento reciben. : para que lo arreglen
14 14.- Conjunto de seres vivos en ° inmediatamente.
un lugar. °
e - Nojugar con agua.
°
Cuidemos el agua con las 7 Rs - Organiza ferias y
@ RediseRa @ Recicla @ Reduce @ Reutiliza @ Renueva @ Repara @ Recupera exposwlones sobre el
cuidado y buen uso
SJJ1JO - SOJ| - IDPIND - N - SOJJOSON - PNSY - 01y D11 DPIA - 401dwiT - SOPOJ - O4 - PUNSDT - |7 - DIOG :|PIUOZIIOH del agua.
Trabajo de AULA

10 Elabora un mensaje sobre el cuidado del agua con las palabras encontradas en el crucigrama. En base a este mensaje,

Recarga elabora un papeldgrafo y preséntalo en una feria o cuélgalo en tu curso.

Hidrica



LL SUELO TIENE VIDA

Sopa de letras En el suelo viven macro-
Yy microorganismos
beneficiosos.

Apoyo Conceptual

o

‘I | I
- Mjér :hﬂamam
M Fsuperticial - Mejoran la estructura
] del suelo, permitiendo
que entre aire y agua

capa superior con mayor facilidad.

Gt | et suelo

m o —H O NN O
=2 r» N0 A2 r O
= un =2 W™ = O

- Descomponen
las hojas y ramas
en tierra vegetal,
mejorando la
fertilidad del suelo.

nadulos
radicales:
bacterias

Fifz | _ Sy X B | b [z ST ubsuelo
"mmmmf.-‘?"'*:;“ 'S 1 R e S OSSR }5
i = ¥ : ; S |

~lecho de roca

r oo rr < = un 4 <~o wn Do

- Compiten con
organismos daninos
e impiden que puedan
causar darno a los
cultivos.

v I X ®~© » I QO =2 O O un
m =~ O - - O O ¢ un - =2
Z » ™ O O - @ r O ™ -
o »uom »n X T 00 =2 O N >
n 4 O O N W™ O P N N 2
O @m m 4 w O m rr O N -
N O m om o m 4 r» A —H =
O O » mr m C »n =Z W - O

o X =

= U0 < v r 0O N O
= »n O O -

> U o w

k

. f . ! 5 \ ' &
nemétodo r L I Hongo
i

@i protozoa __-;;*Lumﬁas Encuentra las siguientes palabras:
<\ 1 , ) o Es necesario incorporar
bacterias, hongos, protozoos, artropodos, aracnidos, ®  MATERIA ORGANICA al
coleopteros, insectos y algas. suelo (ramas, hojas,
hierbas) como alimento

para los macro-y
microorganismos.

Busca en el diccionario el significado de las palabras encontradas y escribe ejemplos
para no olvidarte.

Trabajo de AULA

1

Con ayuda del profesor/a, busca un suelo fértil. Cuidadosamente, remuévelo por dentro con tus manos e investiga qué Huerto

- o o . 7 Agro-
microorganismos habitan y la funcion que cumple. forestal




LA AGRICULTURA ECOLOGICA

Control bioldgico:

. , . L ., o - = = W,
Se consigue a través de la diversificacion de ﬂ ‘ﬁ,‘ Tﬂ' .

cultivos y especies aromaticas porque atraen
insectos benéficos que ayudan a controlar Abeja Avispa Avispa colemani

organismos dafiinos. :

Tijereta Mariguita Crisopa

e Materia orgdnica: estiercol, tierra vegetal,

COMpost. Mariposas Lombrices Libélulas

* Microorganismos: levadura, flora bacteriana. ‘{é r{
<\ ;

ﬁﬁREJDuEJ,;F?;\ /‘;unuunn‘\ i i i = 4
Mantis religiosa Escarabajo Ciempies

¥

Ingredientes de diversos bioinsumos:

* Minerales: ceniza, cal, azufre, sulfato, piedra
caliza.

* Vegetales: leguminosas, aromaticas, picantes.

EcOracicn | EM TRAMSICION
Faokivy

En Bolivia existe el Sello Ecologico SPG (Sistema Participativo de
Garantia) en el marco de la Ley 3525. Es una certificacion colectiva
Pide el Sello SPG cvando compres y participativa, que reconoce y garantiza la calidad de productos

productos ecologicos. ecoldgicos para la comercializacién local y nacional.

Trabajo de AULA

12

Apoyo Conceptual

La agricultura ecoldgica
es una forma de
produccion agricola que
no utiliza agroquimicos
como la urea, herbicidas,
insecticidas, ni

semillas genéticamente
modificadas o
transgénicas.

