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SPEE

El proyecto de Agricultura Urbana propuesto
por la Municipalidad de Curridabat, se basa en la
integralidad de las experiencias de la Alimentacion
Consciente, Lombriz de tierra, Bienestar Mental y
Gota de Agua.

Vieneacomplementar proyectos derecuperaciénde
espacios urbanos publicos, asi como la posibilidad
de diversificar su productividad con procesos de
regeneracion natural asistida, caracter productivo a
nivel agricola y de bienestar, a través de proyectos
de capacitacion, disefio y construccion participativa
de huertos urbanos comunitarios en las localidades
de:

José Maria Zeledodn

Lomas de Ayarco

Tirrases

Granadilla Norte

Centros de Desarrollo Humano La casa del

Puebloy La Cometa

Parques publico: Parque Lineal José Maria

Zeledon y Parque Las Piedras.

Prototipos de espacios para el desarrollo de Centros
demostrativos y de capacitacion en agricultura
urbana organica.



PROYECTO

SANA

El origen del programa surge de la necesidad de desarrollar temas de Agricultura
Urbana, regeneracion del ambiente y promocién del empoderamiento vy
participacion ciudadana.

SANA es un proyecto que ofrece herramientas practicas y pragmadticas para la
construccién y socializacién de espacios de bienestar y la co-creacién de ciudades
econoldgicamente sostenibles.

El programa cuenta con seis lineas de accion, que permiten actuar en diferentes
subtematicas:

%QI@ Huertos
QT@@@ Urbanos

O 0 Jardines de Lluvia

O -~ Y paisaje
NS regenerativo

Meliponicultura
o y polinizacién

Q'. Banco de
O Semillas
S Movil

- Anteproyecto
- Paisaje

EL TIRRA y espacio publico
Centro Deportivo
El Tirra
Estudios

m preliminares
L Aula Movil

Adicionalmente, el programa cuenta con otros dos ejes transversales en las
subtemadticas anteriormente mencionadas

Complemento Tarjetas QR Complemento GIS
Sistema de Informacion Geogrdfica

El presente documento, tiene como objetivo exponer material técnico, didactico
y de divulgacién, para una mejor compresion del proceso correspondiente de
Huertos Urbanos Comunitarios.



INTRODUCCION

Desde épocas milenarias, la
humanidad  ha  practicado vy
desarrollado la agricultura, como
modo de subsistencia, dejamos
de ser cazadores y recolectores
para establecernos en lugares
y dedicarnos a la produccion
de nuestros alimento y a la
domesticaciéndealgunosanimales.
(Bate, 1986)

Con la ‘“revolucién verde" la
utilizacion de quimicos téxicos,
empezd a ser normal dentro de los
agricultores en sus prdcticas en el
campo, generando controversia y
una pérdida de la consciencia de la
tierra, donde especialistas como el
antroposofico Rudolf Steiner, refuta
a primera instancia la utilizacion
de quimicos en la agricultura vy
sus investigaciones lo llevaron a
conclusiones relevantes como la
desvinculacidon espiritual entre la
tierra'y el productor, el respeto por
la vida de la tierra la cual comenzd
a desaparecer ante la produccion
masiva de alimentos sin importar las

consecuencias a largo plazo (Steiner,
1988).

Es por tal motivo que, actualmente
Se debe volver a la agricultura
responsable con el ambiente,
ésta es como el combustible que
necesita el motor de un camion para
funcionar, los alimentos son ese
vehiculo que transporta la energia
y los nutrientes necesarios para
que ninas y niNos crezcan sanos y
fuertes.

Comersano generasaludy previene
enfermedades, si  promovemos
el uso eficiente y responsable de
los recursos naturales, podremos
obtener asi lo que necesitamos para
vivir en armonia con el ambiente,

De esta manera, es que se haideado
un método bajo el cual es posible
la produccion biointensiva basado
en la utilizacion de insumos locales,
sin maquinaria ni fertilizantes o
insecticidas comerciales, para evitar
danos al ambiente o a la salud de

las personas y los ecosistemas, el
cual tiene sus origenes en el grupo
Ecology Action, de John Jeavons,
en California, Estados Unidos,
hace mdas de 30 anos, en donde
se requiere el esfuerzo humano vy
herramientas sencillas como bieldo,
rastrillo, pala e insumos basados
en el compostaje, abonos verdes,
residuos de plantas, aprovechando
las cualidades de ciertas plantas
para repeler algunas plagas de los
cultivos,cumpliendodeestamanera
con los principios fundamentales de
doble excavacion, uso de compost,
siembra cercana, asociacion vy
rotacion de cultivos, uso de semillas
de polinizacién abierta, cultivo
para la produccion de composta y
generacion de carbono vy calorias
y cuidado integral, explicado
cada principio mdas adelante en el
presente documento.

Es de esta manera que el objetivo
principal de este trabajo es difundir
el conocimiento y  técnicas
apropiadas para la produccion
de hortalizas bajo una modalidad
productiva sostenible, dirigido a
pequefos agricultores, profesores
de escuela rurales, nifios y adultos
del drea urbana y periurbana que

pueden acceder a pequefas
superficies de terreno para cultivar,
con la confianza en que una mejor
alimentacion 'y hasta mejores
ingresos pueden ser alcanzados
a través del trabajo familiar en la
produccion de hortalizas.
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Su inicio tuvo lugar en la época de la
Segunda Guerra Mundial, en pleno
conflicto los ciudadanos que quedaron
en las urbes se organizaron para tomar
los parques y asi sembrar alimentos,
con el fin de colaborar con sus ejércitos
(La Nacion. 2016).

De manera general, podriamos decir
que la agricultura urbana son parcelas
o pequefnos espacios localizados en
los diversos puntos de las ciudades,
las cuales presentan caracteristicas
muy particulares, como la integracion
y diversidad de sus integrantes, la gran
cantidad de especies vegetales con las
que se tratabay las formas en las que se

gQUfE ES
LA
AGRICULTURA

URBANA?

siembre y cultiva, siendo estos
espacios aprovechados para la
siembra de diversos tipos de
cultivos, asi como también plantas
medicinales, meliferas, entre otras
(INCAP) 2018,

A nivel mundial, estas iniciativas son
altamente desarrolladas, como es el
caso de Estados Unidos, Londres, en
donde un lugar que antiguamente
funciond como refugio antiaéreo,
hoyendiaesocupado pordecenasde
sembradios, asi como en Madrid, que
para el pasado 2015 se contabilizaron
en esta localidad cerca de 15 mil
huertas urbanas (La Nacién. 2016).

En el caso de nuestro pais, Costa
Rica este movimiento data de
algunas décadas atrds, en donde la
mayoria de estos proyectos han sido
puestas en marcha por extranjeros,
pero conforme ha pasado el tiempo
mds costarricenses se han ido
involucrando como parte del manejo
sosteniblederesiduosy alimentacion
saludable (La Nacion. 2016).

Este tipo de iniciativas resulta de
suma importancia ante las graves
situaciones que se viven en la
actualidad respecto a temas como
el hambre e inseguridad alimentaria
y nutricional presentes en América
Latina y el Caribe, en donde segun la
Organizacién de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y la Agricultura
(FAO), en estas regiones se produce
Unicamente un 30% més de los
alimentos que necesitan a sus

habitantes, el hambre afecta
aproximadamente a 52 millones de
personas, delas cuales 9 millones son
nifos menores de 5 afos, ademas el
aumentoenelpreciodelosalimentos
incrementa el numero de indigentes,
afectandoalosméspobres que gastan
buena parte de sus escasos ingresos
en alimentacion, se incrementan los
indices de desnutricién, en especial
en nifos menores de 5 anos, mujeres
embarazadas y adultos mayores
(FAO.2008). Acausadeestoymuchos
otros temas importantes la creacion
de huertos urbanos comunitarios
resultan de gran importancia para los
ciudadanos.
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BENEFICIOS Proporciona  alimentos variados (mejora la
nutricién)

DE TENER Promueve espacios de convivio con personas de
todas las edades

UN HUERTO Accesibilidad a alimentos sanos y frescos

URBANO Fortalece la integracién comunitaria

Se fomenta la diversidad de cultivos de hortalizas,
leguminosas.

