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PROLOGO

Eurn’dice Sosa

Querida(o) lectora(o), usted tiene en sus manos una potente herramienta de manuales educativos en torno a diferen-
tes dimensiones de la salud integral. Cada manual, es una convocatoria a desarrollar una dimension de la salud, que va
desde la salud alimentaria a partir de la produccién de alimentos en el huerto escolar, la salud a partir del adecuado
procesamiento de alimentos, la salud bucal, la salud socioemocional y la salud fortalecida por los procesos de iden-
tificacion comunitaria, que promueven el desarrollo pleno de educandos, educadores y las comunidades, de manera
que esta coleccion de manuales que a continuacion podra leer convocan al desarrollo del conjunto de dimensiones de
una salud integral.

Es posible desarrollar los contenidos de los manuales como proyectos de aula, de escuela y de comunidad en el
marco de la Reforma Educativa en las escuelas publicas de la Nueva Escuela Mexicana (NEM), ya que permite desarro-
llar sistematicamente los cuatro campos formativos: Lenguajes, Saberes y Pensamiento Cientifico, de lo Humano a lo
Comunitario y Etica, Naturaleza y Sociedad, de manera articulada a partir de rutas para aprender de lo conocido a lo
desconocido, de lo cotidiano a lo cientifico, de lo proximo a lo distante como John Dewey nos proponia hace mas de un
siglo desde la Universidad de Chicago y que inspiro la Metodologia de Proyectos. De manera que cada uno de los ma-
nuales convoca al desarrollo de una salud integral, tanto en contextos escolares como extraescolares. Tienen como
eje transversal pensar la salud como un proceso que esta en curso y que depende de nuestras acciones cotidianas
de vida, asi como de las practicas de organizacion o reorganizacion de una vida saludable, por ejemplo las actividades
para asegurar una adecuada produccion y transformacion de alimentos desde la experiencia educativa, la adecuada
salud bucal, la salud psicosocial, a partir del refuerzo de los procesos de identidad comunitarios.

Hagamos un breve recorrido por los manuales para resaltar algunos de los aspectos de mayor interés para la
practica educativa, centradas en proyectos de aula, escuela o comunidad en la trama de los territorios de vida. Como
lo proponia el educador Celestine Freinet, que fundd el movimiento de la escuela nueva, la construccion de aprendiza-
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jes es posible a partir de actividades de tanteo experimental, desde vivenciar practicas sobre las cuales se reflexiona
y sistematiza alguna dimension de nuestros territorios de vida.

Empecemos por el huerto escolar. En este manual los autores nos invitan a construir un huerto escolar con activi-
dades para diversos contextos, lo que permite tener un laboratorio viviente dentro de la escuela. ; Qué es un labora-
torio vivo? Quiere decir, que es observable y podran intervenir educandos, educadores y comunidad, con diferentes
hipotesis sobre las relaciones entre los elementos vivos y no vivos.

Al aventurarse en la construccion de un huerto escolar, la experiencia de reconocimiento de las plantas y su de-
sarrollo ya no sera solo libresca o documental, sino que se abre a la posibilidad de construir, planear y desarrollar
un huerto escolar y una farmacia viva de plantas medicinales, poder aprender de las practicas de digitocompresion
permitiria que las ninas y los nifos reconocieran que el huerto es un micro ecosistema en donde ellos estan intervi-
niendo en la generacion de un espacio de vida para su uso, para una alimentacion y consumo de plantas medicinales,
para su autocuidado.

El huerto escolar resulta importante porque permite realizar proyectos de aula, escuela o comunidad. A partir de
ello se pueden relacionar los saberes y los conocimientos cientificos. Desde la construccion de un banco de semillas
hasta la cosecha en un huerto escolar, se favorece que dialoguen las practicas comunitarias y los conocimientos
cientificos para explicar el proceso de desarrollo de una planta, contribuyen a responder, entre otras preguntas:
¢Qué es lo que posibilita la germinacion de una semilla?, ;como es el adecuado manejo de las semillas para germinar?,
y ¢cudles son los cuidados de las practicas agricolas para lograr una buena cosecha? A partir del eje articulador de
Vida Saludable se puede relacionar el dialogo entre conocimiento tradicional y los contenidos escolares fundados en
la ciencia, como se muestra en el manual.

¢Y como podemos mejorar el suelo a partir de la composta? Esto es un elemento fundamental desarrollado en el
manual, que favorece que las y los estudiantes tengan una participacion activa en la produccion de sus alimentos.
Al mejorar el suelo de siembra, a partir de la practica de elaboracion y mantenimiento de una composta, se pueden
identificar procesos fisicos y quimicos de cambio de la materia, asi como las practicas sostenibles de manejo de re-
siduos solidos y la practica ética colaborativa. Esta practica de construccion y manejo adecuado de la composta es



fundamental para la mayoria de nifias y nifos, ya que después de la migracion humana del campo a las ciudades en
el siglo XX los saberes de produccion de nuestros propios alimentos estan en riesgo. Las generaciones mayores no
estan transmitiendo a las y los niflos cémo se realizan las practicas agricolas de nuestros alimentos. Las practicas de
cultivo, elemento fundamental de las culturas agricolas que sostienen las sociedades en los ultimos milenios en todo el
planeta, podrian desaparecer.

Recuperar practicas de cultivo tradicional como conocimiento cientifico es, para cualquier comunidad escolar, una
posibilidad de reconocimiento de un proceso fundamental de las sociedades agricolas: la mejora del suelo. Por lo que
seria deseable, como lo muestran los manuales, y posible, que todo estudiante de educacion basica a partir de las
practicas de cultivo del huerto escolar se relacione con los saberes tradicionales y los conocimientos cientificos, para
que logre identificar como un suelo enriquecido es la base material para generar un alimento nutritivo.

Los cuidados, la practica de produccion y la practica de manejo de los alimentos son temas transversales, signifi-
cativos y que contribuyen de una manera definitoria en nuestra salud. Nosotros somos resultado material de los pro-
cesos de sintesis y transformacion de nuestros alimentos en tejidos, érganos y piel, asi como nuestras células, nuestra
sangre, nuestro cerebro, nuestros aparatos respiratorio, digestivo, circulatorio, inmunologico, motor y nervioso.

Entonces, todo este ciclo del huerto y en especial de la farmacia viva, que corresponde a la siembra de las plantas
medicinales en el huerto escolar, permite una incidencia directa sobre el cuidado cotidiano del propio cuerpo. Y el re-
conocer y tener disponibles estas plantas de uso medicinal en la escuela permiten, nuevamente, revalorar la relacion
entre saberes y el cuidado de su propio cuerpo.

Bueno, es un potencial enorme, ya no sera uno distante y memoristico de la relacion entre los factores vivos y no
vivos de un ecosistema, sino que podra, desde la practica misma de haber generado un huerto, haberlo cuidado, ha-
ber cosechado en él, tener presente la importancia de todos los factores como el agua, el aire, la calidad del suelo,
manejo adecuado de semillas, el tipo de siembra, hasta su limpieza, la humedad y cuidados sobre las plagas hasta
lograr una adecuada cosecha.

Un manual de mucho valor es justamente la “Cocina en la escuela”. Esta es otra dimensién fundamen-
tal sobre la transformacion y cambio de la materia, la cual brinda la oportunidad de aprender desde la practi-
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ca de cocinar. El manual nos ofrece cosas fundamentales como la produccion de frutas deshidratadas, jaleas y
conservas, salsas y aderezos, vinagretas, horchatas de sabores, chamoy y delicias derivadas del amaranto.
Todas estas producciones de transformacion de los alimentos sabrosos y nutritivos, permiten practicas que las y los
educandos pueden incorporar en diferentes etapas de su vida, que les permite formas concretas para una mejor nu-
tricion de ellos, pero también les permite observar procesos de transformacion fisicos y quimicos de esos alimentos,
apreciar la lectura de procedimientos y calculo de cantidades y materiales, desde la edad temprana, para impactar
incluso en los gustos de la familia y en sus comunidades.

Un manual que se centra en el inicio de una adecuada nutricion y una salud integral es el de salud bucal, practica
que es necesaria fincar a lo largo de la infancia desde el buen cepillado. Sobre todo, aporta una manera de producir
una pasta sin fluor por sus tremendos impactos, desde manchar la dentadura, su absorcion al sistema nervioso y
cerebro, higado, rifiones asi como al sistema 6seo, tan dafiinos como ha comprobado la investigacion cientifica. Ello
revoluciona desde la practica escolar, asegurando una adecuada salud bucal, para tener un desarrollo integral.

Los manuales titulados “Arte comunitario para ninos”, “Salud psicosocial para ninos” y “Estrategias de salud psi-
cosocial para ninos” son aspectos menos trabajados sistematicamente en los ambientes escolares, pero que es un
emergente en la mayoria de las comunidades escolares es la salud psicosocial y los apoyos necesarios para lograrla.
Las interacciones, las maneras de convivir y los apoyos en un buen desarrollo psicoldgico desde la primera infancia y a
lo largo de la vida son muy importantes. Por eso, son fundamentales los aportes que nos presentan ambos manuales
de salud integrativa psicosocial, al respecto de como podemos de manera cotidiana estar haciendo técnicas y es-
trategias de regulacion emocional. Desde el manejo adecuado de la respiracion y todas las practicas que se detallan
y que sirven para la expresion de nuestras emociones y para la regulacion de las mismas. Desde la pintura, los dibujos
de expresion, los cuentos, el contacto con los animales, con los dibujos y juguetes como oportunidad para la expresion
de los miedos, angustias y también preferencias y sobre todo, algunas exploraciones de estrategias para resolucion
de conflictos.

En este sentido, es tan importante con las y los nifios, como también con los adultos que acomparan su salud psi-
cosocial, para que también tengan dicho conocimiento de este tipo de practicas. ¢Por qué es tan importante? Por-



que la expresion y el manejo de las emociones puede ser definitivo en la manera de asimilar desde nuestros alimentos,
desde tener un adecuado descanso regenerativo y sobre todo la salud socioemocional es definitoria para el apren-
dizaje. Podemos aprender, construir nuestros aprendizajes en entornos que favorezcan, pues la confianza, la calma
y la alegria. Esto no se logra de un dia al otro, sino con practicas cotidianas en donde es posible, no de una manera
ocasional, sino de una manera sistematica.

Este tipo de practicas como la lectura o escritura de cuentos, el dibujo, la escultura con la plastilina, todo ese tipo
de expresiones cotidianas también nos dan la oportunidad de introducir y de desarrollar proyectos de aula, escolares
o comunidad, con respecto a los diferentes lenguajes y desarrollar a partir del eje de vida saludable, articula lenguajes
y educacion artistica, pero en especial las actividades de identidad comunitaria, para fortalecer practicamente, enlo
cotidiano, la inclusion como clave desarrollo de proyectos de aula, de escuela y de comunidad, hoy para la mayoria de
escuelas en la diversidad de contextos, para asegurar el desarrollo de practicas de convivencia efectivas.

Por ello, reitero no solo les sera util la lectura de cada manual sino pensarlos relacionados con los proyectos de
aula, escuela y comunidad.
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PREFACIO

Guadalupe Zayago

Mantener y promover la salud tiene un significado muy importante para nosotros y nosotras, particularmente como
comunidad, como pueblo originario y como comunidad escolar, pero tambien en general, como genero humano. Por-
que las cosas que vamos haciendo para lograrlo van tejiendo relaciones entre nosotras mismas en espiral, en el que lo
que hacemos entre nosotras va tocando al territorio y del territorio va tocando recuperar el tejido social.

Es decir, recuperar la salud, promover la salud, mantener la salud, no unicamente una salud fisica, sino que una sa-
lud emocional, una salud de pensamiento y del espiritu, es también recuperar la salud de nuestro territorio, es decir,
del aire limpio, de las aguas limpias, de formas de vida y de organizacion limpias propias atendiendo a todo lo que es
diverso. Esto no es solo un circulo, sino una espiral, porque, las acciones que se van tomando para promoverla, para
cuidarla, van tocando otros campos, van tocando otros espacios de la vida propia comunitaria.

Recuperar los saberes forma parte de una de estas espirales que se ve tocada por las demas. Solo si lo recuperas
de una manera integral, si recuperas el saber de una manera conjunta, entonces no solo recuperas el modo de como
curarte, sino de como mantener y preservar esa salud. Si miras cémo recuperar este saber, no solo recuperas esta
parte de plantas medicinales, sino que esas plantas medicinales estan en un espacio territorial, que son los cerros, que
son las barrancas, que son las riberas de los rios, que son los montes, que son los valles. Estas plantas para curarte
ocupan un espacio geografico, y si tu recuperas el saber de las plantas recuperas también los espacios. Si tu recupe-
ras el saber de las plantas, estas plantas que también van en la comida, entonces recuperas el platillo. Estas plantas
también estan en los trasplantes, por lo tanto también recuperas las formas de cultivo, asi recuperar el saber requie-
re de otros y de otras. Por lo que, en este proceso de recuperacion te vas encontrando en la palabra con otros, con
otras y entonces la construccion de recuperacion es una construccion colectiva y el resulttado es muy rico porque no
prevalece la palabra de uno o de otra, sino de unos y de otras que tienen las mismas edades y edades diferentes, que
pueden ser hombres, que pueden ser mujeres, que pueden ser viejos, que pueden ser jovenes, que pueden ser infancias.
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Este saber en espiral que te cuento, va tocando varias cosas y el tema de la cuestion colectiva se ve, no como un
hecho fuera de ti, sino un hecho en el que tu y nosotras estamos promoviendo este recuperar del saber. Asi te ves
inmerso en espiral que nos va llevando hacia arriba y que también plantea la posibilidad de ir de regreso hacia abajo
y esto lo vuelve un proceso de la recuperacion del saber y de la construccion colectiva dinamico, vivo.