Realiza el manejo de
plagas y enfermedades
con la preparacion

de bioinsumos, el
control bioldgico y

con la combinacion de
plantas aromaticas y
medicinales.

Para mantener la buena

salud del suelo se debe
incorporar MATERIA
ORGANICA (ramas, hojas,
hierbas o COMPOST
casero) como alimento

para los macro- y
microorganismos en el
suelo.

Huerto Investiga qué insectos viven en tu huerto y qué funcion cumplen. Entrevista a productores/as de tu zona si es

Agro-

forestal necesario. Haz un papelografo para compartir tus hallazgos.




|A HACER COMPOST!

Apoyo Conceptual

El compost es un abono
organico que se elabora
a partir de residuos

de vegetales y algunos
residuos de animales
como la cascarade
huevo.

Este material es
descompuesto por
microorganismos hasta
convertirse en tierra
vegetal.

Recuerda que NO se
deben incluir articulos
electronicos, plasticos,
carne o alimentos
cocidos al compost.

1. Relne restos de cascaras de frutas y verduras, hojarascas, restos de poda, paja u otros residuos organicos, 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 cascaras
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. Dependiendo del

cuidado que le
brindamos y del clima,
el abono estara listo

enunlapsode3 a5
6. Aplica y mezcla el comost obtenido con la tierra alrededor de las plantas del huerto. meses.

4. Echa agua regularmente. Después de un mes, voltea el compost para asegurar su desintegracion.

5. El compost esta listo cuando tiene color marrén oscuro, huele a tierra de bosque y no se pueden reconocer ya
partes de cascaras.

Trabajo de AULA o
Ubica un lugar para preparar tu compost en tu huerto. Huerto

A A . . Agro-
Luego empieza a reciclar los residuos vegetales para preparar tu propio abono. forestal




[TPOS DE CULTIVOS

Anota al menos 5 ejemplos de cultivos horticolas y drboles forestales: Los cultivos se pueden
clasificar en 6 tipos:
horticolas, frutales,
forestales, aromaticos,
medicinales, pastos y
ornamentales.

Apoyo Conceptual

Horticolas Forestales

Conozcamos en detalle
los cultivos horticolas:

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

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

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

” Trabajo de AULA

Huerto Investiga qué plantas de tu comunidad o ciudad pertenecen a los siguientes tipos de cultivos:
gro-

forestal medicinales, ornamentales y pastos. Comparte con tu companero/a de clase.




EPOCAS DE STEMBRA Y/0 PLANTACLON

La época de siembra y/o plantacion puede variar de acuerdo a la region donde te encuentres, a la
disponibilidad de agua y/o a los efectos del cambio climatico.

Apoyo Conceptual

En laregion de los
valles existen tres
épocas de siembra:

- Invierno o miska
(junio a julio), se
realiza en zonas con
riego.

- Intermedia o
chaupimiska (agosto
a septiembre) en
Zonas con riego.

- Grande o temporal
(noviembre a enero)

Siembra miska Siembra chaupimiska Siembra grande €N zonas & Sesdno, 0
Identifica el nombre sea, solo con lluvia.
de los cultivos de las La plantacion de
imdgenes y andtalos especies frutales y
en los cuadros segin forestales se realizan
la época de siembra/ en época de lluvia
plantacién: (noviembre a febrero)

Trabajo de AULA y de CAMPO 15

Comparte con tus companeros/as tus respuestas y dibujos. Huerto

Agro-
forestal




EL HUERTO AGROFORESTAL

Observa el orden y secuencia de las plantaciones de un HUERTO AGROFORESTAL:
arbustos/drboles forestales - drboles frutales - cultivos de hortalizas o cereales. El huerto agroforestal

Apoyo Conceptual

es un modelo de
produccion diversificado
que combina arboles o
arbustos de uso multiple
con cultivos agricolas,
frutales, hortalizas,
medicinales y/o
ornamentales.

Estaforma de
produccion beneficia el
mejoramiento del suelo,
la absorcion del agua
de lluvia y promueve la
diversidad de especies
de plantas en un mismo
huerto.

Aprovecha el espacio al
maximo, distribuyendo
los cultivos tanto en lo

Es muy importante tener drboles forestales en un huerto para garantizar la dotaciéon de materia horizontal como en lo
orgdnica constante (hojas, ramas) para alimentar al suelo. Este sistema de produccion ademds vertical
mejora y diversifica la dieta familiar con sus cosechas permanentes y escalonadas. '

> Trabajo de AULA
LA Visita un huerto, observa la distribucion espacial de los cultivos y haz un dibujo de su composicion. Compara tu dibujo con la

Agro- : . q z o
P imagen del huerto agroforestal y encuentra las diferencias. Anétalas en tu cuaderno y comparte con tus comparieros/as.