Recuperacion de semillas criollas
Mejoramos el suelo

Se aprovechan espacios publicos en desuso.

Una vez que hemos visto algunas de los beneficios que nos generard nuestra huerta
podemos comenzar a trabajar en ella, para lo cual debemos tener en cuenta ciertas
consideraciones, las cuales nos guiardn aconseguir el éxito de producir pornosotros
mismos nuestros alimentos.

DISE N OY ¢Por qué esimportante considerar el anélisis?

> Unandlisis previodellugarendondedesarrollaremos
UBICACION: nuestra huerta nos ayudard a ahorrar tiempo, dinero,
esfuerzo, asi como también en la optimizacion de

. recursos, evitdndose tener que repetir preparaciones
ANALISIS DE del lugar, gastos extras en materiales, horas de

tiempo invertidas en labores innecesarias o poco

SITIO productivas, reubicacliones y demds inconvenienlt,es
qgue podemos prevenir con unaadecuada evaluacion
e inspeccion previa.

Se deben teneralgunos aspectos a considerar, como
se explicaa continuacion:

DIRECCION DEL VIENTO

Debemos reconocer de donde viene el viento, con el fin de proteger los cultivos, en
el caso de que tengamos corrientes de viento directas debemos de cultivar o crear
barreras rompevientos que pueden ser multi-propdsitos pudiendo servir como
forraje para animales, flores, plantas para control de plagas, alimento, entre otros.

AGUA

Colocaremos nuestra huerta en un lugar donde no nos cueste un trabajo llevar
el agua hasta nuestras plantas, por lo que debemos de tratar de contar con algun
tubo o fuente para el riego. De mismo modo debemos conocer cuéles dreas son
propensas a una posible inundacion o de estancamiento de agua y en estos casos
lo recomendable es mejorar los drenajes asi como la creacién de canales de salida
para que el exceso de agua no nos perjudique nuestra drea.

ORIENTACION DEL SOL: HORAS LUZ
La mejor ubicacién serd de este a oeste ya que nuestra huerta recibird la mayor

cantidad de horas durante el dia, pero de no ser posible igualmente procuraremos
destinar el lugar mds iluminado por luz solar durante el dia, ya que la mayoria de las
plantas horticolas necesitan sol directo para crecer y desarrollarse correctamente,
por otro lado otros cultivos agradecen un poco de sombra en las horas punta del dia
Tabla 1: Necesidades de iluminacion de varios cultivos (agregar plantas medicinales)

© C

PLENO SOL SOMBRA PARCIAL
Ajo Escarola
Perejil Alverjas
Brocoli Melisa
Ayote Papas
Cebolla Puerro
Fresa Albahaca
Vainicas Menta
Pepino Acelga
Tomate Espinaca
Maiz Apio
Culantro Rabano
Zanahoria Jengibre
Romero Cdrcuma
Tomillo Camote

Orégano

Nampi

13
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ESPACIOS PARA LAS PLANTAS Y ESPACIOS PARA CAMINAR
Debemos entender que cuando preparamos un area de cultivo no caminamos
sobre él, entre mds tiempo permanezca la tierra suelta mejor crecerdn las raices,
por tanto hay que tener bien definido los senderos y las camas de cultivo.

OTRAS CONSIDERACIONES

Adicionalmente se debe considerar también la época del afio en la que estemos,
y si estamos cultivando directamente en el suelo o en macetas, aprenderemos a
observar nuestras plantas, ya que ademds de ver si el sustrato esta seco o humedo,
sus hojas nos indicarén si necesitan riego.
Cercania de animales o mascotas

¢Cémo es nuestro suelo y su acondicionamiento? dependiendo del lugar donde
vivimos el suelo sera diferente de un lugar a otro, por lo que deberemos observar
su forma, la rapidez de secado del agua de riego y el vigor con el que crecen
las plantas que sembramos. (En el capitulo del suelo profundizaremos en estas
variables)

Cultivar cercos vivos con plantas repelentes para evitar incidencia de insectos
plaga.

Ademas, sinuestroterreno tiene pendiente debemos considerar realizar prdcticas
de conservacion de suelos como terrazas y curvas de nivel con la ayuda del codal
asi como la ubicacién de fosas de sedimentaciéon para evitar perder suelo (FAQ,
2014., Méndez, 2006).

Tomando en cuenta todas estas recomendaciones nos damos pie a decidir donde
ubicary como disenar nuestro huerto en funcién de cada lugar en especifico.

EL SUELO COMO UN ORGANISMO VIVO

INTRODUCCION A LA NUTRICION DEL SUELO

Suelo se define como un sistema u organismo que cumple lafuncion de brindar a
las plantas, losmicroy macroorganismos, etc., unespaciofisico paradesarrollarse
ademds de brindar nutrimentos y agua (Henriquez y Cabalceta 1999). Desde el
punto de vista de la edafologia (estudio de la ciencia del suelo), se considera el
suelo como el producto de la desintegracion de las rocas, por la accion de las
condiciones ambientales y los microorganismos.

Esto nos hace considerar que dependiendo de los materiales a partir de los cuales
seformod el sueloy el manejo que se le hadado al mismo, sucomposicién cambia.
La fertilidad del suelo se define como la habilidad de un suelo de brindar a las
plantas los nutrimentos esenciales para su correcto desarrollo. Esta variacion de
la composicion de los suelos, nos genera suelos con diferentes caracteristicas de
fertilidad, por lo cual es indispensable la elaboracién e interpretacion del andlisis
guimico de suelos o una lectura fundamentada de la salud de las plantas que
habitan en sitio para asi determinar la salud del mismo.

El suelo esta vivo, es habitado por organismos utiles para las plantas. Estos son
animales, vegetales y microorganismos. Si esta micro fauna muere, el suelo
también se “muere”, y no servird para mantener el crecimiento de las plantas. No
debemos destruir en poco tiempo lo que a la naturaleza le llevé millones de afnos
construir. Es importante aprender a cuidar el suelo y devolverle los nutrientes
que le sacamos al cultivar.

Uno de los trabajos mdés necesarios de la huerta es agregar materia orgdnica al
suelo para trabajar en la recuperacién de suelos y restauracion ecoldgica, ya que
con esto obtendremos grandes beneficios como el de aumentar la capacidad de
los suelos arenosos de retener agua, ablandar los suelos pesados (arcillosos)
aumentando suaireaciony mejorando el crecimiento de las raices, ademdas de que
sirve dealimento alos organismos presentes en el suelo, alavez que proporciona
nutrientes disponibles para las plantas en formas que ellas los pueden asimilar
mads facilmente.

15
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Podemos realizar una prueba bdsica para comprender la estructura del suelo
utilizando Unicamente un frasco de vidrio o una botella pléstica y una muestra de
suelo del lugar que queremos analizar.

Consisteencolocarunamuestrade5cmdesueloenunfrascodevidriotranslicido,
luego se llena de agua, luego se agita bien y déjela reposar durante una hora
minimo (a mayor tiempo trascurrido la muestra daré valores mds reales)
Transcurrido estetiempo, elaguaestardtransparentey observard que las particulas
mayores se han sedimentado, En el fondo hay una capa de arena; en el centro se
encontrara una capa de limo; y en la parte superior estaré la capa de arcilla, en la
mayoria de los tipos de suelo.