Ya hay pedagogias que nos llevan a la recuperacion del saber para mantener o promover la salud, pero estas pe-
dagogias han sido para nosotras el camino que nos permite transitar nuestro propio camino o mas bien un camino
que nos permite ir construyendo nuestro propio camino, que nos lleva a la puerta de salida, que tambien puede ser al
mismo tiempo la puerta de entrada a un nuevo conocimiento, a un nuevo saber, y este ir abriéndonos camino desde
nosotras mismas, Yy esta comprension de que el punto de llegada puede también ser el punto de partida nos lleva a
mostrarnos como sujetos con la capacidad de encontrarnos con otros y con otras e ir tejiendo nuestras propias es-
trategias, las propias actividades e ir elaborando nuestros propios documentos, ir a nuestras propias experiencias, a
los propios métodos que utilizamos, a la propia pedagogia que hemos utilizado para dar a conocer este pensamiento,
este saber e ir fortaleciendo nos muestra como sujetos, como personas con esta capacidad de poder sistematizar
nuestro saber en compariia con la comunidad cientifica e ir hilando en palabras.

Para que esta palabra persista y perviva nosotros le hemos dado un formato en estos manuales que ponemos a
disposicion para que otros y otras se nutran de nuestra experiencia y puedan vivir su propia experiencia y construir
sus propios materiales de una manera sencilla de igual a igual.

Si generamos espacios desde los que se promueva la salud, tambien es posible que desde esos espacios de crea-
cion colectiva encontremos la cura. Asi que al momento de ir construyendo los manuales que ponemos a su entera
disposicion también nos fuimos dando cuenta de que muchas veces buscamos respuestas muy individuales, pero si
nos ponemos a escuchar, luego a escribir Io que entendimos, y a organizarlos en obras para darlos a conocer, podre-
mos saber que los resultados de todas y todos pueden faciimente conectarnos con quienes nos leen. Los manuales
no solo van recuperando el saber, no solo van recuperando los colores, los olores, las formas, las texturas, no solo se
recupera la palabra, sino que estamos recuperando la historia en este presente para poder intervenir de una manera
experiencial esperanzadora en el futuro.



PRESENTACION
Juanita Ochoa Cl"ll

La salud Integral comunitaria hace referencia a un concepto de salud amplio y transdisciplinar que abarca todas las
dimensiones de la produccion, reproduccion y desarrollo de nuestra vida humana. Comprende la dimension material y
social de la salud a lo largo de la historia de cada uno de nuestros pueblos y culturas. Dentro de la dimension material
tenemos a las comunidades humanas desarrollando las condiciones que han garantizado la calidad de la alimentacion,
la vitalidad y el buen funcionamiento de nuestro cuerpo, y una adecuada y sana interaccion con la naturaleza.

También la dimension social requerida para el cuidado de los seres humanos en todos los aspectos de su inte-
raccion comunitaria, desde los directamente sexuales, emocionales, pedagogicos, espirituales, historicos, politicos y
culturales.

Alo largo de la historia los seres humanos esencialmente nos hemos interesado por conservar nuestra vida y nues-
tra salud como algo inseparable. Sin embargo, algo importante sucedio en estos tiempos modernos, porque “repen-
tinamente” con el desarrollo tecnologico como motor esencial de la economia de mercado, el modo actual de hacer
las cosas nos han hecho olvidar ese interés primordial interdependiente, y al dia de hoy, la salud se la gasta, malgasta
y desgasta, para después hacernos creer que se la puede recuperar comprandola como una mercancia que se en-
cuentra a la vuelta de la esquina en cualquier tienda, farmacia u hospital como cualquier otro objeto de mercado.

Pero esto no es asi. La salud la tenemos que generar en cada momento de nuestra vida, en cada decision que
tomamos y en cada objeto que consumimos. Porque es muy facil perderla y muy dificil recuperarla, ya que incluso
puede ser vulnerada desde antes de nuestro nacimiento, en detrimento de las futuras generaciones. Hoy mas que
nunca requerimos aprender de nuevo a cuidarla y a mantenerla, recuperando nuestros saberes y haciendo uso de
los conocimientos de la ciencia humanista transdisciplinar que no saquee los conocimientos y saberes tradicionales
de nuestros pueblos sino que trabaje hombro a hombro en favor de las comunidades que los poseen, para contribuir
a la defensa y a la construccion de este bien comun humanamente responsable y sustentable de la salud.
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El objetivo del proyecto 3003 es mejorar las condiciones que determinan y/o potencian la salud, aprendizaje y con-
vivencia en las escuelas, recuperando sus saberes locales y desarrollando la apropiacion colectiva de conocimientos
sostenibles y practicas cientificas transdisciplinarias, promoviendo la autoproduccion de salud integral y ofreciendo
alternativas reales hacia la construccion de politicas publicas en salud comunitaria. Desarrolla 5 ejes: Alimentacion y
nutricion, Medicina integrativa (que incluye salud bucal y redes de alimentos ecoldgicos), Salud psicosocial; Identidad,
Arte y Cultura; Procesos Pedagogicos y un Observatorio. Los protagonistas del proyecto son las comunidades es-
colares que comprenden a sus maestras y maestros, estudiantes y padres y madres de familia y a sus comunidades
locales, ademas de los cientificos que hemos colaborado con ellas en la produccion de un modelo-guia que contri-
buya a ofrecer a otras comunidades escolares y locales, rurales y urbanas, estrategias pedagodgicas para aprender
a recuperar y conservar la salud, y adecuarlas a sus mas diversos contextos y necesidades. Aqui presentamos las
herramientas y manuales de incidencia comunitaria compilados en dos libros para que las escuelas cuenten con un
material robusto, y con el fin de detonar la imaginacion de los docentes, padres y madres de familia, y ni que decir de
los infantes. Estos manuales ademas se desarrollaron para que esta experiencia pueda ser replicada por cualquier
escuela, grupo o comunidad que asi lo desee.

Los manuales que resultaron de la incidencia en las escuelas abordan los siguientes temas:

Tomo I. Manuales. El huerto escolar
Cocina en la escuela
Medicina integrativa
Salud bucal

Tomo Il. Manuales. Arte comunitario para nifnos
Metodologias participativas para profesores
Estrategias de salud psicosocial para ninos
Estrategias de salud psicosocial para adultos



Los manuales se presentan con un tema en particular, pero en realidad cada uno se va entretejiendo con los demas,
asi que encontramos, por ejemplo, que aunque el tema de alimentacion corresponde al campo de la nutricion se ex-
tiende al campo de los saberes culinarios, al campo del aprendizaje y las pedagogias situadas, al campo del desarrollo
de los huertos y cultivos, de las plantas comestibles y medicinales, al campo de la salud ancestral y de la identidad de
las comunidades. Asi, los otros temas de salud se ven entretejidos, todos con todos, bordando un enorme rebozo que
contiene y resguarda la salud de los infantes desde las escuelas. En el marco de la Nueva Escuela Mexicana, donde los
maestros y las comunidades escolares y locales son nuevamente reconocidas como sujetos principales del desarrollo
de una nueva sociedad mexicana, este esfuerzo colectivo intenta contribuir a fortalecer este propdsito. A través del
fortalecimiento de los Procesos de Desarrollo de Aprendizaje (PDAs) en cada uno de los campos Formativos. Todos
estos talleres se enlazan con los ejes articuladores y parten de los Campos Formativos y se basan en pedagogias de
la praxis. Asimismo, este material es Util para el disefio del Plan Analitico (PA) que incluye el contexto local. Invitamos a
usar e inventar mas manuales como estos, que de la misma manera que los libros derivados del proyecto tendran una
difusion gratuita a través de la pagina del proyecto y las paginas de cada una de las escuelas participantes.

Reconocemos y agradecemos el trabajo, esfuerzo y dedicacion de los docentes en el desarrollo de estos talleres.
Su capacidad en la planeacion, aplicacion de metodologias activas y desarrollo de dichas actividades fomentaron la
participacion entusiasta de los escolares. Gracias a su saber y experiencia estos manuales fueron mejorados y dan
muestra del compromiso de profesores que todos los dias llevan a cabo un proceso integral del aprendizaje.
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Titulo de la seccidn.

T

Cémo usar este cuademi”o

l

Las palabras
resaltadas en
negritas son
palabras técnicas
cuyo significado
puedes leer en la
seccion del glosario.

l

La seccion de OJO
corresponde a
datos importantes
para tomar en
cuenta y obtener
mejores resultados.

Podras encontrar un
glosario con el
significado de las
palabras técnicas.

[

l

En cada actividad podras encontrar los Procesos de Desarrollo de

Aprendizaje (PDA) relacionados con las actividades y temas
expuestos, que integran la Nueva Escuela Mexicana (NEM).

l

Te mostramos
algunas imagenes
para ejemplificar
los textos y las

indicaciones.

Los codigos QR te
dirigen a material
adicional. Para
acceder a él basta
con escanearlo con
la camara de un
dispositivo movil
con acceso a
internet.
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Un huerto es un espacio de produccion agricola destinado al cultivo de alimentos como hortalizas, granos y frutos;
con el cual se busca hacer uso optimo de los recursos naturales como sol, agua, suelo fértil, biodiversidad, materia
organica, entre otros; para la obtencion de mas y mejores alimentos.

A,

PDAS.E2 Respeto, cuidado y empatia hacia la naturaleza, como parte de un todo interdependiente.




Huertos para |a escuela Y el lnogar

Existen muchos tipos de huertos en los que se pueden cultivar alimentos,
garantizando la permanente fertilidad del suelo.

1. Huerto mandala
2. Huerto agroforestal
3. Terrazas | otras técnicas de siembra en laderas
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4. Huerto sobre troncos

5. Huerto elevado

8. Huerto instantaneo, relleno de desechos organicos
7. Huerto biointensivo

Muchos de los huertos se pueden instalar en la escuela o en el hogar.
iEscoger el que mas conviene depende de ti y de tu comunidad!

£

PDA 4E2 Va]oracién de Ios ecosistemas: caracteristicas del territorio como espacio de vida y |as interacciones cle Ia comuniclad con los

ecosistemas, para su preservacién responsalole Yy sustentalole.




ZQué cJeIDemos considerar para instalar un
huerto escolarz

Lo primero que hay que considerar es que el huerto es un espacio de intensa
interaccion humana, donde deben estar bien definidas las areas que lo
conforman y los accesos a las mismas. En ese sentido, habra que elaborar un
disefio en un croquis de la escuela que contemple areas como:
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« Camas de cultivo.

« Area de germinacion, enmacetado y/o invernadero.

« Area de compostaje.
Area de elaboracion de bioinsumos.

Almacén de herramientas.

A,

« Jardineras de flores, aromaticas y
farmacia viva.
« Arboles frutales.

« Pasillos de acceso.

PDA 4“ Representaciones cartogrélcicas (Je Ia loca|idad y/o comuni(Ja(J; su uloicacién dentro de |a entidad y del pal’s, con relacién a| conocimiento,

Funcién y cuidados (Je los ecosistemas como sustento (Je Ia vida.




En este disefio habra que tomar en cuenta aspectos funcionales
que se adecuen al quehacer escolar. Un ejemplo de ello es
procurar que el area de compostaje se encuentre cercana al
area de produccion y deposito de desechos organicos, o que la
germinacion se realice en un espacio cercano o en el interior de
las aulas de clase.
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La dimension del huerto dependera de la disposicion de
espacios en la escuela, asi como de la participacion y
conocimiento de la comunidad escolar y de los docentes.
En ese sentido, se aconseja comenzar con una cama de
cultivo pequena, con el fin de desarrollar aprendizajes que
permitan que con el tiempo, se amplie el huerto en funcion
de las necesidades y posibilidades de cada comunidad
escolar.

PDA 3E2 Comprencle cémo las acciones (Je IOS seres humanos pueden preservar, modi{:icar 0 (Jaﬁar IOS clistintos componentes socia|es Yy natura'es de' entorno.




ZQué debemos hacer‘.2

En primer lugar, habra que instalar las camas de cultivo, las cuales deben ubicarse en un lugar
soleado, considerando que deben contar con espacio en el entorno para arboles, flores, aromaticas y
farmacia viva.
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Para su instalacion, hay que tomar en cuenta que los usuarios seran
\@>’ principalmente los alumnos de la escuela, y hacer un disefio antropomeétrico, o
que se ajuste a la medida de los alumnos. Por tal motivo, se recomienda que el

-
o -

10191 ancho de las camas sea del doble del largo del brazo del alumno mas pequeno,
para asi garantizar que alcance el centro de la cama sin mucho esfuerzo. /'
So ’/,/
Definido el ancho, se puede establecer y trazar el largo de la cama con ayuda de una cuerda
apoyada de cuatro estacas en cada esquina de la cama. Si se desea, se pueden explorar disefios
circulares o curveados, en tanto se preserve el ancho de las camas.
,/’ ---------------------------------------------------------------------------------------------- ~\\

N\ / \
. . ; . ;. \
Si se va a instalar mas de una cama, hay que recordar separarlas por pasilos de minimo 70 cm de @ !
ancho o mas, que permitan realizar las tareas del huerto y si es el caso, el paso de una carretilla. iO jO' /

PDA 485 Relaciones entre Ios Factores Fisicos y l)iolégicos que conForman los ecosistemas y Favorecen |a preservacién de |a vida.