STSTEMAS AGROFORESTALES Y EL BOSQUE

Apoyo Conceptual
A buscar palabras en esta Sopa de Letras. Los Sistemas
Prueba todas las posiciones posibles de las Agroforestales se
palabras: de abajo a arriba, de izquierda a caracterizan, igual que

derecha o viceversa.

iNo te des por vencido/a. Tu puedes! un bosque, por:

- Su alta diversidad y
densidad de plantas y
animales.

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

- Cobertura vegetal
con hojas, ramas y
troncos en el suelo.
Estos mantienen el
selo humedo y con
el tiempo se vuelven
abono.

- Elsuelo esrico en
nutrientes y materia
organica y tiene alta
actividad macro, meso

Palabras a buscar: Interaccién - diversidad - seres - vivos - variedad - y microbioldgica.
bioldgica - reinos - vegetal - animal - especies - planta - flora - fauna.

Trabajo de AULA T

Busca en el diccionario el significado de todas las palabras encontradas en la sopa de letras y escribe oraciones Huerto
Agro-
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Huerto

Agro-
forestal

PRINCIPTOS DE LA AGROFORESTERTA

Anota los principios de la agroforesteria en cada imagen.

Trabajo de AULA

Apoyo Conceptual

Cobertura de suelo con
hojas, ramas, pasto
etc. para mantener la
humedad del suelo y
mejorar su fertilidad.

Poda de arboles
forestales para
garantizar la entrada
de luz para los frutales
y cultivos horticolas,

y como cobertura de
suelo.

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.

Pregunta si en tu casa o lugar donde vives los/las agricultores/as utilzan estas practicas u otras de Sistemas

Agroforestales en sus huertos.




HUERTOS EN NUESTRA COMUNTDAD

Apoyo Conceptual

Ve a visitar productores/
as de tu comunidad y
hazles las siguientes
preguntas:

- :Como sabe cuando la
tierra esta sana?

- ¢Cuando eranino/a
qué tipo de abono se
usaba?

- ¢Qué tipo de plantas
cultiva?

- ¢Nos puede dar un
consejo para nuestro
huerto?

- ¢Como optimiza el
agua de riego?

- :Qué es lo mas
dificil de producir
ecologicamente y qué
consejo me podria dar
para que yo lo haga?

- ¢Lo que produce
es paralaventao

Para sembrar tus propios alimentos no necesitas grandes autoconsumo?

extensiones de terreno.

Trabajo de AULA o
Comparte las respuestas al cuestionario realizado con tus companeros/as de tu curso. Huerto

En zonas rurales, periurbanas y urbanas
existen agricultores/as ecologicos/as que
producen alimentos sanos y nutritivos.

Agro-
forestal




[U PROPTO HUERTO AGROFORESTAL

ot Apoyo Conceptval
(\.\b\“ Antes de implementar
»
un huerto agroforestal,
debes:
- Definir tus

necesidades de
alimentos frescos.

. Identificar el terreno.

- Planificar qué cultivos
sembraras/plantaras.
y en qué lugar del
huerto los colocaras.

- Verificar si habra
riego suficiente o
ver la posibilidad
de abastecerse

facilmente.

« Planificar el cuidado
del huerto.

Trabajo de AULA

20

Huerto Dibuja tu propio huerto agroforestal tomando en cuenta:

torrsal el tipo de terreno (si es plano o en pendiente), el tipo de riego, la temporada de siembra, entre otros.




DERECHO A ALTMENTOS NUTRITIVOS

Variados

Econdmicamente
accesibles

Disponibles

En cantidad
suficiente

De calidad

“El derecho a una alimentacién adecuada se
ejerce cuando en todo momento, hombres,
mujeres, nifios y nifas tienen acceso fisico y
econdémico a la alimentacion adecuada o a
medios para obtenerla” (ONU).

La Ley 622 de Acceso a la Alimentacién
Complementaria Escolar, establece
que los municipios deben garantizar

educativas.

una alimentacion sana en las unidades

Apoyo Conceptval

La alimentacion es un
derecho fundamental de
la humanidad.

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

En Bolivia esta vigente la
Ley 775 de Promocion de
la Alimentacion Saludable.
Fue aprobada en 2016 y
obliga a las personas y
empresas que procesan
alimentos a brindar
informacion sobre la
calidad nutritiva del
producto en el envase.