Imagen de elaboracidn propia.

Si el agua no estd completamente transparente ello se debe a que parte de la arcilla
maés fina estd todavia mezclada con el agua. En la superficie del agua pueden flotar
fragmentos de materia orgdnica. Una vez que se han asentado bien las diferentes
capas de suelo se realiza una medicion de la profundidad de la arena, el limo y la

arcillay se procede a hacer el célculo la proporcion aproximada de cada uno de los
componentes estructurales del suelo. (FAQ. 2010).

Si queremos profundizar en la composicidon quimica del suelo, podemos contactar
al CIA de la UCR para solicitar un anélisis quimico.

NUTRICION DEL SUELO

VY SU RELACION CON LAS PLANTAS

NUTRICION DE LOS CULTIVOS

Las plantas al igual que cualquier otro organismo vivo tienen necesidades
nutricionales que deben estar disponibles, para que se dé su correcto desarrollo.
Los elementos esenciales son todos los elementos necesarios para el desarrolloy
reproduccion durante el ciclo de vida de una planta.

En el Cuadro 3 se pueden observar los elementos que se consideran esenciales
para que las plantas se desarrollen adecuadamente.

MACRO NUTRIENTES MICRO NUTRIENTES
SE REQUIEREN EN CANTIDADES SE REQUIEREN EN  CANTIDADES
RELATIVAMENTE GRANDES RELATIVAMENTE PEQUENAS

Nitrogeno Cloro
Potasio Sodio
Calcio Hierro
Magnesio Silicio
Fosforo Manganeso
Azufre Cobalto
Boro
Vanadio
Zinc
Cobre
Molibdeno

Fuente: Modificado de Navarro y Navarro (2006).

Se dice que el crecimiento de la planta llega hasta el limite impuesto por el factor
que estd en menor disponibilidad. Por lo que es importante considerar la Ley de
minimo propuesta por Von Liebeg, para considerar la nutricion de un cultivo. Esta
ley afirma que el crecimiento de las plantas, no es controlado por el monto total de
los recursos disponibles, sino por el recurso mds escaso.

17



Es importante también tomar en cuenta que lo que hace a un elemento esencial
estd basado en los criterios de esencialidad propuestos por Arnon y Stout, 1939
que dicen lo siguiente:
1. La omision de un elemento resulta en un crecimiento anormal
2. Un elemento no puede ser reemplazado o sustituido
3. El elemento debe ejercer un efecto directo en el crecimiento.

La fertilizacion de un agro-ecosistema debe estar entonces planeada
principalmente tomando en consideracion los resultados obtenidos del anélisis
de suelosy los requerimiento del cultivo.

La falta o el exceso de los elementos esenciales generan sintoma en las plantas
que se conocen como deficiencias o toxicidades, respectivamente. Estos
sintomas son dificiles de diferenciar de otros sintomas causados por patégenos
o condiciones de estrés. Sin embargo con ayuda de los andlisis de suelos y las
curvas de absorcidn, se puede tener mds informacién para hacer una diagndstico
acertado cuando se muestra un sintoma en el campo.

Asicomo los requerimientos nutricionales cambian para cada cultivo los sintomas
detoxicidadesy deficiencias también cambian, por lo cual es importante investigar
sobre el tema cuando se decide establecer un cultivo.

Tabla 4. Principales nutrientes para las plantas, funcion y sintomas de deficiencia

N
nitrogeno

P
fosforo

K
Potasio
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FUNCION

Crecimiento de la planta
Formacion de proteinas
Color verde en follaje y tallos

Formacion y crecimiento de
raices

Acelera la maduracion vy
estimula la coloracion de los

frutos

Formacion de semillas
Aumenta resistencia a
enfermedades

Resistencia contra

enfermedades y plagas

Ayuda a la produccién de
proteinas

Mejor calidad de productos

SINTOMA DE DEFICIENCIA

Amarillamiento inicial de las
hojas més viejas
Poco desarrollo

Aparicion de hojas y tallos color
verde oscuro purpura (primero
en hojas maduras)

Aspecto raquitico de la planta
Bajo rendimiento de frutos vy
semillas

Quema de hojas en bordes
y puntas (Primero en hojas
maduras).

Pobre desarrollo de raices
Achaparramiento

C
calcio

Mg
Magnesio

S
Azufre

Cu
Cobre

Boro

Zn
Cinc

Mb
Molibdeno

Cl
Cloro

FUNCION

Fomenta desarrollo de raices
Rigidez y estabilidad estructural
de tallos, hojas y frutos

Impulsa la produccién de
semillas

Componente esencial de la
clorofila
Necesario en la formacién de
azucares

Aumenta el crecimiento
vegetativo y la fructificacion
Estimula el crecimiento de las
raices

Promueve la formacion de
vitamina A importante en la
respiracion de la planta

Transporte de azlcares vy
almiddn dentro de la planta
Acelera la maduracion vy
germinacién de semillas

ActUla en el crecimiento
Activador de enzimas

Esencial en el metabolismo del
nitrdgeno y fésforo

Participa en la asimilacion vy
transporte del hierro

Permite que las células se
hidraten 'y mantengan la
turgencia celular

SINTOMA DE DEFICIENCIA

Malformaciones de hojas jévenes
y frutos

Cogollos afectados

Raices mas cortas

Amarillamiento  entre  venas,
primero en hojas basales
Tallos débiles

Hojas jévenes color verde claroy
sus venas aun mas claro
Tallos cortos y desarrollo lento

Necrosis en la puntay margen de
hojas jovenes
Poco desarrollo de las plantas

Color pélido amarillento en hojas
jovenes
Raices cortas y ramificadas

Tamano de entre nudosy hojas se
reduce especialmente el ancho

Empieza con un moteado entre
las venas de hojas inferiores que
se pueden curvary secar
Seinhibe la floracion

Marchitamiento  inicial  de
las hojas y luego se vuelven
clordticas originando un cloro
bronceado y después mueren

Fuente: Soto F, Ramirez, M. 2016.

19



20

ABONOS
ORGANICOS

En un agro ecosistema el suelo debe ser considerado un organismo que debe
cuidarse adecuadamente. Por lo tanto el suelo debe “alimentarse” y “cuidarse”,
que serefiere a proporcionarle al suelo abonos orgénicos que suplan la extraccion
de nutrimentos del suelo por parte del cultivo como minimo; y las précticas de
manejo adecuadas para evitar la degradacion del mismo, respectivamente.

Los abonos organicos son materiales producto de la descomposicién o
fermentacion de diferentes residuos orgdnicos. Los residuos orgdnicos estdn
constituidos por materiales como podas, residuos de cosecha, las excretas de
animales, los subproductos de la agroindustria (por ejemplo: melaza y vinaza) ,
papel, etc. (CORPOICA 1997).

La produccién de abonos organicos es indispensable en una finca, es una
herramienta que favorece el reciclaje de nutrientes, mejora las propiedades fisicas,
quimicasy bioldgicas delsuelo. Serecomiendalaproducciéon deabonos orgénicos
con materiales obtenidos de la propia finca.

ABONO TIPO COMPOSTA

El compostaje se basa en un proceso bioldgico, que se da bajo condiciones
aerdbicas, con suficiente humedad que asegura una transformacién higiénica
de los restos orgdnicos en un alimento homogéneo y altamente asimilable por
nuestros suelos (Romdén 2012).

Laaplicacion de compostal suelo tiene diversos beneficios entre los que podemos
citar que: mejora las caracteristicas fisicas del suelo, se da un manejo adecuado de
los residuos orgénicos (excretas animales), convierte al nitrégeno en un elemento
mds estable, en el proceso los agentes patdgenos como hongos, bacterias y
arvenses son degradados, ademds puede ser un subproducto de la finca que es
facilmente comercializable.