ZCémo se instalan |as camas <Je cultivo‘.2

Aqui te explicamos tres técnicas: la cama biointensiva, el huerto instantaneo y el huerto en troncos.

>> Técnica biointensiva

O
iOjo!
Este trabajo

se realiza en
capas.

3. Se reintegra la
tierra retirada.

1. Se retiran 30 cm de tierra
en el area de la cama.

2. Se remueve con el bieldo
plano 30 cm adicionales de
profundidad.

PDA 4E2 Va|oraci6n (Je |os ecosistemas: caracteristicas del territorio como espacio de vida y las interacciones (Je |a comunidad con |os ecosistemas,

para su preservacién responsable Yy sustentable.
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>> Huerto instantaneo

@)
40
-
m .
> 1. Se retiran 60 cm de 2. Se rellena con
T tierra del area de la residuos organicos de
= cama. cocina y de poda.
<
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Estas camas estan
disefadas para
minimizar la
intervencion humana
en su aflojamiento y
reacondicionamiento
para la siembra. Por
ello, es importante
EVITAR PISARLAS,
para que no se
compacten.

o e e
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3. Se cubre con

4. Se recubre de tierra. )
carton.




,,__________________———\

> Huerto en troncos

1. Se retiran 60 cm de
tierra del area de la 2. Se rellena con troncos
cama. y ramas de arboles,
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preferentemente de
maderas blandas en
proceso de
descomposicion y se
eleva hasta formar una
colina estable.

o

Este trabajo se
realiza sobre
troncos y
ramas como lo

indica la
imagen. / 3. Se recubre de tierra.
4
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ZCémo se instalan los demés espaciosz

Para el area de germinacion y enmacetado, aconsejamos un espacio protegido del exceso de sol, frio, viento y
granizo, el cual se puede situar incluso dentro de las aulas de clase, en tanto cuenten con una exposicion
razonable de sol.

Otra opcion es instalar un area protegida con mallasombra o plastico de invernadero, siendo la posibilidad mas
economica el microtunel, que utiliza una estructura de alambron forrado con manguera.

Para el area de compostaje, aconsejamos un espacio confinado por una estructura de madera u otro material,
recubierta con malla gallinera, para evitar la presencia de fauna nociva.



Para la elaboracion de insumos se aconseja un area sombreada o incluso techada, pudiendo compartir espacio con
el almaceén de herramientas. Entre las herramientas basicas a considerar estan:
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2 bieldos planos 2 palas 1 bieldo de punta redonda 2 azadones

£

1 rastrillo 1 tijera de poda 1 machete

1 bomba aspersora

1 regadera

1 juego de herramientas de trasplante
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Activiéades cJe traloajo para e| pr,pyecto
Nuestro her'oario esoolar

Un herbario es una coleccion de plantas o partes de plantas, desecadas, preservadas, identificadas y
acompanadas de informacion sobre el sitio de coleccion (pais, provincia, departamento, localidad, fecha, datos de
coordenadas, observaciones de la planta y/o del sitio de coleccién) nombre comun y usos.

Tal coleccion en general representa a la flora, o patrimonio vegetal, de una localidad, region o pais. También se
conoce como herbario al espacio fisico donde se encuentra depositada esta coleccion.
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I’\ ‘!, Elaborar un herbario escolar puede ser un mecanismo para el \\
/ @ fortalecimiento de la identidad comunitaria en torno al uso de ‘|
: ]OjO! plantas locales para la salud y la alimentacion. Ademas, segun su I
\ importancia y usos a la flora local, esto puede ayudar a plantear I
\\ que plantas se quieren cultivar en el huerto. ,’
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Recoleccion de ejemplares ~2)

Para obtener las plantas que se
quieran herborizar se puede hacer
una exploracion a las areas verdes
cercanas. Cuando se observe una
planta de interés se debera tomar
con cuidado para no lastimarse ni
lastimar a la planta, si es una
hierba se puede tomar desde la
raiz. Para el caso de arboles y
arbustos se pueden tomar tallos,
hojas, flores y frutos con la ayuda
de unas tijeras de poda.




/ Secado y prensado

La planta fresca debera incorporarse entre hojas de
periodico, asegurandose de que quede bien extendida.
Posteriormente se prensara, puede ser con una prensa o
poniéndola entre las hojas de un libro grueso o debajo de un
libro pesado. El periodico absorbera la humedad y pasados
unos dias la planta estara seca y lista para su montaje.

|nsta|acic’>n clel huerto

Montaje

Por parejas, se pueden apoyar para montar sus ejemplares
ya secos sobre las hojas opalinas o cartulinas. Cuando la
disposicion de la planta ya sea adecuada y de su agrado
entonces se inmovilizara con pedacitos de cinta masking tape.

’—-----------------------------------------------—

’ SN
4 \
NPy Pasados quince dias se debera verificar que las plantas ya se encuentren completamente deshidratadas. “
Para saberlo es importante observar si al tomarlas estas permanecen horizontales y no se doblan. I
iO jO! Si aun se curvan se tendra que esperar algunos dias mas hasta que queden completamente secas. l’
4
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7
\ Ficha descriptiva
(Cddigo QR)

Una vez montada la planta los estudiantes deberan escribir su
ficha descriptiva o de identificacion la cual debera indicar:

« fecha

« nombre comun de la planta

+ localidad (donde la colectaron)

« nombre del colector

« numero de colecta

« caracteristicas de la planta (color de la flor, olor, tamario de la

hoja, textura) Ficha descriptiva

+ se puede incluir su uso (para té, como condimento, etcétera)
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Guardado

£,

\

El Ultimo paso es su guardado. Para ello se
acomodaran todos los montajes de las plantas con
sus fichas, una sobre otra, siempre poniendo la
planta herborizada por encima. Esto ira formando un
libro, que es el herbario, el cual debe permanecer de
forma horizontal. Estas a su vez se pueden guardar
dentro de cajas para evitar que se maltraten.







Banco de semi“as

El banco de semillas es el lugar en donde se almacenan y clasifican las semillas adecuadas a
las condiciones sociales y ambientales de cada comunidad, para realizar diferentes
proyectos de siembra como son los huertos de hortalizas, milpas, viveros de arboles
frutales o para reforestacion, variedades terapéuticas, florales, entre otras.

Existe una gran variedad de formas, tamanfos, texturas y colores de semillas que se pueden
encontrar en los frutos maduros de las plantas.

La diversidad de semillas es tan grande como la de las plantas que surgen de ellas, donde
crece desde el arbol mas grande, hasta el pasto mas pequefio.
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H.as semi”as son diversas!

iPueden ser tan grandes como los cocos! jo tan chicas como la chial

S =

.0 en espigas y
jilotes como el
trigo y el maiz.
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Puede ser que haya una sola semilla por fruta,
como en el durazno y el aguacate...

/ «~

que hayan muchas, como
pasa con la calabaza, el
jitomate y el melon...
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Pueden crecer
en las flores,

\» como en la

albahaca o el

girasol.
O que se encuentren algunas, como

en la uva o el limon. \

Tambien pueden crecer en vainas,
como el frijol o el chicharo. >

PDA 535 Factores que comforman |a Ioiodiversidad y e| medio amloiente, |a riqueza natural de México y su re|evancia como parte del patrimonio Ioiocultural de

Ia humani&a&, y Ia importancia Ae su conservacion.




ZPor qué crear un banco escolar de semillas?

Las semillas son base del sustento humano. De las semillas nacen los alimentos de origen vegetal que forman parte
de nuestra comida y ellas mismas, en muchos casos, son una gran fuente de fibra, vitaminas y minerales. Las
semillas de cada comunidad son un patrimonio que es necesario conocer, recuperar \ utilizar para beneficiarnos
con la diversidad vegetal que nace de ellas; que ademas de alimentarnos, nos brinda salud e identidad comunitaria,
y ayuda a regenerar nuestro medio ambiente.
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Es por ello que un buen banco de semillas se construye con el conocimiento de docentes, estudiantes, familiares,
miembros de la comunidad, agricultores locales y otras personas. Entre mas variedad de semillas se conozcan y se
recolecten, mejor sera el banco de semillas.

Por otro lado, un banco de semillas, con muchas variedades y bien organizado, es la base para la planificacion anual
de los cultivos en el huerto escolar, pues te ayuda a saber que tienes, que te falta y cuando lo puedes sembrar.

Crear un banco de semillas de alimentos y plantas que crecen en nuestra
comunidad, nos permite conocerlas mejor para sembrarlas, tanto en el huerto
escolar como en nuestra comunidad.

- El banco de semillas también puede fungir como una

\@>’ “semilloteca”, es decir, un espacio de resguardo y

. consulta de informacion referente a las semillas
iOJ o! almacenadas. Asi como también, puede funcionar / /// /
como un deposito de semillas para su intercambio ,7

con las personas locales y visitantes.

PDA 586 Pérdida de biodiversidad, proHemas medio amloienta|es en la comunidad, México y el mundo, asi como acciones orientadas a Fortalecer estilos (Je

vida sustentaHes.




ZC()mo crear un banco escolar de semillas?

1. Elabora una lista con las hortalizas mas utilizadas en el comedor escolar.

2. Consigue las semillas. Puedes obtenerlas de los frutos maduros, conseguirlas con familiares o conocidos que
siembren o, si no encuentras otra opcion, puedes comprarlas, solo procura que en la etiqueta del empaque diga
que son semillas de polinizacion abierta y libres de agroquimicos.
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iOjo!
Cuando el huerto esté
en funcionamiento, las
semillas seran parte de
la cosecha. Veras que
las semillas pueden
desarrollarse en espigas,
como en los cereales; en
vainas como en los
frijoles y chicharos, o en
flores, como en la
cebolla, espinaca y
albahaca.
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3. Cada variedad de semillas debe ser correctamente

tratada y almacenada en frascos limpios o en sobres L
de papel estraza. ——
Las variedades deben ser etiquetadas y clasificadas QE)
segun el esquema de rotacion de cultivo: g
+ hoja « granos _g
« fruto « arboles =
. raiz « plantas medicinales Qg

« leguminosa

4. Coloca las semillas en un organizador donde se
ordenen alfabéticamente para su facil identificacion.
Las semillas recolectadas para el banco anual se
deben resguardar en un cajon o estante seco,
fresco y obscuro rotulado como “Banco de semillas
escolar”.

L,
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Es importante que las comunidades escolares
puedan decidir con libertad qué tipo de siembra
quieren realizar en funcion de las semillas disponibles
y las necesidades de la comunidad. Por ejemplo, si
hay muchas semillas de arboles, se puede crear un
pequeno vivero que despues ayude a reforestar la
comunidad, o si hay una amplia variedad de semillas
criollas de maiz, se puede sembrar una milpa en la
escuela.

PDA 287 Clash['icaci()n y experimentacién con objetos y elementos (Jel entorno que reFlejan Ia diversidad de la comunidad 0 la regién.




) Actividades de tralﬂajo para e| royecto )
Creando nuestro lvanco cJe semil as escolar

/] Indagacion

Para saber que semillas recolectar es importante conocer queé plantas hay en el entorno (casa-escuela-
comunidad) y cuales son los usos y aplicaciones que se les confieren.
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Una forma de averiguarlo es con una lluvia de ideas en el salon, en donde juntos y juntas enlisten qué plantas
tienen en casa e identifiquen qué usos les dan.

De ser necesario, los alumnos y alumnas, también pueden realizarle entrevistas a sus madres y padres de familia,
asi como demas miembros de la comunidad, y asi apoyarse del conocimiento comunitario.

N
=

\

iComo resultado, obtenemos una lista de plantas que podemos sembrar en el huerto escolar!

2 Observacion y registro

Mediante un recorrido de observacion, donde docentes y estudiantes, en compafia de integrantes de la
comunidad que conozcan de plantas, visiten lugares donde puedan observar y registrar -en una bitacora- las
plantas que crecen en su comunidad.

Cada estudiante elige una de las plantas identificadas y rellena la ficha de registro (codigo QR).

PDA 3.L.15 Conversaciones o entrevistas con personas de la comunidad y otros lugares.




: ) Recoleccion

Una vez identificadas y registradas las variedades vegetales y sus usos, se decide qué se quiere sembrar y para
qué. Cuando se haya llegado a un acuerdo entonces se organiza la recoleccion de las semillas.

Para conseguir las semillas, las y los estudiantes, pueden acudir con familiares y/o agricultores de la
comunidad. Igualmente pueden obtenerlas de un area asignada, para la recoleccion, del huerto escolar o
también pueden aprovechar los recorridos de observacion.

\ |/
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iOjo!

Si no es posible conseguir las
semillas de algunas plantas de la
lista, se pueden recolectar a
partir de frutos maduros.

A continuacion te indicamos como
hacerlo.

PDA 5.H.4 l_a comunidad, como espacio para e| aprendizaje y el |9ienestar comun.

(72]
o
=
D
n
o)
—S
o
(&)
c
©
an

AN
=

\




Recolectar la semilla del fruto es muy facil, jlo pueden hacer en el salon!

1. Con la ayuda de una cuchara se 2. Las semillas que tengan bagazo se deben
extraen las semillas del fruto, se ponen dejar remojando un par de dias en agua limpia.
en un colador y se enjuagan.
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3. Pasados los dos
dias, se escurren y se
les retira el bagazo.
Notaras que se le
quita con facilidad.
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5. Una vez
secas, se 4. Cuando las semillas ya
separan del esten limpias se
papel y se extienden en un papel
envasan. estraza y se dejan secar

en la resolana.