21
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SEGURTDAD ALIMENTARTA NUTRICTONAL - SAN

Apoyo Conceptual
Horizontal
3. Cualidad de estable . Pilares de la SAN:
5. Sustancia nutritiva que toma un organismo o un ser . o
vivo para mantener sus funciones vitales. Disponibilidad de
& 6. Accion de utilizar. alimentos o facilidad
7. Adj. Femenino de alimentario. de adquirirlos a nivel
Vertical : nacional, regional o
1. Lugar donde se entra o llega a un sitio. o, local.
: 2. Situacion de estar disponible o presente. ® . Acceso econdmico.
3 4. Ausencia de peligro o riesgo. : El Estado debe
— e garantizar las
: posibilidades para
o favorecerelacceso
La INSEGURIDAD ALIMENTARIA e alosalimentosa
e sucede por confluencia de : través del empleo,
— situaciones extremas de o eltrueque, crédito,
I malnutricién, desnutricion, hambre, e apoyo familiar, o
pobreza y escasez de alimentos. : comunitario.
B 6 . . . -
I ¢En tu comunidad o familia . Conommler(;to ded
atraviesan estos problemas? o COMSUMOadecuado
s dealimentos.
® . Estabilidad
y adecuadas
7 "pOPIIGIUOASI - 05322y - POPLINSIS :[DIILIIA condiciones sociales,
"DIIDIUBWIID UQIIDZIJIIN ‘SOIUBWID ‘pOPIIGDIST :|DIUOZIIOH ambientales y
.uoinjo S
Holonios economicas.
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ARCO DE LA ALIMENTACTON BOLTVIANA

;Sabias que las personas por dia solo debemos Apogo co“ceptual
consumir 5 g o 1 cucharilla de sal y 20-25 g o0 4-5
cucharillas de azucar? Grupo 1. Cereales (avena,
2a6 trigo, cebada) y sus derivados;
porc'\O“eS Po 2 a6 quinua, amaranto, legumbres y
C'ones tubérculos.

i

Son la base de la alimentacion
porque aportan energia.

Grupos 2 y 3. Verduras y frutas.
Segun su color, contienen

alto contenido en vitaminas,
minerales y fibra, y previenen
enfermedades como la obesidad,
el cancer y aumentan las
defensas del cuerpo.

Grupo 4. Leche animal o vegetal
y sus derivados. Aportan
proteinas, calcio y vitaminas
necesarios para el crecimiento,
ademas, fortalecen huesos y
dientes.

Grupo 5. Carnes, pescado,
huevos. Ricos en proteinas,
hierro y zinc. Este grupo también
incluye algunos cereales y
legumbres porque aportan
proteina vegetal, muy similar a la
de origen animal.

Grupo 6. Grasas y aceites,
vegetal y animal. Ayudan en la
absorcion de vitaminas A,D,E y K.

Grupo 7. Dulces, miel,
mermelada y refrescos.

T | QUINUA

Fuente: Bases técnicas de las gufas alimentarias para la poblacion boliviana. Ministerio de Salud y Deportes de Bolivia. 2013
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ALIMENTACION SALUDABLE

Indicaciones: El/la profesor/a debe dictar nombres de verduras o frutas que seran anotadas

en la primera casilla. Seguidamente, los/las estudiantes deberdn llenar las siguientes casillas Consejos para una
con palabras que inician con la misma letra inicial que la fruta o verdura sefialada. La primera
persona que termine de escribir todas las casillas de la fila debe gritar "ALTO”. Se procede de
esta forma con al menos 10 nombres. Gana la persona que mds veces termino primero. - Consumir, en lo posible,

alimentos que hayan
sido producidos de
forma ecoldgica, sin
agroquimicos.

Apoyo Conceptual

alimentacion saludable:

Verdura o Color Nombre de Animal Cosa, Pais

fruta persona

o

Brdécoli Blanco Blanca Buitre Baul Bolivia
- Consumir alimentos

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

- Combinar proteina
animal con vegetal. Ej.:
Arvejas con huevos.

- . - Utilizar aceites vegetales
;Sabias que una gaseosa de medio litro Campaha 5 al dia y evitar las grasas de

tiene 50 g de azucar? T Para una buena salud, consume al menos origen animal y aceites

Eso equivale a 10 cucharillas, el doble de la °p gvggéogessg%ggéizge%%ﬁs %Zgggé/)z/as. recalentados.

porcion recomendada por dia. £ comida chatarra.
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NUTRICTON Y COLORES

Los alimentos también se pueden clasificar por su color (verde, amarillo, anaranjado, rojo, morado, blanco).
Los diferentes colores dan pautas sobre sus propiedades nutricionales.