Los materiales que se utilizan para fabricar el compost son agrupados en una
pila, para fomentar el aumento de la temperatura y por consecuencia la actividad
microbial que forma parte en el proceso de degradacién de los materiales.
Serecomiendainicialmenterealizar unabusqueday uninventario de los materiales
disponibles que se tiene en el sitio.

COMPONENTES

Fuente alta en nitrogeno.
Fuente de carbono.
Fuente energeética.
Suelo vivo

Agua.

Una vez seleccionados los materiales se deben clasificar de la siguiente manera:
Materia verde: Son todos aquellos materiales con altos contenidos de nitrégeno
disponible o baja Por ejemplo residuos de podas frescos, estiércoles de animales,
harinas de sangre, desechos de la cocina Etc.

Materia seca: materiales con altos contenido de carbono estable, por ejemplo
aserrin, granza, zacate seco, paja, etc.

Suelo: Fuente de microorganismos degradadores de materia orgénica que creceran
y se reproducirdn en el proceso de compostaje.
Fuentedecarbohidratosyazicares simples: porejemplolamelaza, cuyafuncion
es la de alimentar mediante altos contenidos energéticos a los microorganismos
presentes en el compostaje, para acelerar los procesos de trasformacion de los
materiales utilizados.

Agua: como fuente de vida.

Una vez seleccionados los materiales se apilan como se muestra a continuacion:

Para iniciar la pila se debe seleccionar el drea a utilizar, que sea un lugar protegido
de lluvia o con techo independiente; si estd en un huerto que esté en la parte mas
elevadadel huerto; luego en este sector se debe trazar un cuadrado de dimensiones
de1lmx 1mylapilatendrd 1m dealtura. El suelo donde se ubicaréd debe ser aflojado
para evitar encharcamientos y se le debe realizar un canal de drenaje delimitando el
cuadrado. Posteriormente se comienzaa apilar las capas de los materiales, tomando
en cuenta que la primera y la Ultima capa debe ser de materia seca. Se recomienda
también adicionar después de las capas de materia verde y seca, una parte de suelo
y al menos medio litro de agua con melaza.

Recordamos que existen muchas formas de hacer compost y esta es una opcion
muy estudiada que funciona muy bien.
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TIERRA
AGUA (CON MELAZA)
MATERIA SECA

MATERIA VERDE

MATERIA SECA
(AL INICIO)

CONDICIONES ACEPTABLES PARA UNA

COMPOSTERA
CONDICION RANGO ACEPTABLE CONDICION OPTIMA
Relacion C:N 20:1-40:1 25:1-30:1
Humedad 40-60% 50-60%
Oxigeno +5% Aprox 8%
pH 5,5'7,5 615'810
Temperatura 55-75°C 6,5-70°C
Tamafio de particula 1,5-1,0 Variable

Fuente: Modificado de Romdn 2012 e INA: Curso de Abonos Orgdénicos

EN PRACTICA

3 partes material
seco,l parte
material verde.
Prueba de puno
Aireacion, volteos
cintas de pH

Termometro

Materiales
pequenos
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Estas pilas deben ser volteadas al menos dos veces por semana, durante
aproximadamente dos meses. El compost estard listo una vez no se distingan
partesy el producto tenga la apariencia de un suelo oscuro.

La compostera en buen funcionamiento pasa por varias etapas:

MESOFILICA

Inicia un proceso en donde la actividad microbiana genera calor, hongos, bacterias
y actinomicetes mesofilicos elevan la temperatura a 40°C, empezamos a ver
miscelos de hongos colonizando la compostera

TERMOFILICA

Punto de mayor temperatura de lacompostera, alcanzando los 75°C, en esta etapa
hongos, bacterias y actinomicetes termofilicos son los encargados de generar aun
mads calor que los microorganismos mesofilicos, a estas temperaturas se degradan
organismos patégenos asi como semillas.

ENFRIAMIENTO
La temperatura disminuye a los 40°C, vuelven a aparecer microorganismos
mesofilicos, una vez se agotan los recursos para estos microorganismos la pila de
compost llega a temperatura ambiente.

MADURACION

Es donde la temperatura y el pH se estabilizan, no se tiende a identificar cudles
materiales conforman la compostera pues se debe ver homogéneo de color
oscuro con aroma a tierra de bosque. En esta etapa el reposo es funcional para
mineralizar los elementos de la compostera o perfectamente podemos utilizar
este producto en el huerto.

|
TE DE COMPOST

— melaza

saco con compost sumergido en la
mezcla de aguay melaza

Después de 3-4 dias se remueve la bolsa de te del recipientey ladisolucion se puede aplicar al suelo aunadisolucion
al 10% y para las plantas en aplicaciones foliares al 5%.

Elté de compost es una extraccion liquida de los nutrimentos y organismos que se
encuentra presente en un compost.

Para su elaboracién es necesario:

1 recipiente

1 trozo tela para fabricar untipo de “bolsa de te”,

Melaza

Agua.

PREPARACION

Se utiliza una 1 parte de compost, 4 partes de aguay 2 parte de melaza.
Endondelafunciondelamelazaserdservircomoalimentoparalosmicroorganismos
presentes. El compost o lombricompost se pondra dentro del recipiente, en el
trozo de tela que colocaremos de tal modo que forme una especie de “bolsa de
té”, lo para facilitard su manipulacion.
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BIOFERMENTO DE FRUTAS Y PLANTAS

Este es un tipo de abono liquido a base de melazay frutas maduras (sanas)
Podemos utilizar plantasmedicinales paraenriquecerainmdsnuestrapreparacion,
la cual se fundamentard en el efecto extractor de la melaza.

Ingredientes:

1 kilo de frutas maduras, en buen estado y de la mayor diversidad posible y plantas
medicinales (las que estén disponibles).

3 Litro de melaza.

1 Litro de agua (opcional)

LABORES PREVIAS
Lavary picar las frutas y las plantas medicinales.

Diluir 3Litros de melaza en 1 litro de agua. (si solo son plantas medicinales hacer la
mezcla con agua, si son solo las frutas se puede hacer sin agua) .

Elaboracion:

Dentro del recipiente se deben ir colocando capas iguales de las frutas y plantas
picadas, y de melaza hasta agotar los materiales. A la capa final se sugiere colocarle
un pesoy tapar el recipiente con una manta.

Una semana después, la preparacién debe tener un olor agradable y presentar
algunas burbujas debido a la accion microbiana, la mezcla se cuela y se envasa en
algun recipiente que deberd almacenarse en algun lugar fresco.

Dosis: 15 ml del biofermento de plantas y frutas en 1 litro de agua para follaje.

METODO
BIOINTENSIVO

Basado en estadisticas se afirma, que una persona se puede alimentar durante un
ano entero con una produccion diversificada en un drea de 465 metros cuadrados,
de los cuales 372 son para 40 camas de cultivo entre los 9metros cuadrados y los
10 metros cuadrados, y el resto es dedicado a los pasillos entre las camas. (Macias,
2011).

Esta produccidn estd basada en la experimentacion de parcelas productivas
aplicando el método biointensivo, este sistema tal como su nombre lo dicta es
intensivo, por lo que pretende producir més alimento en menor érea. Para lograr este
objetivo el método integra 8 principios que utilizados en su méxima potencialidad
nos brindardn excelentes resultados.

Para iniciar un huerto biointensivo, se suele recomendar ciertas actividades previas
asi como herramientas que facilitan el trabajo.
Actividades previas:

CONOCER EL ENTORNO: UN ANALISIS DEL SITIO

Si conocemos como es el entorno de la parcela, podemos ubicar la huerta en favor
de su mayor provecho; debemos de conocer:

la direccién del viento, para plantar rompe vientos (multiples funciones: forraje para
animales, flores, plantas para control de plagas, mds alimento etc...)

la salida del sol y su recorrido durante el dia y durante el ano y asi ubicar el huerto
preferiblemente de norte a sur.

zonas de inundaciony la escorrentia del agua.