Clasificacion y envasado

Después de recolectar las semillas éstas se clasifican
segun la planta de la que provenga y, para darles mayor
proteccion, éstas se tienen que almacenar en frascos

(oreferentemente de color oscuro, ambar o verde) o en M H

sobres de papel estraza.

Se debe tener cuidado de que el frasco
este limpio y la tapa en buen estado.

NP Es importante observar que la semilla no -
@ este estropeada o con hongos.
inO! Recuerda no mezclar semillas de una cosecha con

otra.

Un dato importante a considerar es que, en
general, la germinacion de las semillas es mas viable
entre mas reciente sea su cosecha.

Almacenamiento de las semillas

Finalmente, se deben etiquetar los frascos o sobres.

La etiqueta debe tener: el nombre de la variedad de las semillas, lugar de origen y
fecha de cosecha o recoleccion. De ser posible, se incluye la estacionalidad de la
siembra.

Ficha Etiqueta

PDA 2.5.7 Clasificacion y experimentacion con olojetos y elementos del entorno que reﬂejan la diversidad de la comunidad o |a region.
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0 Cémo derminar semillas para el huerto escolar?

Preparacion de condiciones de trabajo

Para germinar, es importante destinar un espacio protegido,
que esté ventilado y permita la entrada de un poco de sol.
Dependiendo de las posibilidades de tu escuela, este espacio
puede ser un invernadero, un microtunel, la sombra de un
arbol, un estante, o incluso el interior de los salones de clase,
que ofrece a los alumnos la oportunidad de dar un
seguimiento cercano al desarrollo de las plantulas.

—— —— ——
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R > BN

/ iOjo! N
Investiga las condiciones de \\
germinacion de cada semilla, ya I
que pueden ser distintas en |
cada caso. Por ejemplo, las |
semillas de manzana necesitan I
frio para germinar, los citricos |
germinan mejor cuando I
desprendes un pedazo de la piel |
de las semillas, etcétera. I
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484 ]dentirica, representa y exp|ica e| proceso de nutricion (Je las p|antas, en e| que intervienen |a qu so|ar, el agua, |as sales minerales y el

diéxido de carbono, sin ”egar al uso de F()rmulas quimicas.





















Se dialoga en clase: ;Qué creemos que va a pasar con nuestras semillas? ;Cuanto creemos que
vayan a tardar en germinar? ;Como creemos que se ve una semilla al germinar?

Cada dia se observan los cambios en nuestra semilla y se registran en una tabla como la que se
muestra a continuacion. También se pueden hacer dibujos de los cambios en el cuaderno o en una
hoja dedicada especialmente para eso.

Semilla:

Condiciones:

Tamano Color Hojas Otras observaciones

Dia 1

Dia 2

Dia 3

Una o dos semanas después se dialoga en clase: ;Germinaron todas las semillas? ;Por qué unas si o
otras no? ;Cuanto tardaron en germinar? ;Que diferencias y similitudes observamos?







l_a composta escolar

Es el producto de una técnica de descomposicion controlada de materia organica de la que se
obtiene suelo FERTIL, rico en microorganismos, minerales y materia organica disponible para las
plantas.

5.5.9 Cambios permanentes en los materiales y sus implicaciones en |a vida diaria. Describe a la coccién y Aescomposicién de los

alimentos como cambios permanentes, a partir de experimentar con alimentos y |a variacién de la temperatura.




ZPOF qUé hacer una Composta en la escuelaz

fertilizantes. La composta es el abono organico por excelencia, una de muchas formas de producir
Sustancias ricas suelo fertil para tener un huerto saludable y productivo. A diferencia de los
en nutrientes fertilizantes -que son el equivalente de los suplementos alimenticios- la composta es
que se utilizan un alimento esencial del dia a dia para la tierra. Algunas de sus ventajas son:

para mejorar las

caracteristicas Contiene micro y macro

del suelo para un Estabiliza el pH del

mayor desarrollo suelo
de los cultivos

agricolas. /\ \/\

No x
contamina etz [

J erosion

nutrientes Retiene la

humedad

Neutraliza las toxinas
presentes en el suelo

S— ~ Mejora la estructura

del suelo

Sus acidos disuelven los minerales del Propicia, alimenta y sostiene la
suelo haciéndolos disponibles \_? vida microbiana

PDA 4.5.5 Relaciones entre los factores fisicos y Ioiolégicos que conforman los ecosistemas y favorecen la preservacion de la vida.




Ademas, con la composta, las escuelas pueden hacerse responsables de los desechos organicos
que se generan en los almuerzos y comedores, y aprovechar toda esa biomasa para nutrir los
suelos. Asi, en lugar de crear un problema de basura que dafa la salud de la comunidad y el medio
ambiente, se crea una solucion que beneficia a todos y todas.

Esto permite fortalecer la autonomia alimentaria de la
escuela, es decir, no depender de alguien mas para producir
tierra fértil y generar alimentos propios.

Hacer composta es un proceso sencillo que se ha
usado por los campesinos y campesinas desde
hace mucho tiempo.

Tradicionalmente el proceso completo de una
composta lleva dos afios, pero con las técnicas
que proponemos, jen solo seis meses la comunidad
escolar puede generar bastante suelo fertil para
las escuelas!

La composta que proponemos para las
escuelas es una composta a capas en
monticulo elevado.

Esta composta se hace como un
pastel: a capas.

PDA 2.E.1 Interaccién, cuidado, conservacién y regeneracion de la naturaleza, que favorece la construccién de una conciencia ambiental.




Composta d Capas en montl’culo elevado

En la parte inferior se pone una capa inicial de ramas. A
partir de ahi se pone una primer capa de desechos
organicos (hojas verdes, pasto, hierba, varas delgadas),
provenientes de la jardineria y de la cocina.

Tierra

Después, se agrega una capa de materia seca como

hojarasca, pasto, hierba y varas delgadas secas. Materia seca
Esta capa ayuda a mantener la humedad y crear un { ~ 7
acolchado que permita la respiracion de la composta y el e

buen crecimiento de los microorganismos.

La tercera capa es de tierra, sin piedras ni varas gruesas para
neutralizar los olores y aportar microorganismos para la
degradacion de la materia.

Materia organica

o« A

. o I
\@>/ Es importante verificar que los desechos no I

tengan aceite, grasa ni residuos de origen animal, |
|OJO' esto para evitar roedores y malos olores. I

PDAG.E3 Sustentabihrjad de |a Ioiodiversidad y humanismo: rasgos de |os esti|os de vida y mode|os (Je (Jesarro“o dominantes y su

impacto en |a biodiversidad, implicaciones socioamloienta]es de |a preservacién.




ZCémo hacer nuestra composta paso a paso‘.2

Primero vamos a juntar TODOS los residuos organicos en dos grupos: inoculante.
Producto a base de
\ microorganismos:
Residuos de podas y deshierbes Residuos de alimentos IENEES e
bacterias, que
Procuraremos separar las ramas Procuraremos evitar aplicados a la
gruesas y cortar las ramas sl frituras, aceites y sl et 2
delgadas en trozos mas pequerios. @ residuos de origen Sem'l,la’_ el &
También trataremos de evitar las iOJO! animal. crecimiento vegetal

Yy aumentan o
mantienen su
rendimiento.

semillas de pastos.

Ademas, hay que asegurarnos de
tener a la mano tierra fértil, una
fuente cercana de agua y
estiercol de rumiante o composta
madura como inoculante de
microorganismos.

Para establecer el compostero hay
que asignar un espacio al aire libre,
sombreado o semisombreado, de
facil acceso al area del comedor y
cocina.

3E3 |mpacto de las actividades humanas y sustentabihdarjz actividacles humanas que a{'\ectan a |a naturaleza, y la necesidad de

esta|9|ecer compromisos que contrilouyan a Ia preservacién, prevencién y disminucién del impacto socioamloienta].




Elaboremos nuestra composta a capas:

2. A continuacion, se coloca una capa de
maximo 10 cm de materia organica
(residuos de cocina y de poda de hojas
verdes).

1. En un area, de por lo menos un metro
cuadrado, colocaremos como base una cama de
ramas de aproximadamente 10 centimetros de
espesor y otros 10 centimentos de material de
poda y deshierbe seco.

3. Sobre esa capa,

6. Repite el depositamos otra
procedimiento hasta capa mas de 10 cm,
alcanzar un metro y pero ahora de materia
medio de altura. seca (material de poda
Finalmente tapa con y deshierbe seco).
una lona.

\ |/

O iOjo!

iOJO! Siempre hay que
Al regar, se cubrir bien los
debe mantener residuos de
la humedad sin cocina con
inundar. materia seca,

para evitar los
malos olores y el
5. Se agrega agua atraer animales.
hasta humedecer esta
ultima capa.
4. Finalmente, se pone una capa de 2 cm de tierra fértil, de estiércol de
rumiante o composta madura hasta cubrir la superficie de la materia seca.
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¢Sabias que la actividad de los
microorganismos que
degradan la materia organica
de la composta produce calor?
De hecho, el calor es necesario
para “cocinar” la composta, y
éste debe estar entre los 35°C
y los 65°C.

Dependiendo de la temporada
del afo y del clima, la
composta tardara de 1a 3
meses para estar lista.

En cuanto a la humedad, si ésta es
poca, la composta no iniciara el
proceso de descomposicion y si es
mucha se ahoga la vida micro y
macrobiodtica, produciendo
descomposicion y malos olores. El
grado ideal es a semejanza de una
esponja mojada, si tomas un pufiado
de composta y lo aprietas con la
mano, deben escurrir solo unas
gotas de agua.

\ |/

ves

iOjo!

Despuées de 3 a 5 dias, se comprueba si la
composta ha rebasado los 40° C. Si es asi, se
voltea con ayuda de un bieldo hasta que el
calor descienda a temperatura ambiente.

Para comprobar que se ha alcanzado la ‘
temperatura necesaria, puedes realizar la
prueba del machete:

Introduce un machete a la composta y si al
sacarlo esta tan caliente que no se puede
tocar, quiere decir que jesta lista!




Otra forma muy util de conocer el estado de la composta es por el color.

Color ¢Queé nos dice de la composta?

iLa composta esta lista! Es momento de cosecharla.

Muy bueno —y es momento de voltear la composta y dejarla descansar para su
cosecha-.

Es bueno, pero necesita mas fermentacion.

Indica fermentacion, es normal en la primera etapa, pero si permaneciera asi,
significa que requiere mas ventilacion, en ese caso voltee la pila.

Estado intermedio, requiere mas tiempo de fermentacion y probablemente mas
ventilacion.

Condicion anaerdbica, es decir que le falta aire, se manifiesta con mal olor.
Demasiado humeda.

Condicion acida (olor a vinagre) y exceso de humedad, evitala con la aplicacion de
hojarasca seca y mezcla.

La pila estaba demasiado caliente y ahora demasiado seca, pero esta bien ventilada.
Hay presencia de moho, hongos o micelios de actinomicetos muertos. Es la misma

condicion que para el color gris, ésta se restablece con materia seca, revolviendo y
agregando un poco de estiércol fresco.

Fuente: Composta Biointensiva, por Steve Rioch © Ecology Action/ECOPOL, 1994
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Ac“tividades de tral?ajo para el proyecto
Separemos los residuos organicos

Dialoguen sobre lo que saben acerca de los residuos, organicos e inorganicos y qué pasa con
ellos después de que los tiramos al basurero.

Investiguen a traveés de entrevistas a personas de la comunidad, qué hacian nuestros abuelos y
abuelas con sus desechos organicos.

Dialoguen e investiguen sobre los beneficios de separar los residuos organicos y de tener una
composta escolar.

Realicen carteles invitando a la comunidad escolar a separar los residuos organicos de los
inorganicos. Usen materiales reciclados y su imaginacion. Pueden colocarlos cerca de los botes
de basura.




Actividades cJe traloaJo para el pro e’c’:to
|.a composta, un espacno de vida

Dialoguen en clase: ¢ Qué es la composta? ;Como es? ;De que se compone?

Vayan a la composta, retiren con cuidado la lona y acérquense a observarla con detalle, sin
voltearla todavia. ¢ Que se puede ver? ;Quée colores hay? ;A quée huele? ;Detectan sonidos?

¢ Que seres vivos hay? ¢ Que otros elementos estan presentes? Toquen la parte superior de la
composta, ;qué se siente? ;Qué textura tiene? ;Qué temperatura tiene?

Por turnos, cada estudiante voltea una
parte de la composta, con mucho
cuidado y mucha atencion.

Ya volteada, se vuelven a hacer las
mismas preguntas. Cada quien puede
tomar un punado de composta en su
mano para analizarla con detalle. { Qué
se puede ver? ;Qué colores hay? ¢A qué
huele? ¢ Detectan sonidos? ;Qué seres
vivos hay? ¢Qué otros elementos estan
presentes? ;Qué se siente? ;Qué
textura tiene? ;Qué temperatura tiene?




De regreso en el salon todos y todas se lavan las manos y se comparten los detalles
posibles sobre la composta y lo que aprendieron sobre ella.