Apoyo Conceptval

En Bolivia, los problemas

Encuentra en las Sopas de Letras palabras de alimentos de diferentes colores. nutricionales son tanto por
déficit y desequilibrio como

Sopa de letras 1 Sopa de letras 2 por exceso:

A

O

A T O

T

E - Por déficit, la
desnutricion energético
proteica, anemia por
deficiencia de Hierro,
hipovitaminosis A y
deficiencia de Yodo
(DDI).

CcC n r Z2 N
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O M = O
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« Por desequilibrio, bajas
defensas y diferentes
deficiencias de
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NO CONSUMAS COMTDA CHATARRA

Apoyo Conceptual
Los alimentos . .
chatarra abundan indice de Si consumes‘co]mlda
en todo lugar Masa Aditivo chate_lrra a diario puede
porque son Corporal alimentario ocasionarte:
adictivos y - Enfermedades
cronicas, como

relativamente - indice

baratos. glucémico diabetes, cardiopatias,

hipertension arterial,
gastritis y alteraciones
en el colesterol.

« Estrenimiento,
provocando
irritaciones en el
estdmago e intestino.

Edulcorante

- Baja asimilacion de

sa(irar;adzs calcio por las bebidas
y :rans gaseosas. El calcio es

importante para el
desarrollo de huesos
fuertes,

- La obesidad. El
aumento excesivo de
peso en la infancia,
ademas, influye

) ) negativamente en la
Luego escribe lo que comprendes por “comida chatarra”. autoestima.

Utiliza tu diccionario y elabora una definicion para cada concepto que describe las caracteristicas
de la comida chatarra.

Ejemplo: Edulcorante.- Sustancia quimica que se afiade a un alimento o medicamento para darle sabor
dulce. La sacarina es un edulcorante.
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La alimentacion responsable
con tu nutricion, la sociedad y
el medio ambiente utiliza, en
lo posible, productos frescos
de temporada, de produccion
ecoldgicay de productores
locales.

CONSUMO RESPONSABLE

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

Apoyo Conceptval

Consejos para cambiar a
un consumo responsable:

- Cultiva tu propio
huerto en el colegio o
tu casa, para tener al
alcance una variedad
de productos frescos.

- Elije productos de la
temporada.

- Elije productos que
sean producidos
en tu comunidad,
es0Ss no generan
contaminacion ni
gastos de transporte.

- Si hay, escoge
productos ecologicos.

- Lleva tu bolsa o envase
parano generar mas
contaminacion con
bolsas de plastico.

- Evita comer en la calle.
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LA FERTA 0 EL MERCADO LOCAL

Apoyo Conceptual
En todos los municipios y comunidades hay ferias locales donde los/las agricultores/as del lugar Cuando compras en
ofrecen sus productos. una feria local apoyas

a pequenos Yy medianos
productores de la
comunidad.

Investiga sobre la feria de tu comunidad y anota si son productos frescos o secos:

Alimentos frescos Alimentos secos
Los productos ademas

suelen tener precios
mas accesibles porque
no se pagan costos de:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

« Intermediacion

- Comercializacion

- Transporte y
distribucion del
producto.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Las ferias ecologicas
cAlguien en tu familia produce alimentos frescos o trasformados? funcionan bajo los

;Donde los vende? ;Qué sucede cuando les compramos a tus familiares o vecinos principios de la

de la comunidad? ecqnonpna social
solidaria.
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PREPARA UN MENU SALUDABLE

Imaginemos que hoy eres cocinero(a). Chhanga lawa de trigo
Ingredientes:

Ejemplo

Fuiste a la feria local y compraste
- Carne de cordero
- Papas

- Trigo partido

- Ajo y orégano

- Hierba buena

- Sal

este canasto de verduras.
Haz una receta saludable que podrias
preparar.

Puedes anadir los ingredientes que

Preparacion:

falten.

- Hervir agua en una olla.

- Anadir la carne
retostada con sal,
orégano y ajo.

- Dejar hervir durante 30
minutos.

« En una fuente, diluir el
trigo partido con agua
fria, luego anadir a la
olla hirviendo.

- Agregar las papas

Recuerda que también puedes aiadir a tu receta verduras frescas como arvejas, vainitas, habas o brocoli, peladas y dejar cocer
asi pruebas nuevos sabores. No olvides que las verduras NO deben hervirse mucho para que no pierdan sus 20 minutos.
propiedades nutricionales. Dependiendo de cada una, entre 10 y 15 mins. aproximadamente.

. Servir caliente.
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