Aplicar practicas como terrazas en curvas de nivel con la ayuda del codal.

Ubicar fosas de sedimentacion para evitar perder suelo.

Cultivar cercos vivos con plantas repelentes para evitar incidencia de insectos plaga.
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Con estos anélisis de sitio, podemos trazar en el disefio de nuestra parcela o finca
para obtener mejores beneficios de acuerdo a sus condiciones especificas, asi
como también es necesario contar con ciertas herramientas que nos ayudardn en
nuestro trabajo de campo, las cuales se muestran en la siguiente imagen:

PALA
o % RASTRILLO
BIELDO
PALA DE CULTIVADOR
SIEMBRA — —

Los principios fundamentales en los cuales se basa el sistema agricola
biointensivo radica en los siguientes pilares:

Doble excavado

Produccion de abono orgdnico tipo compost

Siembra cercana

Asociacion y rotacién de cultivos

Utilizacion de semillas criollas o de polinizacion abierta
Cultivos para la produccién de calorias

Cultivos para la producciéon de composta

El cuidado integral del huerto

Una vez que hemos mencionado cada uno de los fundamentos de este sistema
productivo los explicaremos a continuacion:

PRINCIPIO 1: DOBLE EXCAVACION

Ladoble excavacién, pretende generar camas elevadas de cultivo en donde a partir
de un suelo vivo (llena de microorganismos y materia organica), crear camas de
cultivo en donde las plantas se desarrollen en un ambiente sano y fértil con mayor
facilidad y felicidad. La tierra suelta le permitira a las plantas tener un desarrollo
radicular mds eficiente, que en la excavacion o labranza sencilla.

En esta préctica las raices tienden a crecer en direccién al “centro del mundo” y no
alos lados, permitiendo asi, sembrar las plantas mdés cerca una de otra sin que ellas
tengan que competir desmedidamente por nutrimentos.

El doble excavado, suele ser un trabajo que demanda mds tiempo al inicio, pero
que se vareduciendo alargo plazo, nos brindard una cantidad mayor de beneficios
tanto para el suelo como para la produccion.

Es oportuno tomar en cuenta lo siguiente:

Todo suelo puede ser mejorado, pero si el suelo es arcilloso, es recomendable
no excavar muy profundo. Asi mismo también se puede mover si se desea, pero
se recomienda aportar gran cantidad de materia orgdnica, arena de rio y rocas
pequenas con la finalidad de ir mejorando poco a poco su estructura fisica.

Recordamos que los suelos arcillosos tienen gran cantidad de nutrimentos para
las plantas pero su composicidn fisica dificulta el crecimiento de las mismas.

En las siguientes imagenes explicaremos el proceso del doble excavado tomando
en cuenta el andlisis de sitio previamente realizado.

29



30

PRINCIPIO 2: ELABORACION DE COMPOST

Previamente en el capitulo 4 hablamos de la elaboracidn de este tipo de abono,
a lo que podemos agregar la modalidad de trabajo conocida como compost
biointensivo, el cual tiene como objetivo utilizar todos los desechos de la huerta,
para devolverle al suelo nutrientes que las mismas plantas extrajeron de él.

Estas composteras suelen ser lentas, con apenas 1 a 2 volteos por mes, mientras
que en las convencionales, los volteos pueden ser diarios o semanales.

Es recomendable, ubicar lacomposteraen el lado superior del huerto para que los
lixiviados de la misma entren al huerto.

BENEFICIOS DE LA COMPOSTA

Mejora la estructura fisica y quimica del suelo

Renueva la vida del suelo en suelos con pocavida

Mantiene por mayor tiempo la humedad

Aumenta la fertilidad del suelo

Crecen plantas mds sanas

Da un manejo adecuado alos desechos organicos tanto del huerto como del hogar

Recordamos los materiales descritos en el capitulo anterior para la elaboracién de
una composta, siendo estos:

Materia seca: hierbas, hojas, paja, materiales lefnosos, carbén molido, carton...
Materia verde: podas y pasto recién cortado, frutas y restos de la cocina, excretas
de animales (pero no de gato o perro) etc.

Tierra: Luego de nuestra primera composta podemos guardar un saco de este
abono para sustituirla por la tierra en nuestra siguiente compostera.

Agua: se recomienda agregar alguin azucar, recomendamos melaza

En seguida una imagen de una compostera biointensiva realizada al modo de
lasana.

PRINCIPIO 3: SIEMBRA CERCANA

Cada principio de este método estd relacionado con los demads, sin uno no se
puede efectuar el otro, es por eso que para hacer una siembra cercana debemos
de tener una cama con doble excavacidon y con abundante materia orgdnica de
nuestro compost.

La siembra cercana consiste en ubicar las semillas o plantulas més estrechas unas
de otras de modo que cuando cada una llegue a su maximo desarrollo las hojas
se estén tocando unas con otras generando un microclima en la cama de cultivo,
lo que permitird un mejor aprovechamiento del agua, evitando que se pierda por
evaporacion. (Ver imagen)

Otropuntoimportanteserelacionaalaadquisiciéndepldntulas, las cualesen muchas
ocasiones vienen de otros sitios "no cercanos” en donde tenemos que incurrir en
gastos de tiempo, combustible y las mismas plantas. Si nosotros nos encargamos
de producir nuestras propias pldntulas ahorraremos significativamente recursos asi
como garantizarnos que la produccion es completamente sana. Recordamos que
la etapa de mayor cuidado de una planta es en su germinacion, esta etapa puede
determinar el desarrollo de una planta, de modo que si la plantula crecid sanay con
buen vigor nos podemos garantizar, si las condiciones nos permiten, tener buenas
cosechas.
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PRINCIPIO 4: ASOCIACION Y ROTACION DE

CULTIVOS

En las practicas de agricultura orgdnica se enfatiza la diversidad de cultivos en vez del
monocultivo, promovemos generar asociaciones o gremios de plantas en donde
unas se benefician de las virtudes de las otras y viceversa. Es importante reconocer
que no todas las plantas pueden convivir una al lado de las otras y que sembrar
un mismo cultivo varias temporadas puede generar un desgaste de nutrientes en
el suelo, a la vez que favorecemos el establecimiento de plagas o enfermedades.
Si aplicamos conocimientos tedricos en estas practicas nos podemos ahorrar el
mismo desgaste de suelo o bajas cosechas por asociar mal cultivos.

A continuacion mostramos una tabla de asociacion de cultivos

A continuacion mostramos una tabla de asociacion de cultivos

PLANTA BUENA COMPANIA EVITAR
Albahaca
Apio Puerro, tomate, frijol de palo coliflor,

Ayote, calabazos Maiz, frijol (en gremio con maiz)

Berenjena Frijol
Cebollg, gjo Fresa, tomate, lechuga, manzanilla Frijoles
esparcida Frijoles
Cebollines Zanahoria Fresa, tomate, frijol
trepador
Coles (brocolis, kales..) Plantas aromédticas, papa, apio,
eneldo, manzanilla, romero, menta.
Espinaca Fresa
Frijol Papa, zanahoria, pepino, coliflor col, Cebollay ajo
la mayoria de hortalizas, aromdticas Cebolla
Frijol de palo Papa, pepino, maiz fresa, apio
Frijol trepador Maiz, ayote Cebollg, girasol
Girasol Pepino Papa, frijol
trepador
Tomate Cebollino, cebolla, perejil, espérrago, Papa, hinojo, col
zanahoria
Lechuga Zanahoriay rébano (juntas las 3) fresa,
pepino, cebolla, ajo, cebollin
Maiz Papa, frijol, pepino, ayotes
Papa Frijol, maiz, col, berenjena Ayote, pepino,
girasol, tomate
Pepino Frijol, maiz, rdbano, girasol Papa, plantas
aromaticas
Perejil Tomate, esparrago
Rabano Cebolla, apio, zanahoria
Zanahoria Lechuga, cebollino, puerro, tomate  Eneldo

Tabla con referencia al libro de cultivos biointensivos (Jeavons, 1991)
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ROTACION DE CULTIVOS

Mantener un huerto sano involucra también no extraer siempre los mismos
nutrientes: sisembramos maiz unay otravez alalargatendremos una deficiencia
de nitrégeno la cual empobreceria nuestro suelo.