A partir de todas las observaciones, y usando la siguiente tabla, identifiquen el estado
de la composta:

iEstalista! iUps! Algo esta desequilibrado

Olor

Color

Aspecto Uniforme

Huele a podrido — Hay demasiada humedad o materia verde.
Fresco y agradable

Grris con ceniza — La composta rebaso los 75°C y jse quemo!
Obscuro

Hay partes verdes o secas — Se hizo el compostaje
disparejo.
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Siembra Y trasplante agroecolégico

La siembra agroecologica es una actividad en donde se preparan a las plantas, las
semillas y el suelo para sembrar alimentos, esto sin la necesidad de usar
agroquimicos daninos para la salud. Para ello se emplean practicas que mejoran el
suelo, asi como el uso y calidad del agua.

Esta forma de siembra permite obtener mas y mejores alimentos con recursos
disponibles en nuestro entorno, a la par de que regeneramos los recursos naturales
(agua, suelo y aire), que nos brindan salud y bienestar.

Una de las técnicas agroecologicas que proponemos a las escuelas es la rotacion
de cultivos.

agroquimico.
Producto que se
elabora
quimicamente para
utilizarse en
agricultura como
pesticida, plaguicida,
herbicida, fungicida,
nematicida,
insecticida o
fertilizante.

3.9.3 Distingue, describe y registra, en su lengua materna, las caracteristicas del entorno natural: p|antas, animales, cuerpos de agua, si hace frio o

calor, frecuencia de lluvias y sequias, entre otras.
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ZQué es Ia rotacion de cultivos‘.2

Es la técnica en la que se siembran diferentes tipos de vegetales por cada ciclo de siembra, rotando en un
mismo espacio entre:

1. Hortalizas de fruto (muy /N 2. Leguminosas (recuperadoras de hortaliza.
exigentes de nutrientes). nutrientes). Planta
comestible que
se cultiva en las
huertas.
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leguminosas.
Grupo de
plantas
reconocidas
por sus frutos
en forma de
vaina

' RS 3 ol - (legumbre), la
4. Hortalizas de raiz o bulbo (poco &_/ 3. Hortalizas de hoja cual contiene
exigentes). (medianamente exigentes). semillas en su
interior.

.

\ |

\ / , f..q a q q o
@ Asi, se divide el espacio de las camas en estos cuatro tipos, asignando las semillas y/o las I
il plantulas agrupadas, a su vez, en estos mismos cuatro tipos para realizar la siembra. |
|O O! |
]

8.5.3 Caracteristicas del entorno natural y sociocultural.
4116 Uso de croquis y mapas para describir trayectos o localizar |ugares.

5.5.19 Uloicaci(’)n espacia|.




ZCémo seml?rar y trasplantar2

De forma inmediata, o en los cinco dias siguientes a la preparacion de las
camas de cultivo, se realizara la siembra de plantula del germinador, asi
como de las semillas para siembra directa indicadas en el Calendario de
siembra (Codigo QR) o por el responsable del huerto escolar. La siembra se
realizara en rotacion de cultivos.

mano, haz a un lado el arrope o acolchado y escarba un agujero de mas
o0 menos 15cm de profundidad.

/l Con una palita de trasplante, con ayuda de un palito o con tu propia

En el, deposita un pufio de hojarasca, dos pufios de composta, un poco
de tierra, y finalmente la plantula o la semilla de tu eleccion, que cubriras
con tierra y hojarasca.

varias que pueden crecer en tu almacigo. Selecciona la mas vigorosa y retira
con cuidado las demas, cortandolas por el tallo.

Una vez realizada la siembra directa o el trasplante, es necesario regar de

3 Es importante aclarar tu siembra, es decir, dejar solo una de las plantitas de
4" forma abundante.

Consejo:

El mejor momento
para realizar la
siembra o
trasplante es en la
tarde, a partir de
las 4 pm, cuando
empieza la puesta
del sol, lo cual
permite que el
agua de riego sea
mejor
aprovechada por
las plantas sin que
las mismas se
estresen por la
excesiva
irradiacion solar.

Vas a necesitar:
palitas
abono
tierra

plantulas
agua
semillas

2.8.5 El dominio de| espacio y reconocimiento de Formas en el entorno desde diversos puntos (Je oloservacién y mediante

desplazamientos y recorridos.
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Tanto para la semilla como para la plantula se sembrara con una técnica conocida como tres bolillo
o cinco de oros, por la forma de la baraja. Esta técnica se realiza en una reticula de triangulos
equilateros como se aprecia en la imagen, que permite hacer el mejor uso de espacio, evitando las
hierbas. Tras el trasplante, es necesario regar de forma abundante.

~

(¢D)
4
<
_
(.
(7p]
(-
(0}
—
4
>
(0}
S
—Q
e
e
D

[N

Patron Patron Calendario de siembra y
“cinco de oros” “tres bolillo” trasplante de cultivos

3.54 lmpacto de las actividades humanas en el entorno natural, asf como acciones y précticas socioculturales para su cuidado.

3.5.13 Figuras geométricas y sus caracteristicas.




Riego periéclico Y deshierbe quincena|

Para esta actividad es ideal contar con un sistema de riego por goteo, del cual basta con abrir la llave por
aproximadamente una hora diaria.

Si no cuentas con el mismo, puedes realizar el riego con regadera o con bomba de aspersion. Recuerda
que idealmente los riegos se realizan en la tarde, después de las 4 pm, para evitar la evaporacion del agua
y mejorar su aprovechamiento.
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4 \ |
/ \@>/ \ } Hay hierbas como |
/ i \ | el mastuerzo que I
[ iOjo! | | ) '
| I~ I | sonaliadas del |
| Un deshierbe a I | huerto, pues se I
l tiempo hace la I { desparraman por el |
| tarea mas facil, | | mismo sin echar I
: pues las plantas a I { raiz, siendo un |
| deshierbar se I | arrope natural que I
I retiran con | I aporta sombray |
| facilidad porno | | biomasa a nuestras |
| tener mucha raiz. I | camas de cultivo. I
o _ S J

4E2 Valoracién de |os ecosistemas: caracteristicas de| territorio como espacio de vida y Ias interacciones de Ia comunidacl con los ecosistemas, para su

preservacién responsaHe y sustentaHe.




:A‘zctividac es cle tralﬂajo ara el proyecto
Trazando la siembra de las lechugas

Vamos a sembrar lechugas en el huerto y queremos que crezcan grandes y
frondosas, por lo que necesitamos darles suficiente espacio para Vas a necesitar:
desarrollarse. ¢ A qué distancia hay que sembrar las lechugas?
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una Iechuga grande

reglas
/] Medir el diametro de una lechuga grande por su lado mas largo. semillas de |echuga
papel y Iépiz
: ) Realizar un plano a escala de la seccion del huerto donde se van a plantar las
lechugas.

Dibujar sobre el plano donde se van a plantar las lechugas segun el patron “Tres
?> bolillo”, teniendo en cuenta que la distancia entre cada planta debe ser el
diametro de la lechuga mas 5 centimetros.

Con la ayuda del plano, sembrar las semillas de lechuga en el
huerto.




Actividad para el traloajo por proyectos:
Nos cuidamos al cuidar cOmMo semloramos

/] Todo el grupo en conjunto llena las primeras dos columnas de la siguiente tabla:

La siembra tradicional y los agroquimicos

; Qué sabemos? ; Qué queremos saber? ; Qué aprendimos?
é é é

Se forman equipos de maximo 5 participantes y se reparten los temas que anotaron en la segunda columna.

Investiguen en diferentes fuentes al respecto.

A partir de lo que ya saben y lo que les falta por saber, elaboren guiones de entrevistas para personas que
se dedican a la siembra en la comunidad. Pueden aprovechar para pedirles consejos de siembra que puedan
implementar en el huerto escolar.

4_ Compartan en clase la informacion recabada y llenen la tercera columna de la tabla.

iEs momento de compartir con la comunidad! Pueden realizar un periddico mural con lo aprendido, o hasta
hacer una capsula de radio.
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|_a salucl cJel kuerto escolar

Un huerto saludable es aquel que cuenta con una amplia variedad de organismos vivos vegetales, microbios e
insectos, entre otros), materia organica, minerales, agua y otros elementos que en su conjunto se apoyan
para crecer | desarrollarse, evitando las enfermedades.

En un huerto saludable jtodos los organismos y elementos tienen un lugar positivo que ayuda al desarrollo del
sistema en su conjunto! Algunos de ellos forman parte de su sistema inmunolodgico de defensa, mientras que
otros le permiten asimilar y disponer de nutrientes. Incluso aquellos organismos que consideramos “plagas”,
tienen una funcion positiva en un sistema equilibrado, podando las variedades mas débiles y dejando las mas
fuertes.

Sin embargo, cuando con nuestra actividad agricola perturbamos el equilibrio de la naturaleza, el huerto
pierde fuerza para nutrirse y defenderse. Aparecen entonces las plagas, que son poblaciones de organismos
que crecieron sin control, como reflejo de un desequilibrio previo.

Frente a esto, la respuesta de la agroindustria es la aplicacion de agrotoxicos, que envenenan las plantas, el
agua y la vida del suelo que es la base de su fertilidad. jPero esta es una salida FALSA!

Por ello, para procurar la salud del huerto, es indispensable ir de la mano con la madre naturaleza, para
conocerla y fomentar su amplio tejido de vida en equilibrio.

3E2 Respeto, cuidado y empatl’a hacia Ia naturaleza, como parte (Je un todo interdependiente.
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OPor qué es importante gestionar la salud del huerto?

Porque un huerto saludable es un huerto equilibrado que se puede sostener en el tiempo produciendo abundantes
alimentos en calidad y cantidad. Por ello, en un huerto saludable no solo se cultivan alimentos, sino que se propician
todos aquellos organismos que aportan la salud del suelo y las plantas, los cuales forman parte de su sistema
inmunologico y nutricional.

iOjo!

Las flores, plantas
aromaticas y
medicinales, atraen
polinizadores y
controlan el arribo
de insectos y otros
organismos que
dafian el huerto, al
confundirlos con
sus colores y
aromas.

Entre las variedades de plantas que deben estar en el
perimetro o la cercania de un huerto saludable estan:

1. Flores:
caléndula,
cempasuchitl,
lavanda, dalia,
crisantemo, entre
muchas otras.

polinizador.

2. Aromaticas y
medicinales: sabila,
romero, albahaca,
ruda, mejorana,
tomillo, orégano,
toronijil, citronela,

hinojo, cedron, entre

muchas otras.

3. Arboles de
leguminosas:
jacaranda, colorin,
tabachin, mezquite,
huamuchil, cubata,
entre muchos
otros.

Organismos que fecundan las plantas, transfiriendo
los granos de polen de la parte masculina de una

flor (antera) a la parte femenina (estigma) de otra o
de la misma flor.

\ : /
iOjo!

Los arboles de
leguminosas regulan
el climayla
irradiacion solar,
aportan biomasa y
nitrégeno al suelo
con su follaje, y
evitan la evaporacion
del agua.




Estrategias para mejorar |a salud del huerto

Algunas estrategias para mejorar la salud del huerto son: el uso de biofertilizantes y de
controles biologicos.

Pero, ¢que son los biofertilizantes?

Son preparados, donde se afladen minerales y microorganismos al suelo, los
cuales mejoran su estructura, refuerzan el sistema inmunologico de las plantas, y
mejoran su nutricion y crecimiento.
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Los biofertilizantes normalmente son productos fermentados por accion de
las bacterias que proliferan en ellos, y hay de varios tipos; entre ellos:

Los purines:

Son los biofermentos mas sencillos, y se preparan colocando ortiga,
consuelda, cola de caballo y otro tipo de plantas maceradas en un tambo
con agua de lluvia, el cual se remueve entre 8 y 15 dias hasta que deje de
burbujear.

El bocashi:

Es uno de los abonos mas completos, el cual usa estiércol, ceniza, melaza,
rastrojo, pulidura de arroz, tierra, levadura y agua, y se aplica
mensualmente.

El supermagro:

Es un biofermento liquido elaborado con estieércol de rumiante, suero de leche, ceniza,
melaza y agua que se fermenta en un tambo sellado por treinta dias, y que se aplica
cada mes o0 mes y medio a las camas de cultivo.

3.5.4 |mpacto de las actividades humanas en el entorno natural, ast como acciones y prédcticas socioculturales para su cuidado.




Y ¢que son los controles biologicos?

Son aquellos métodos naturales utilizados para controlar poblaciones de
macro y microorganismos que, al estar en desequilibrio ecosistémico, dafian y
enferman las plantas del huerto.
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En general, pueden ser preventivos y anticipar e impedir el incremento de la
poblacion de organismos atacantes del huerto; o curativos, aplicados para
contrarrestar a los atacantes cuando ya estan afectando al huerto.

Su variedad puede ser tan amplia como la propia biodiversidad que existe en los
diferentes lugares. Aqui presentamos algunos ejemplos utiles para su
implementacion en las escuelas.

Guia de plagas Guia de enfermedades

5.E.2 Valoracisn de la mega diversidad mexicana: mega diversidad en México, diversidad cultural, relaciones ser humano-naturaleza y
representaciones distintas de las diferentes culturas o grupos sociales, sobre [a biodiversidad y su mangjo, acorde a sus contextos.




¢ Como podemos controlar las enfermedades del huerto?

Ello se puede lograr con la introduccion de insectos y otros organismos que son sus depredadores naturales.
Entre ellos destacan: 7

(

1. Las luciérnagas que comen
caracoles y babosas.

una amplia variedad de
insectos.
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. Las chinches de las flores que
comen huevos de insectos, moscas
blancas, pulgones, gusanos y
arafas rojas.
8. Las libelulas que devoran moscas,
mosquitos, mariposas y polillas.

v

3. Las avispas que parasitan y acaban
con pulgones, pupas y crisalidas de

i i 7. Las mantis que
mariposa y polilla.

acaban con
saltamontes, moscas,
c mosquitos y polillas.