La rotacion de cultivos consiste en darle ciclos al suelo cambiando luego de
cada cosecha la familia botanica del cultivo con lo cual no extraemos siempre
los mismos nutrientes sino mds bien mantenemos un equilibrio nutricional en el
suelo al aportar cada cierto tiempo plantas donantes que nos dan abonos verdes
al suelo (fijadores de nitrégeno)

Las reglas para la rotacion de cultivos vienen dictadas por lo que extraen o
aporten las plantas al suelo:

PLANTAS DONANTES

Son aquellas que gracias a la accién de bacterias Rhizobium son capaces de
fijar nitrdgeno atmosférico al suelo. Las principales plantas que aportan dicho
nutriente son las leqguminosas (fabaceaes) como el frijol, cubas, lenteja, alfalfa,
haba, etc.

CONSUMIDORAS LIGERAS
No consumen muchos nutrientes del suelo: lechugas, hortalizas de porte bajo,
amaranto, pepino, repollo, brécoli, aromaéticas de porte bajo.

CONSUMIDORAS VORACES
Son las que consumen mayor cantidad de nutriente: tomates, papas, maiz, trigo,
girasol, cana dulce, entre otras.

Conociendo estasnormases momentodeaplicarlasalcampoendondedebemos
rotar de consumidoras voraces pasando por plantas donantes a consumidoras
ligeras. Mencionando un ejemplo en donde el sistema convive en armonia es
la prédctica del cultivo de maiz y frijol en donde hay 2 plantas, una que consume
mucho y otra que aporta, luego de esta cosecha el suelo mantiene su fertilidad a
diferencia de cuando solo se sembrard el maiz.

Aplicamos estos conocimientos al mismo tiempo que no debemos de repetir
en una misma cama la siembra de 2 cultivos de la misma familia porque en su
generalidad una misma familia consume los mismos nutrientes.

Principales familias presentes en la agricultura urbana.

SOLANACEAE LILIACEAE AMARANTACEAE
Tomate, papa, berenjena, Cebolla, ajo, cebollin, Amaranto
uchuvas, chile, reina de puerro, zacate ajo

lanoche

FABACEAE APIACEAES ASTERACEAS

Frijol de palo, frijoles
trepadores, alfalfa,
habas, mani, vainicas

Apio, zanahoria, pereji,
culantro, arracache

Lechugas, girasol,
achicoria, escarola.

CRUCIFERACEAES
(BRASICAES)

Repollo, coliflor, brécol,
kale, coles, rdbano, nabo

GRAMINEAES

Maiz, abda lay, arroz,
trigo, cebada, avena,
ldgrimas de san pedro,
zacate de limon

CUCURBITACEAES

Meldn, zandia,
pepino, ayote,
zapallo, zuchini,
calabacin

ARACEAE

Tiquisque, hampi,
malanga

CONVULVUNACEAE

Camote, churristate

EUPHORBIACEAE

Yuca
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PRINCIPIO 5: UTILIZACION DE SEMILLAS DE

POLINIZACION ABIERTA

En la agricultura orgdnica se recomienda el uso de semillas de origen criollo por
diversos motivos: son semillas establecidas a un clima especifico ya adaptadas a
través del tiempo, son mds resistentes a plagas, podemos conservar e intercambiar,
existe gran diversidad genética, las producimos y no dependemos de companias
comercializadoras, son parte de un legado cultural.

(Por qué promovemos la utilizacion de estas semillas y no las de casas
comercializadoras?

Estas semillas se deben comprar y no presentan garantia, no estan adaptadas a
la region, cuando las venden las ofrecen con agroquimicos, en muchos casos
son semillas hibridas por lo que sus siguientes generaciones no vendrdn como la
primerapor lo que no esdefiar reproducir esas semillas; si bien es cierto inicialmente
obtenemos de ellas altos rendimientos pero necesitan mds agua, requieren de
fertilizantes sintéticos e insecticidas que cada vez son mds caros.

En este caso promovemos el acervo del conocimiento de nuestros abuelos y
antepasados, un legado cultural heredado de generacién en generacién, estas
semillas criollas han representado la base de la dieta local que nuestros antecesores
erigieron en estas tierras, més que como es conocido ya nuestra dieta es una
importacion multicultural, lo cual ha representado cambios, a nivel nutricional,
ambiental, econdmicoy social, no es paramenos que latendenciaactual estéd dirigida
a la conservacion del ambiente a pesar del constante crecimiento de solapado de
las extensiones de monocultivos a lo largo de los territorios mds allé de nuestras
fronteras, es claro la tendencia al cambio pero como dicen al desarrollo no lo frena
nadie aunque cueste lo que cueste, lo que si se puede hacer es empezar desde lo
local, aprendiendo y compartiendo conocimiento con los més cercanos, desde
nuestrohogar, alacomunidad, apoyandoal productorlocal einiciativas comunitarias
de rescate de tradicion y demads préacticas que lleven esta insignia popular.

TIPOS DE POLINIZACION

Lapolinizacion es fundamental paralareproduccion de algunas especies vegetales
-Plantas autopolinizables o autofértiles: aquellas que se pueden fertilizar asi
mismas, tienen flores completas y su polen fertiliza la misma flor, estan plantas
producen plantas idénticas.

-Polinizacién cruzada o auto infértiles: necesitan un intercambio de polen con
otras plantas de la misma especie, los genes de la otra planta se mezclaran con la
planta polinizada.

-Por lo general las plantas autopolinizables también pueden ser de polinizacion
cruzada pero no al revés.

AGENTES POLINIZADORES

Existen varios agentes naturales que permiten la polinizacion de las plantas, entre
ellos esta el viento, que transporta polen ligero, este mismo con la ayuda de una
sacudida y las plantas sembradas cercanamente aumentard la posibilidad de que
se polinice eficientemente una planta. Las abejas son en algunos casos los Unicos
agentes polinizadores de muchas plantas, ya que cargan polen mds pesado que el
viento no se lleva con facilidad, al tiempo que la abeja va por néctar de flor en flor
el polen que se lleva va polinizando los cultivos muy eficientemente.

Existen también muchos insectos silvestres y otros animales con caracteristicas
especializadas para extraer néctar de las flores y transportar polen de una flor a otra.
Colibries, murciélagos...

Fuente : Tomado y modificado del libro Cultivo de semillas (Donelan, 2009)

PARA ENCONTRAR
Ingresd a este codigo QR:

MAS INFORMACION

SOBRE LOS JARDINES

DE POLINIZACION EN

CURRIDABAT:
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RECOMENDACIONES PARALA CONSERVACION
DE SEMILLAS

Paraempezar debemos conocerbien laplantaalacual queremos sacarle semillas,
debemos velar porque sean la que presente las mejores caracteristicas: tamano,
salud, sabor.

También tenemos que reconocer 2 tipos de semillas que en ambos casos deberan
llevar un secado para su almacenamiento.

SEMILLAS DE FRUTO SECO

Su secado suele empezar desde la misma planta, primero dejamos que la planta
se seque, luego cosechamos y secamos hasta lograr de un 5% a 7% de humedad.
Algunas de estas semillas son: los frijoles, girasoles, amaranto, quinoa, chan, chia,
maiz, lechuga, eneldo, brécoli, etc.

SEMILLAS DE FRUTO CARNOSO

on aquellas semillas que vienen en frutos carnosos, como los tomates, ayotes,
pepinos, naranjas, etc, estas semillas necesitan de un tratamiento especial para
su almacenamiento, ya que en muchos casos las semillas vienen rodeadas de
un mucilago que si no se les elimina el envasado posterior seria un caos porque
propicia hongos. El mucilago del tomate se puede quitar si se colocan las semillas
12 horas en agua y luego en un colador se lavan manualmente hasta que ya no
se aprecie dicho mucilago, luego han de colocarse en un lugar seco (menos de
35% de humedad) sobre un cartén para que este termine de absorber la humedad
restante, al dia siguiente se revisa y si ya estd seco se procede a envasar. Las
semillas de los ayotes se deben de lavar inmediatamente después de su cosecha,
hasta quitarles todas las fibras del mismo, luego se lavay se procede a secar como
el tomate. Notaimportante es que no se deben de secar al Sol ya que esta reduce
considerablemente la humedad al interior de la semilla provocando poca o nula
germinacion.

Elalmacenamiento de las semillas se recomienda que sea en envases herméticos,
preferiblemente de vidrio y en la medida de lo posible que sea oscuro; se deben
almacenar en lugares frescos, evitando temperaturas mayores a 30°

Desde el movimiento de Agricultura Orgénica se promueve que cada huerto,
proyecto productivo o afin tenga su propia coleccién de semillas, para asi lograr
reproducir plantas que estén adaptadas al lugar tanto al suelo como al clima;
ademds de garantizarse semillas para un futuro y una independencia de las casas
comerciales.

PRINCIPIO 6: CULTIVOS PARALAPRODUCCION

DE CALORIAS

El cultivo de plantas que sean de alto contenido en Calorias nos representa un dato
importante tanto para la conservacion del suelo como para nuestra nutricién, se
dice que en un huerto biointensivo los cultivos de este género deberdn ser de al
menos un 30% de la produccidn, en ellos podemos citar estos cultivos que en poco
espacio producen gran cantidad de fruto o su provecho es alto, entre ellos estan las
papas, camotes, yucas, cajo, puerro, nabos.

PRINCIPIO 7: CULTIVO PARA LA PRODUCCION

DE COMPOSTA

Recordamos que en este concepto de agricultura, nosotros buscamos la mayor
sustentabilidad e independencia en todas direcciones (agricolas), en el caso de la
composta si nos damos la tarea de nunca traer nada del exterior del huerto (ahorra
tiempo, energia, transporte...) nosotros nos podemos dar la autosuficiencia de
conseqguir los ingredientes para producir un buen abono, recordemos que se
necesita, materia verde, seca, y tierra. La tierra estéd en el sitio, si solo sembramos
un tipo de cultivo se nos hara dificil poder tener suficiente materia verde y seca,
pero si sembramos diversidad y en ella un 40% a 50% del drea cultivada estd
dedicada a cultivos que nos aporten suficiente carbono (materia seca) podemos
complementarla con restos de hojas verdes que sobran de las cosechas para asi
tener la receta entera del compost.

Los cultivos que incluiriamos en estas dreas serian plantas que nos den grandes
tallos, muchas hojas que sequen rédpido. Entre ellas podemos citar: maiz, frijol,
girasoles, amaranto, algunos granos, cana dulce. Estas plantas nos aportardn
suficiente materia seca para nuestra composta.
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PRINCIPIO 8: INTEGRALIDAD DEL METODO

Este octavo principio es la reunidn directa de todos los principios anteriores en
donde la relacion de uno estd soportada por los demds y en ambas direcciones.

El cuidado integral de un huerto significa que debemos de trabajar fielmente con
los principios con la finalidad de lograr suelos mads fértiles en el presente y mejorar
condiciones para los que vendran.

Recordemos también que el cuido integral de un huerto con estas cualidades
involucra la incorporacién de extractos para el control de plagas, estos extractos
serian plantas que como mencionamos en el apartado de buenas practicas agricolas
estdn ubicadas dentro y fuera de nuestro huerto.

Sisomos capacesy desarrollamos suficientes destrezas en estas técnicas podemos
en poco espacio alimentar a nuestra familia y si tenemos mucho espacio desde
generar més fuentes de trabajo, hasta lograr mercadear productos sanos en nuestra
comunidady como si fuera menos dar un excelente ejemplo a las generaciones que
empiezan a caminar.

Adicionalmente, presentamos una tabla con informacion general de diversos tipos
de cultivos con datos paraemprender en el huerto.

REPRODUCCION
Y USO DE

LAS PLANTAS
MEDICINALES

Las plantas medicinales representan un valioso recurso para la vida en general,
ya que a través de su uso e investigacion diferentes civilizaciones han enriquecido
su legado cultural, ademds de que proporcionan aromas y sabores caracteristicos
que atraen o repelen insectos, aves y otros organismo, ademds de contribuir con
sus diversas formasy colores a los paisajes o0 zonas en las cuales las encontramos.

Como es de suponer, quien se ha beneficiado principalmente de ellas ha sido
el ser humano, ya que de las plantas a lo largo de la historia se han obtenido los
compuestosactivosde los medicamentos actuales, dondehoyendiasedescubren
nuevas sustancias y métodos para su aprovechamiento.

Es por tales motivos que es importante mencionar que mientras mds se conozca

acerca de los beneficios que otorgan en consumo y uso de plantas medicinales
mayor serd su aprovechamiento en la busqueda de una mejor salud tanto para el
ser humano, asi como plantas y animales, gracias a la versatilidad bajo las cuales
se pueden utilizar la gran diversidad de especies vegetales existentes en nuestro
planeta.

Las bandejas de siembra y cualquier otro equipo o implemento a utilizar antes
de su uso deberén ser esterilizados mediante la misma solucion de aguay cloro u
alcohol.(Soto F, Ramirez, M. 2016).
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PROPAGACION DE PLANTAS

REPRODUCCION SEXUAL: POR SEMILLA

El suelo o medio de cultivo antes de la siembra se debe esterilizar, un método
muy sencillo resulta por medio de agua caliente a 100C, agregdndose el agua al
sustrato hasta que lo cubra superficialmente, luego se deja enfriar hasta alcanzar
una temperatura normal (o ambiente).

Posteriormente las semillas se remojan y se dejan reposar por 2 minutos en una
solucién de agua con cloro comercial, la cual contiene 1mL de cloro por cada
100mL de agua, pasado el tiempo de remojo, las semillas se escurren en un tamiz
o colador, se colocan las semillas en papel absorbente y se dejan secar alasombra
por 12 horas o hasta que se haya eliminado el exceso de humedad.

Las semillas se colocan en bandejas de siembra (o cualquier otro recipiente),
manualmente en caso de tener gran cantidad de semillas o de gran tamano; Para
semillas muy pequefas y que requieran de un mayor cuidado, la siembra podré
realizarse mediante pinchos de madera esterilizando también la punta con la cual
se manipularén las semillas.