4. Los escarabajos
que se alimentan de
hormigas, grillos,
saltamontes, larvas
y huevos de insecto.

5. Las catarinas que son grandes

| ; .
devoradoras de pulgones 6. Los acaros depredadores

de la arafa roja.

5.3.5 Factores que conforman la biodiversidad y el medio ambiente, la riqueza natural de México y su relevancia como parte del patrimonio biocultural de la
lnumanidad, y Ia importancia de su conservacion.
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Para repeler microorganismos atacantes, existen también una serie de preparados con elementos de facil
acceso y asimilacion por el suelo vivo, que, sin embargo, se deben usar con moderacion.
Entre ellos se encuentran:

El caldo de ceniza:
Mezcla de ceniza de madera, jabon y agua, que sirve como control
preventivo de hongos y bacterias, nutriendo el suelo.

El agua carbonatada:
Mezcla de bicarbonato de sodio, jabon de lejia y agua. Su pH
alcalino acaba con hongos atacantes de varios tipos.

El caldo sulfocalcico:
Mezcla de azufre cal y agua que sirve como insecticida,
bactericida y fungicida natural. Preparacion de insumos

586 Pér&ida de l?iodiversidad, pro|9|emas medioamloientales en |a comunidad, México y el mundo, asi como acciones orientadas a

Fortalecer estilos de vida sustentalvles.



Actividade‘:‘s para e| tral?ajo pog,proyectos
Registro del huerto

Tomando en cuenta esta informacion, te invitamos a que realices la siguiente actividad:

Los alumnos recorreran el huerto escolar y sus inmediaciones e identificaran las plantas aromaticas
y terapeuticas, las flores y arboles que lo habitan.

Cada alumno elegira una o mas plantas o arboles para dibujarlos, indagando cuales son y para qué
@ sirven entre sus compaferos. Si es posible, llevara una hoja de las plantas a su casa para investigar

con sus familiares.

|
I @ Pueden incluso valerse de la tecnologia, utilizando aplicaciones de celular que identifican las plantas a las que
I se toman fotografias, como PlantNet, PlantSnap, Picture This y Flora Incégnita, entre otras.

Por ultimo, compartiran en clase sus hallazgos, integrando una carpeta colectiva con la informacion
de cada una de las plantas.

En caso de que hubiera pocas plantas y arboles, los alumnos investigaran sobre la variedad de
plantas en su contexto con la encomienda de llevar una cada uno de ellos para plantarla en la
escuela.
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Activ‘idac es para e| traba'o por proy”ectos
Elaooracién cJe 10 ertilizante
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Tomando en cuenta esta informacion, te proponemos realizar la
siguiente actividad

Elijan en grupo qué tipo de biofertilizante les gustaria producir, en
funcion de la disposicion de materiales.

Consulten y sigan las instrucciones para prepararlo y aplicarlo en “El A
B C de la agricultura organica y harina de rocas” de Jairo Restrepo,
donde podran conocer la preparacion de estos y otros insumos.

———————————————————————————————————————————— Preparacion de

En esta actividad aprenderas a observar el proceso de fermentacion INSumos

bacteriano, y a apreciar su papel fundamental en la proliferacion de la vida
saludable de suelo, plantas, animales y personas.




Actividadg‘s para e| traloajo por”proyectos
Hotel para Insectos
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Tomando en cuenta esta informacion, te proponemos las siguientes actividades:

Acciones preventivas de control biologico:

iConstruye un hotel para insectos!

Genera un espacio donde puedan vivir insectos aliados del huerto con bambu, retazos de
madera y otros materiales al alcance de la mano.

Prepara y aplica mensualmente el caldo de ceniza en el huerto.
Acciones correctivas de control biologico
Conformen un comité de salud del huerto en tu grupo y recorranlo una vez a la semana,
identificando el tipo de enfermedades y dafios que pueda tener.
Investiguen formas naturales y de conocimientos tradicionales en su comunidad de controlar
esas enfermedades sin contaminar el huerto con agrotoxicos, expongan en su grupo de que se
tratan los remedios y apliquenlos.

I
N\ / I
@ Recuerda que estamos construyendo una relacion diferente y saludable con nuestro huerto, que busca |
iOjo! su equilibrio y no su destruccion por contaminacion. I







Coseclna en e| lnuerto escolar

La cosecha es el momento de recompensa del recorrido emprendido desde la siembra  tubérculo.

de la semila y el cuidado de las plantas, hasta obtener los alimentos que llevamos a Pagte d? un ta"z
rran n
nuestras mesas. subterraneo, o de una

raiz, que engruesa
Cosechamos flores, frutos, hojas, bulbos, tubeérculos, granos para comer, e incluso las considerablemente, en
semillas que utilizaremos en nuestras proximas siembras. cuyas celulas se
acumula una gran
cantidad de sustancias

——————————————————————————————————————————
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@ Para cosechar, también es importante saber cuando y como hacerlo. | de reserva.

~~_ iOjo! |

N""""--......_ _________________________________________ _I

3.[.]7 Historia de Ia vida cotidiana: caml)ios en eI tiempo y e| espacio ocurridos en Ia comunidad.
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Cémo Y cuéncJo cosechar

Saber cosechar no solo ayuda a no tener pérdidas, sino también a aumentar la cantidad y calidad de alimentos que
llevamos a la mesa. Para saber como y cuando cosechar, debemos conocer el ciclo vital de nuestros cultivos y la
etapa de desarrollo que queremos aprovechar. Por ejemplo:

1. Podemos consumir
brotes de plantas
cosechadas en su
etapa de germinacion
o nacimiento, como en
el caso de los
germinados de soya y
alfalfa.

4.Y algunos frutos
maduros, granos,
bulbos y tubérculos
en el ocaso de las
plantas no perenes,
como las papas,
jitomates, chayotes,
maiz, trigo, entre
otros.

3.E17 Historia de |a vida coti&iana: camloios en e| tiempo y e| espacio ocurridos en |a comuni&a&.

2. También hojas
como la lechuga,
espinaca, acelga, y
algunas raices como
el rabano y la
zanahoria, que son
cosechadas en su
etapa de
crecimiento, antes
de que floreen.

3. Consumimos
flores y frutos
tiernos que se dan
en la etapa
reproductiva de las
plantas, como la flor
de calabaza,
calabaza tierna,
pepino, elote tierno.



ZQué sucede S| Cosechamos a (Jestiempoz

Las cosechas a destiempo pueden afectar a los bulbos y tubérculos -como la cebolla y la papa-, los cuales, si se
cosechan cuando el suelo esta humedo, estos son susceptibles de pudrirse con mayor rapidez.

Una cosecha después de tiempo,
puede ocasionar alimentos amargos o
excesivamente fibrosos e
incomestibles, como sucede con
variedades de hoja, como la lechuga,
acelga y arugula.
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Una cosecha antes de tiempo, puede
ocasionar que los alimentos no
maduren, que sean indigestos y de
mal sabor, como sucede con una
amplia variedad de frutos.

Los alimentos cambian sus caracteristicas con el cambio de etapa de nuestras plantas, haciéndose en ciertos
casos incomestibles.

Esto sucede con algunos brotes dulces y tiernos, que Por otro lado, si intentas cosechar calabazas
con su desarrollo se amargan. Lo mismo sucede con tiernas o elotes después de la etapa temprana de
hortalizas de hoja’ cuya savia se amarga al entrar en 'FructificaCién, obtendras calabazas maduras de
su etapa de floracion. cascara dura o maiz de grano duro, para elaborar

tortillas.

Por ello es importante aprender buenas practicas antes, durante y después de la cosecha del huerto escolar.

5“6 Valores y précticas de los pueHos originarios y aFromexicanos: e| respeto, la reciprocidad y e| Ioenelficio mutuo como va|ores Func]amentales c]e |a re|acién

con la natura]eza y con otras personas.
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Tips Ae cosecha Y mantenimiento

Para finalizar, te brindamos algunos tips de cosecha y mantenimiento que pueden ayudar a tener mas y mejores

alimentos.

Poda tus plantas que dan
fruto. Esto vale para
hortalizas y arboles, y ayuda a
que tu planta se enfoque mas
en generar frutos y menos en
generar hojas y tallos.

Cosecha raices como la
zanahoria, el rabano y el betabel,
cuando se asomen a la superficie
o cuando engrosen sus tallos.

En general, se suele priorizar el retiro de tallos que crecen en
las intersecciones de dos ramas, los cuales se conoce como
chupones. Para podar arboles es importante dar prioridad a
las ramas mas gruesas y separadas entre si, quedando
distribuidas equiliboradamente en torno al tronco principal.

Para cosechar, hay que desarrollar una mirada selectiva que
permita escoger solo aquellos alimentos que se encuentren en
Optimas condiciones de crecimiento.

5“ Valoracién (Je ]a Ioiodiversidad en el territorio donde se ul)ica la |oca|idad, entidad, México y el mundo, va|ores, acciones sustenta|9|es.



Dobla la espiga de bulbos, como la
cebolla y el ajo.

Cuando surge la espiga que da la flor en
estas hortalizas, es una practica habitual
doblarla o pisarla, para evitar su desarrollo,
y ayudar asi a que los bulbos se hagan mas
grandes y jugosos.

Cosecha lechugas, acelgas, espinacas y
otras hojas comestibles, cortando solo las
hojas de la parte exterior y dejando las del
centro.

Corta de un tajo seco las hojas. Con esta
practica, tendras mayor cantidad de estas
hortalizas por mas tiempo.

Esperamos que estos tips sean de mucha utilidad. Sin duda, con ellos y con los conocimientos sobre cosecha
obtenidos en tu comunidad se aprovechara al maximo lo que el huerto escolar tiene para tu comunidad.
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) Actividacjes de traloajo para el proyecto
Deshidratacién de hojas para inFusic’),nes (tés) Y

aguas frescas saborizadas

Para tener un buen secado de la cosecha de plantas medicinales y aromaticas
provenientes del huerto, es importante lavarlas con agua potable, deshojarlas y
desprender las flores de los tallos.

El tiempo promedio de secado es de:
« 4 y 5 horas aproximadamente a sol directo.
« 6y 12 horas de resolana o a sol indirecto (de 1 a 3 horas aproximadamente).

Es importante planear la deshidratacion de las hojas y las semillas los dias que
hay poca humedad en el ambiente y prevenir que no les caiga lluvia, ni la humedad
del sereno de la manana o la tarde.

Una vez deshidratadas las hojas se van a guardar en un bote de vidrio con tapa.

Se va a etiquetar cada cosecha con los siguientes datos: nombre de la planta y
dia de la cosecha.

deshidratacion.
Proceso mediante el
cual se reduce o elimina
el nivel de humedad de
un cuerpo, a traveés de
diversos procesos que
van evaporando el agua
paulatinamente hasta
dejar la masa seca del
elemento trabajado.



) Actividades c{e traloajo para el proyecto
Conservacién cJe alimentos deslnidratados el Huert,g
Escolary semi“as para siemlora Y Banco cJe Semi”as

Recomendaciones generales para el uso del deshidratador solar:
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« Almomento del secado se van a disponer las hojas y flores de forma espaciada sin que se toquen unas con
otras.

« La temperatura de secado debe de mantenerse por debajo de 40 grados centigrados para conservar las
propiedades terapéuticas, sabor y color de las plantas.

El secado se puede realizar de dos formas:

« Sol indirecto (resolana): se realizara de forma indirecta donde haya calor pero no le dé directo la luz del sol, de
esta forma se puede conservar la temperatura por debajo de los 40° centigrados.

« Sol directo: tambiéen se puede deshidratar al sol directo, cuidando que una vez que se hayan deshidratado,
retirarlas del sol. De preferencia hay que estar moviéndoles cada 2 horas para que les dé sol en toda la

superficie.

« Una vez terminado el secado, lavar con agua potable las mallas.







Cocina en |a escuela

Rebeca Consejo y Chapela, Virginia Montoya Aguilar, Jose Cutberto Hernandez Ramirez,
Diana Herrera Baltazar y Veronica Nancy Granados Flores
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ZCémo impartir un ta”er de cocina en Ia escuelaz

q]
o
>
8 Hay muchas maneras de planear un taller de cocina. Segun las necesidades y los objetivos especificos en cada caso, los
<) talleres adquieren una forma y caracter propio. Sin embargo, despues de trabajar con estudiantes y docentes de diferentes
_®© escuelas y grados escolares encontramos una estructura general que sirvio en todos los casos para lograr la experiencia
— pedagogica que buscamos. La compartimos con ustedes para que la prueben y adapten a su contexto escolar.
D)
a8}
= 1. Introduccion 2. Mesa de observacion
'5 Siempr‘e comenzamaos Con una conversacion que Nos sirve para En una mesa se colocan muestras de todos los
C_CD) contextualizar la actividad y para generar enlas y los ingredientes en sus diferentes presentaciones,
estudiantes una eXpeCtaCién inicial por el tr‘abajo. por ejemp|o’ avena cruda yavena remojada fe)
Se puede aprovechar este momento para formar la fruta fresca y seca
equipos. A nosotras nos funciond usar los nombres Recomendamos que en este ejercicio
de los ingredientes para darle una identidad a se busque utilizar también los sentidos
cada grupo de trabajo. del offato y el tacto para que sea una

experiencia sensorial mas completa.