ELABORACION DE UN ALMACIGO

Parapoderalcanzar unaadecuadagerminacion o desarrollo de nuestro almécigo, es
necesario proporcionaralas futuras plantas un adecuado medio enlas cuales puedan
crecery desarrollarse, esto lo conseguiremos a través de una mezcla equilibrada de
diferentes componentes los cuales formardn nuestro sustrato, siendo un ejemplo el
elaborado bajo la siguiente recomendacion:

Tierra 40%

Fibra de coco 15%

Granza de arroz 10% (o materia seca de 0,5cm de tamano)
Carbdén vegetal 15%

Abono organico 20%

Unavezquesehapreparadolamezcladelosdiferentessustratosenlasproporciones
indicadas, llenaremos en el recipiente en la cual elaboraremos nuestro almacigo,
procurando mantener una profundidad suficiente para que las raices de las plantas
puedan crecer adecuadamente (unos 7cm o mds), colocando el o los recipientes
enun lugar en el cual reciban muchaluz pero que estén protegidos del sol directo,
revisando constantemente para aplicar riegos moderados, ya que un exceso de
humedad podria causar la muerte de las plantas (Soto F, Ramirez, M. 2016).

REPRODUCCION ASEXUAL

Consiste en la multiplicacion vegetativa por medio de secciones procedentes de
una plantayaformada, donde los principales modos de reproduccion son: estacas,
rizomas, bulbos, esquejes, hijuelos, estolones, tubérculos, acodos e injertos
(Universidad Nacional del Nordeste, Corrientes, Argentina. 2016).

USO DE
PLANTAS

MEDICINALES

La Fitoterapia o uso de productos de origen vegetal para la prevencién, la curacién
o el alivio de una amplia variedad de sintomas y enfermedades, posee muchos
beneficios, dentro de los cuales podemos mencionar:

-Los remedios son faciles de consegquir, gratuitos o los podemos comprar
en el mercado a muy bajo costo

-Su efecto es més prolongado y constante y no tiene consecuencias tan
graves como los remedios de los hospitales.

-Uno mismo puede cultivar o recoger las hierbas y estar en contacto con la
naturaleza.
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DIVISION

ESTOLON (TALLO
RASTRERO)

RIZOMA

Muchas especies de plantas producen y acumulan en su organismo sustancias
quimicas, conocidas como principios activos, que tienen la cualidad de ser benéficas
o perjudiciales para uno u otro organismo, en este caso de estudio nos centramos
en los usos benéficos que estos principios nos pueden aportar.

Ademas, Las plantas medicinales pueden ser utilizadas mediante diversas técnicas
y preparados como los son:

Barreras vivas

Elaboracion de extractos

Infusion(té apagado)

Cocimiento(decoccion)

Maceracion

Inhalacion

Compresas

Cataplasma

Gargarismos(enjuagues)

Dentro de las plantas de mayor consumo podemos mencionar las conocidas como
hierbasaromaticas o culinarias, asicomo los vegetales que encontramos disponibles
en los supermercados, a continuacién describiremos los beneficios del consumo e
implementacidn que aportan algunas de ellos en nuestra dieta:

PROPIEDADES DE ALGUNAS PLANTAS
MEDICINALES

JENGIBRE (ZINGIBER OFFICINALE)

Mediante el uso del jengibre, podemos combatir el
M : estrés, ademds de contar con efectos antioxidantes
——— para luchar contra el envejecimiento celular,

b M; mejorar las migranas, ademds, el jengibre tiene

. - compuestos antiinflamatorios llamados gingeroles,
- i,\\_,u' estas sustancias son beneficiosas para reducir el
dolor en personas que padecen artritis reumatoide
o osteoartritis.

SABILA (ALOE VERA)

Descripcién: Planta de entre 50 a 70
cm de alto, con hojas carnosas, de
borde aserrado y de flores agrupadas,
tubulares y de tonos anaranjados,
amarillas o rojos.

S
—

PRy
——

Aplicaciones: Posee propiedades tonificantes, astringentes, antisépticas,
bactericidas, antifingica, antiinflamatorias. Es un excelente hidratante,
regenerador celular, refrescante para la piel y en muchas afectaciones
como acné, alopecia, heridas, quemaduras, irritaciones, eccemas, psoriasis,
picaduras de insectos y ortigas, dermatitis, cortes, pies y piernas cansadas,
artritis, reima, esguinces, para después del afeitado, arrugas, previene las
infecciones, vigoriza, estimula el crecimiento, recomendado ante quemaduras,
salpullidos, inflamaciones, herpes, aporta proteinas, minerales, vitaminas,
enzimas y aminodcidos que estimulan la regeneracion de la piel y retarda el
envejecimiento.

Usos: Cataplasmas, extractos (Ministerio de Salud. 2018)
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CANELA

Caracteristicas: Arbol de wuna altura
entre los 10 a los 15 metros, de ramas
perfumadas, hojas ovadas de hasta 18 cm
de didmetro, flores de color blanco o rojo
y frutos en forma de baya.

Aplicaciones: Estimulante del cuero cabelludo, posee propiedades digestivas,
antiinflamatorias, expectorantes, antibidticas, antibacteriana.

Usos: Maceracion, cocimiento, elaboracion de extractos, infusién (Aguilar. L.
2014).

TOMILLO

Tiene propiedades antisépticas por
- medio de la elaboracion de una esencia
v que tonifica el cuero cabelludo.

Se lavan las heridas superficiales con
una infusion de tomillo, deduce la

/ inflamacién ayuda a la regeneracion de la
piel y desinfecta.

Tiene propiedades anti sudorificas ya que impide la proliferacién de gérmenes
evitando el exceso de sudoracion. Es una planta rica en hierro utilizada para
combatir laanemia, ademds disminuye el dolor menstrual, es relajante y somnifero
suave, ayuda a la memoria ya que contiene niacina (vitamina B3), u componente
que ayuda al suministro de glucosa al cerebro y disminuye el dolor de cabeza. La
niacinaademds de favorece lacirculacion, reduce el colesteroly evita laindigestion
(Ministerio de Salud. 2018).

ROMERO

Poseeaccidnantioxidante,antibacteriano
antiséptico, antiinflamatoria, tonificante,
energizante, promueve el crecimiento
capilar y su fortalecimiento, previniendo
su caida, es recomendado para tratar los
cabellos grasientos asi como la caspa
seborreica y contribuye a oscurecer las
canas.

Mejora el rendimiento cognitivo y la agilidad mental, mejora la circulacion
sanguinea, ayuda a eliminar la celulitis y la piel grasa, aliviar los dolores musculares
y los calambres causados por un sobreesfuerzo Tiene un alto poder contra las
liendres (huevos de los piojos), ayuda al crecimiento capilar, reavivando el cuero
cabelludo y ayuda a combatir la caspa. El romero ya ha sido utilizado como una
solucion efectiva para le pérdida del cabello por siglos. También ayuda a reducir
el adelgazamiento del pelo y la calvicie. Ayuda mejorando la circulacién al cuero
cabelludo lo que en cambio ayuda con el crecimiento del cabello. El romero
funciona efectivamente en el cabello cuando se combina con aceite de oliva
(Universitat de Valéncia. 2003).

LAVANDA

Posee propiedades antisépticas y efecto
astringente para lo cual se aplica en el
tratamiento de heridas, enfermedades
cutdneas y picaduras de insectos,
antiinflamatorias y sedantes Utiles para
el tratamiento del dolor, la aplicacion de
aceite esencial evita la caida del cabello y
por lo que es un gran regenerador de las

|

célulascutdneas,favoreciendolacicatrizacidon, ademadstieneacciénantimicrobiana,
antiviricay bacteriostética (Ministerio de Salud. 2018).
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S| QUIERES SER FELIZ UNA HORA,
EMBORRACHATE.

S| QUIERES SER FELIZ UN DIA, MATA
UN CERDO.

S| QUIERES SER FELIZ UNA SEMANA,
HAZ UN VIAJE.

S| QUIERES SER FELIZ UN ANO,
CASATE.

S| QUIERES SER FELIZ TODA LA VIDA,

TEN UN HUERTO.

- PROVERBIO CHINO
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