5. Degustacion
La degustacion de sus productos es un

momento fundamental en esta
propuesta. Es el momento en el cual
todas las y los participantes en el taller
prueban los productos. Sugerimos
hacerlo lentamente, haciendo
consciente cada aspecto de la
percepcion: ;Que colores tiene?, ;qué
texturas?, ;qué aromas percibimos?

3. Orden y preparacion

Antes de empezar a cocinar,
todos los y las participantes se
lavan las manos, se colocan un
mandil o proteccion para la
ropa y se detienen el cabello.
(pueden usar paliacates). Con
trapos humedos los equipos
limpian sus mesas de trabajo.

4. Procedimiento
Este es el momento cuspide del taller, el mas variado en extension y contenido dependiendo de la complejidad de la receta.

El cierre de este momento se da con la presentacion del producto culinario y la limpieza y reorganizacion del espacio de
trabajo.




1. Mesa de
observacion

Ficha técnica del ta”er

Mesa

Mantel

Recipientes

Ingredientes en sus diferentes formas y
estados

Con anticipacion preparar la mesa de
observacion asegurando una muestra de
cada uno de los ingredientes en sus
diferentes estados (fresco, seco, entero,
partido, molido).

2. Limpieza del area
de trabajo

1 linea de tendido

Trapos de cocina (1 por estudiante)
Atomizadores con solucion desinfectante (1
por mesa de trabajo)

Asignar un area de tendido, colgar un
tendedero y colocarle pinzas para que los
nifos puedan colgar sus trapitos.

3. Produccion

Mesas de trabajo
1 mesa de servicio

Disponer recipientes para colocar los

culinaria 1 mesa de exploracion ingredientes.
Fuentes de energia (enchufes)
Tarjetas de sefializacion de los ingredientes
4.Mesa de Mesa baja .
. Cortar la verdura para la degustacion.
degustacion Mantel

Recipientes
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1. Presentar los
ingredientes a través de
una experiencia
sensorial.

Todo el grupo se colocara alrededor de la mesa de observacion y se conversara acerca de
los ingredientes comparandolos con las imagenes anteriores.

2. Desarrollar habitos de
limpieza en la
preparacion culinaria y
habilidades de
motricidad fina.

1. Se entregara un trapo a cada estudiante, las maestras rociaran solucion desinfectante
sobre las mesas para que los estudiantes limpien cada quien su espacio de trabajo.

2. Una vez que hayan limpiado la superficie en la que van a trabajar las y los estudiantes
tenderan sus trapitos en una linea de tendido previamente preparada para ello.

3. Reproducir la receta
con procesos de mezcla
y molido de los
ingredientes sefialados
en la receta.

Cada integrante del equipo vertera uno de los ingredientes en el recipiente. Tomando turnos
cada estudiante usara los utensilios de cocina para preparar los alimentos (con supervision
de un adulto). Usando las cucharas, los estudiantes probaran la mezcla. Cada estudiante dira
si le parece que el sabor es el adecuado. Discutiran si es que creen que hay que agregar un
poco mas de algun ingrediente. Tomada la decision se agregara un poco mas del ingrediente
acordado y se integrara a la mezcla. Se vertera la mezcla en un recipiente y se llevara a la
mesa de degustacion.

4. Reconocer y describir
los diferentes sabores,
texturas y olores de los
alimentos preparados.

Los estudiantes se colocaran alrededor de la mesa, observaran y dialogaran. Cada uno
tomara un palito de los recipientes de verdura. Se les pedira que prueben una a una las
verduras. Y que comenten sobre la vista, la textura, el olor y el sabor de cada una.

Luego se les pedira que repitan la operacion después de sumergir el palito de verdura en los
platos con chamoy. Cada equipo comentara cuales fueron los ingredientes

que agregaron y reconoceran diferencias en los sabores.




Frutas Y verduras deshidratadas
>RECETA

lngreAientes: Procedimiento:
« Frutas y verduras de 1.Lavar bien las frutas y verduras que vamos a cortar, y secarlas
nuestra eleccion muy bien con un trapo limpio.

2.Cortar las verduras y frutas en rodajas finas, gajos o palitos
(dependiendo el producto). Se van colocando en un recipiente
con agua para beber, con unas gotas de limon.

3.Colocar la malla plastica sobre la charola limpia, y encima la
fruta y verdura, dejando espacios entre cada rodaja, para que
no se encimen.

4. Extender la manta de cielo sobre la charola con las frutas y
verduras.

5.Se colocan las charolas en el lugar en donde haya mas sol y
circule mejor el aire.

6.Revisar cada dia, y cuando las frutas y verduras se hayan
deshidratado, se colocan en los frascos esterilizados.

Utensﬂios:

Tabla, cuchillo o mandolina, charola de acero inoxidable, rejilla de acero inoxidable, manta de cielo o
tela tipo mosquitero, recipientes para lavar y recipientes para colocar la fruta o verdura picada.

PDA. 5.H.10 Posibilidades cognitivas, expresivas, motrices, creativas y de relacisn.
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Zapotes

El zapote es una fruta tropical de sabor dulce y aterciopelado, de textura cremosa y aroma frutal. Puede ser
redondo, ovoide o eliptico. Las variedades de zapote que se cultivan en México son: el amarillo, negro, blanco, y el
chicozapote. Sus caracteristicas nutricionales ayudan al fortalecimiento de las defensas del organismo, debido a su
alto contenido de vitaminas y minerales.

El zapote blanco tiene mucha vitamina C y A que ayudan a estimular el sistema inmunologico. El zapote negro resalta
por ser un buen remedio para sanar infecciones de garganta y como diurético, ademas de que el aceite de la semilla
se usa para estimular el crecimiento del cabello. El chicozapote se utiliza en problemas digestivos, en particular
contra la disenteria y la diarrea. El chicozapote es una planta originaria de Meéxico, Tamaulipas, Nayarit, Colima y
Michoacan, asi como de Campeche, Chiapas, Tabasco, Quintana Roo y Yucatan . Su nombre comun proviene del
nahuatl "chictli', ya que de su arbol se obtiene una goma que se ha usado para mascar desde hace siglos por los
pueblos americanos, debido a que posee un aroma y un sabor dulce por naturaleza.*

O
iOjo!
La palabra zapote,
del ndhuatl tzapotl,
es el nombre usado
para varias frutas
tropicales
comunes como el
mamey, el cual
también es
considerado un
tipo de zapote.

*Servicio de Informacion Agroalimentaria y Pesquera (2017). Zapote: fruta tropical tipica de México

PDA.5.L.2 Comprensi()n y produccién de textos explicativos.



El mamey, tambien conocido como Zapote de Tezontle o piedra de lava debido al color y a la textura de su cascara,
es una fruta de forma ovalada, con cascara delgada y textura aspera, quebradiza, de color café claro, de pulpa
rojiza o rosada y sabor dulce. Su nombre proviene del nahuatl tzictzapotl: tzictli (chicle), y tzapot! (fruto dulce y
carnoso), es decir, fruto dulce del chicle, ya que el arbol en el que crecen se conoce como Chicle. A la semilla del
mamey se le llama “pixtle” y su nombre proviene del nahuatl pitztli, que significa hueso o semilla. Esta se puede cocinar
en diversas preparaciones. En el estado de Puebla se hierve, se ahuma y se corta en trozos para preparar enchiladas
o pixtamales o bebidas como atoles en Tabasco o Guerrero. Su versatilidad permite ser utilizado para distintas
preparaciones: desde helados, dulces y licuados, hasta simplemente comerlo fresco.

El mamey es una gran alternativa energética debido a su alto contenido en fibra, grasa, hierro, calcio, sodio, proteina,
potasio y carbohidratos. Contiene un alto valor nutricional, es fuente de carbohidratos y de vitaminas A y C. Aporta
calcio, hierro y fosforo. Su caracteristico color anaranjado se debe a su gran contenido de carotenos, que tienen un
poderoso efecto antioxidante y son esenciales para nuestra salud, ya que protegen las células y fortalecen nuestro
sistema inmune.**

Los zapotes se consumen en fresco, en mermeladas, nieves, aguas, licuados, ates o pasteles, y aunque es mas comun
en platillos dulces, también se pueden degustar en diferentes guisados agridulces y picantes

(&
iOjo!

En la medicina
tradicional se utiliza
como tratamiento
para infecciones en el
cuero cabelludo,
problemas oculares y
digestivos en general.

** Coordinacion de Nutricion de la Direccion de los Cendi y jardin de nifios de la DGP-UNAM ((2020). Frutas muy mexicanas.

PDA 5E2 Va]oracién de Ia meja diversidad mexicana: mega diversidad en México, diversidacl cu|tura|, relaciones ser humano-naturaleza y representaciones
distintas de las diferentes culturas o grupos sociales, sobre la biodiversidad y su manejo, acorde a sus contextos.
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El zapote es una buena fuente de
vitamina C, potasio, hierro y

magnesio. e segun e

Es un poderoso astringente Q,QJ
intestinal, lo que significa que se QQ,
recomienda en caso de diarrea y {&,Q’ R
gastroenteritis. Q(E) &
También se sugiere en casos de %)

anemia.
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De acuerdo con el Sistema §
Mexicano de Alimentos Equivalentes, \cc
una porcion de zapote corresponde _GDJ

a 1/2 pieza; sin embargo, aun o
comiendo la misma cantidad, cada o
tipo de zapote nos aporta 2
diferentes nutrientes. 09

Por ejemplo, el chicozapote es el que
aporta mas cantidad de fibra: 4 g. El
resto nos aporta entre 1y 2 g.

El zapote amarillo aporta mas o,
hierro: 2 mg. El resto contiene entre eq{,/b'
01y 0.5 mg.

PDA.5.S.3 Alimentacién saludable: caracteristicas de la dieta correcta, costumbres de la comunidad, riesgos del consumo de alimentos ultra procesados, y

acciones para mejorar la alimentacién.




Las verduras y frutas deshidratadas en la vida de la
humanidad han sido muy importantes en la
alimentacion. En la historia algunos cuentan que éstas
surgieron por casualidad y necesidad, ya que los
alimentos con agua se pueden descomponer con
facilidad, pero se experimentd que poniendo al Sol
podrian conservarla por mas tiempo y resaltar
algunos sabores, y de esa manera poder tener en
cualquier temporada frutas, verduras, carnes,
semillas, cereales. Hoy en dia existe una gran variedad
de técnicas para su deshidratacion, como es con aire
caliente, o calefactores con secadores y algunas
técnicas mas sofisticadas como osmotica ya en un
proceso mas industrial.

En la cocina mexicana se utilizan para cambiar
texturas, aderezar alimentos para modificar su sabor
y crear otros sabores. Por lo que se utilizan en la
produccion de alimentos dulces y salados, como en los
diferentes moles, en panes, helados; por ejemplo, las
setas se pueden usar en sopas, la sopa de lentejas con
verduras deshidratadas como la zanahoria, cebolla,
apio, o las papas en hojuelas, las hierbas aromaticas,
como tomillo, perejil, mejorana, la pimienta y el comino.

Podemos concluir que la técnica de deshidratacion ha
ayudado a tener alimentos en cualquier época del afio
y a mejorar sabores y texturas de nuestros alimentos.
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Actividad de traloajo Describiendo un proceso”

Observa con atencion los pasos para hacer frutas y verduras deshidratadas. Después escribe sobre las lineas lo que
representa cada imagen.
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PDA.B.H.M Acciones individua|es que repercuten en la conservacion y Ia mejora de la salud.
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PDABHM Acciones indivicjua|es que repercuten en Ia conservacion y Ia mejora de Ia sa]ud.
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Actividad cJe traloajo “el antesy el después”

Después de que las frutas y las verduras se deshidratan, ;muestran algun cambio?, ;0 se mantienen igual?
Comparemos. Con ayuda de la siguiente tabla obten los datos necesarios para comparar el antes y después de la

deshidratacion.

Fruta 0 verclura (ciiloujo)

peso (gramos)

grosor (centl’metros)

coloracién

Fresca

deshidratac]a

{:resca deshidratada

Fresca deshidratac]a

PDA.5.5.20 Medicién de la |ongitud, masa y capacidac{.




Fruta 0 verclura ((Jiloujo)

peso (gramos)

grosor (centl’metros)

co|oraci6n

Fresca deshidratada

Fresca deshidratada

Fresca deshidratada

PDA.5.5.20 Medicién de la longitud, masa y capacida&.
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Actividad de traloajo “Compartiendo mi receta secreta

¢ Conoces mas recetas saludables que contengan frutas y verduras? Usa esta plantilla para compartir tus
conocimientos

RECETA DE:

INGREDIENTES
PEGAR FOTO 0 DIBUJO °
UTENSILIOS ’
TIEMPO DE PREPARACION CONSERVACION




DIBUJOS DELOS PROCEDIMIENTO _§
INGREDIENTES: _=
f E
Z E
s
4 __
5
6
Observaciones







Aderezos
>RECETA: ADEREZO DE ALBAHACA

|ngredientes:

« 8 cucharadas de yogurt
« 8 hojas de albahaca

« 2 cucharadas de ajonjoli
« Sal y pimienta

Utensilios:

® 0 000 ¢ 00 0 00 0000
« recipiente para mezclar
« recipiente para desinfectar
« cuchara o pala para mezclar
« licuadora
« comal para dorar semillas

Procedimiento:

® © 0600 06 00 06 00 0 000

1.Dorar el ajonjoli.

2.Desinfectar las hojas de albahaca.

3.Licuar el ajonjoli con el yogurt y la albahaca.
4.Agregar sal y pimienta al gusto.

PDA 3|_9 Emp|eo de textos con instrucciones para participar enjuegos, usaro e|a|90rar olojetos, preparar alimentos u otros propc’)sitos.




(7]
o
N
(«b]
N
(¢b)
-}
(40}
>
(7]
(90}
(V5]
(40}
e

> RECETA: SALSA DE CILANTRO

|ngred|entes: Procedimiento:

® © 000 0 00 0 00 0000 ® © 000 06 00 0 00 0 000

+ 15 ramas de cilantro 1.Dorar las semillas de calabaza en el comal.

+ 1limon 2.Desinfectar el cilantro y secar muy bien.

* 1/2 ajo 3.Picar el cilantro, la cebolla y el ajo.

« 5 cucharadas de pepitas de calabaza 4.Licuar el cilantro y la cebolla con un poco de

+ 1/8 cebolla aceite.

+ 1/4 taza de aceite de oliva 5.Agregar el ajo, el limén, las pepitas de calabaza, la

« Sal y pimienta pimienta y la sal. Si es necesario, agregar mas
aceite.

Utensilios:

® 0 000 0 00 0 00 0000
« recipiente para mezclar
« recipiente para desinfectar el cilantro
» tabla para picar
« cuchillo de cocina
« cuchara o pala para mezclar
« escurridor o colador
« licuadora o molcajete
« comal para dorar las semillas

PDA.435.7 Propie&ades de los materiales: masa y Iongitud; relacion entre estados fisicos y la temperatura.



Cilantro y a Ioahaca

Estas plantas aromaticas son usadas regularmente en la comida tradicional mexicana como especias y condimentos
en la dieta diaria por su olor con sabor fuerte. Las hojas frescas del cilantro se usan para dar sabor a carnes,
ensaladas, caldos, arroz y para decorar los platos. El cilantro también se usa en la gastronomia mexicana para la
preparacion de salsas, para el famoso guacamole o para los frijoles, pues con sus hojas se agrega un sabor peculiar a
sopas y antojitos.*

Por su parte el cilantro, también llamado k'urhantru en purépecha de Michoacan; zopiloxuitl en nahuatl de Puebla y
kulantu” en tenek de San Luis Potosi, es usado por su potencial para curar enfermedades en algunos estados de la
republica mexicana como Jalisco, Michoacan, Tlaxcala y Veracruz. Se usa en padecimientos relacionados con el
aparato digestivo (como codlicos, dolor de estdomago, higado, vesicula), para los gases del estomago o intestinales y
para exterminar lombrices. Ademas, mitiga el dolor de cabeza, provoca suefio, es Util para bajar la fiebre y el dolor de
oidos.**

O
iOjo!

Cuando se habla de
cilantro, se hace
referencia a las hojas y
tallos. A las semillas se
les conoce como
coriandro.

* Secretaria de Agricultura y
Desarrollo Rural, 20186. El cilantro:
delicioso encuentro entre aroma
y sabor.

* Atlas de las Plantas de la
Medicina Tradicional Mexicana,
20089. Cilantro.
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En cuanto a la albahaca ésta generalmente es cosechada por sus hojas que son comercializadas frescas o secas. Se
utiliza con fines culinarios para aromatizar los alimentos.* Al igual que el cilantro, la albahaca ademas de sus
propiedades nutricionales, posee diversas acciones farmacologicas tanto las hojas, semillas y flores, tales como:
antioxidantes, antivirales, antimicrobianas, analgésicas, antiinflamatorias, antidiabéticas, antipireticas y antiestrés
que podrian mejorar la salud y el bienestar en general.**

Como puedes darte cuenta, estas plantas son muy utilizadas en la cocina mexicana para adobos, pures, carnes y
pescados, y también brindan productos farmacéuticos, aceites, condimentos y sazonadores.

antipirética.

Que trata la fiebre
de forma
sintomatica, sin
actuar sobre la
causa real de la
misma.

* SIAP, 2023. Albahaca.
*k Camila Farias, 2022.
Albahaca: Composicion
quimica y sus beneficios
en salud.

PDA 4|_6 Comprensién y produccién (Je textos discontinuos para organizar actividades y ordenar in{“ormacién.



El cilantro posee propiedades
estimulantes, antiespasmaodicas,
antiinflamatorias y antibacterianas,
ademas de antioxidantes.

Es un alimento bajo en calorias, por lo
que es un condimento ideal para
incorporar a los platillos.

de acelerar los procesos

digestivos previniendo el —

estrefiimiento y los cdlicos. ©

Ademas de ser un D

. —O

excelente diuretico que o

ayuda al cuerpo a eliminar o
>
Vol

(o)
S
También tiene la capacidad QQ)
£

toxinas y sustancias
nocivas.

PDA4|_6 Comprensién y produccién de textos discontinuos para organizar actividades y ochenar inFormacién.
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Como podemos ver los aderezos no son lo mismo que las vinagretas, o las salsas. Los
dos primeros en México se empezaron a usar cuando la cultura europea llega a nuestro
pais, y las salsas son parte de nuestra cultura.

 Los aderezos principalmente son cremosos. La base es yogurt, mayonesa, etcétera.

« Las vinagretas tienen una base de grasa (2/3 de aceite) y un ingrediente acido (1/3 de
vinagre o alimentos acidos).

« Las salsas son principalmente picantes y en México tenemos varios ingredientes
vegetales o insectos.

Los usamos principalmente para enriquecer o poner mas atractivos los platillos a
nuestros sentidos.

e

iOjo!

Es importante usar
una porcion
pequena, de

acuerdo con el
plato del Bien
Comer.



Actividad o{e trabajo “Multiplicando la salsa”

iA Pedro le encantaron las barritas de amaranto! Se emociond tanto, que decidid preparar unas
para la fiesta de cumpleafios de su tia. A la fiesta estan invitadas 20 personas. Si la receta que
realizamos en la escuela es para 50 porciones, ;qué cantidad de cada ingrediente va a necesitar
Pedro?

Cilantro 15 ramas

Albahaca 8 hojas

Yogurth 8 cucharadas
Pepitas de calabaza 5 cucharadas

PDA4.L4 Comprensién y produccién de textos expositivos en los que se planteen: prololema-solucién, comparacién-contraste, causa-consecuencia y enumeracion.




Usando diferentes herramientas de medicion, llena la siguiente tabla de conversiones:

/o)

Cilantro 1
Albahaca 1/2
Pepitas de calabaza 200
Sal 2

PDA4S]2 Suma y resta, su relacic’)n como operaciones inversas.




Paola fue al mercado de su comunidad y pidio un tanto de cada ingrediente.
Ayudale a calcular los pesos que tendra que pagar por todas sus compras.

Cilantro 2 pesos el ramito 8 ramitos
. 20 pesos .
1/2 kil
Ajonjol por 100 gramos /2 kilo
Agua 6 pesos por 1 litro 5 litros
Miel 50 pe§o§ 1litro
por medio litro

PDA4.S13 Mu|tip|icaci6n y divisién, su relacion como operaciones inversas.




Actividad de tral)ajo “lnvestiguemos”

Ademas de faciles de hacer y deliciosas, los ingredientes de estas jaleas tienen grandes propiedades que nuestras

comunidades aprovechan para mantenerse sanas. Pregunta a tus familiares sobre los diversos usos que les dan a

los diferentes ingredientes. Tambien puedes preguntar si los conocen por otro nombre. Escribe tus hallazgos en los
recuadros y colorea los dibujos.
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¢ Qué usos tiene?

\ 4
NS

PDA4|.]4 Entrevistas con personas (Je Ia comunidad para conocer (Jiversos temas.




Actividad de trabajo “lnvestiguemos”

Ademas de faciles de hacer y deliciosas, los ingredientes de estas jaleas tienen grandes propiedades que
nuestras comunidades aprovechan para mantenerse sanas. Pregunta a tus familiares sobre los diversos usos
que les dan a los diferentes ingredientes. Tambien puedes preguntar si los conocen por otro nombre. Escribe tus
hallazgos en los recuadros y colorea los dibujos.

¢ Qué usos tiene?

PDA. 4.E.4 Cuidado de los ecosistemas para su regeneracion, preservacion responsal)le y sustentable.
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Jaleas

-, (72}

> RECETA: JALEA DE GUAYABA'Y DATIL S
lngredientes: Utensilios: é
-. .366 ‘gr‘.a;n.o; ::I; ;u.a.g;ba « recipientes para =
« 135 gramos de datil remojar
« 30 gramos de chia « licuadora
« 80 mililitros de agua » frasco esterilizado

« colador

« cuchillo
Procedimiento: + tabla

1.Remojar la chia por 8 horas.

2.Lavar las guayabas y licuarlas con el agua.

3.Colar la mezcla para separar los huesos de la
guayaba.

4.Regresar la pulpa colada a la licuadora.

5.Agregar los datiles, la chia, y licuar a velocidad media
hasta obtener la consistencia deseada.

6.Degustar en una rebanada de pan integral.

7.Colocar la mezcla en un frasco esterilizado para
guardar en el refrigerador (maximo 6 dias).

PDA3|_9 Empleo de textos con instrucciones para participar enjuegos, usar o elaloorar olojetos, preparar alimentos u otros propésitos.
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>RECETA: JALEA DE CIRUELA PASA

ngredientes:

® ® 0600 0 00 0 00 0 000
« 200 gramos de ciruela pasa
« 90 mililitros de agua
« 15 gramos de chia
« Especias (canela, vainilla, y/o pimienta)

Procedimiento:

1.Remojar las ciruelas pasas por 12 horas en
agua tibia.

2.Remojar la chia por 8 horas.

3.Enjuagar las ciruelas pasas.

4.Colocar las ciruelas enjuagadas en la licuadora
junto con la chia, colocando el agua poco a
poco hasta tener la consistencia deseada.

5.Agregar especias al gusto.

6.Degustar en una rebanada de pan integral.

7.Colocar la mezcla en un frasco esterilizado
para guardar en el refrigerador (maximo 6
dias).

Utensi

108

recipientes para remojar
licuadora

frasco esterilizado
colador

cuchillo

tabla

PDA3L9 Empleo cJe textos con instrucciones para participar enjuegos, usar o e|al)orar ol)jetos, preparar alimentos u otros propésitos.



Guayaloa Y déti

Existen alimentos como la guayaba y el datil que tienen propiedades curativas y alimenticias. Por una parte la
guayaba es un fruto conocido por su importante aporte de vitamina C, y aunque se puede comer durante todo el
afno, se recomienda consumirla sobre todo en época de frios, al fortalecer el cuerpo y su sistema inmunoldgico para
combatir virus y bacterias en la garganta y las vias respiratorias. Ademas la vitamina C que contiene la guayaba
interviene en la formacion de colageno, huesos y dientes, globulos rojos y favorece la absorcion del hierro de los
alimentos y la resistencia a las infecciones.

Dependiendo de su maduracion esta fruta puede usarse tanto para tratar la diarrea como el estrefiimiento. Cuando
esta verde es rica en compuestos astringentes que ayudan a controlar la diarrea; cuando esta madura aporta gran
cantidad de fibra insoluble, que actua como un suave laxante.

Si bien es preferentemente consumida como fruto fresco, la guayaba, tambien se utiliza en la produccion de dulces,
jaleas, almibares, mermeladas, refrescos, para la preparacion de ponche y panes.*

O
iOjo!

Estos alimentos no solo son
atractivos para el consumo
humano, también contribuyen
a la alimentacion de aves,
murciélagos, pequerios
mamiferos, monos y muchos
insectos, que encuentran en
guayabas y datiles maduros un

suculento platillo.
*Procuraduria Federal del Consumidor (2020) . Guayaba. Rica en sabor y propiedades.

PDA.4.E.2 Valoracién de los ecosistemas: caracteristicas del territorio como espacio de vida y las interacciones de la comunidad con los ecosistemas, para su

preservacién responsalole y sustentanle.
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Por otra parte el datil es un endulzante natural saludable porque no aporta calorias vacias, sino que es rico en
vitaminas. Entre los beneficios de producir y consumir el fruto de la palma datilera son su alto contenido de azucares,
minerales y vitaminas. Los datiles son buena fuente de compuestos antioxidantes que juegan un papel notable en la
prevencion de enfermedades cardiovasculares y neurodegenerativas, asi como anticancerigenas y antivirales.
También tiene vitamina B6, que mejora las funciones cerebrales como la memoria, aumenta la concentracion y
atencion, estimula el aprendizaje y la capacidad intelectual.

Su contenido de fibra dietética, es importante para la salud y limpieza del tracto digestivo, ayuda a reducir el riesgo
de contraer cancer de colon. Asimismo, contribuye notablemente al mejoramiento de padecimientos de colon
irritable, estrefnimiento, hemorroides y otros trastornos de naturaleza intestinal. Sus minerales son abundantes en
potasio, calcio, magnesio, fosforo, hierro y zinc, siendo el potasio y magnesio promotores en la disminucion de la
presion arterial y mejoramiento de la funcion.**

** Instituto Nacional de Investigaciones Forestales, Agricolas y Pecuarias (2022). Datil: El fruto del desierto.



De acuerdo con el Sistema Mexicano de
Equivalentes, una porcion de datil
corresponde a 2 piezas, mientras que de la
guayaba son 3 piezas.

A pesar de que ambos son alimentos ricos en
fibra, la guayaba es la que mas cantidades
aporta: 7 g. El datil aporta solo 1.1 g por
porcion.

Respecto a la vitamina C, el datil no aporta ni
un solo mg, mientras la guayaba aporta
227.3 mg por porcion.

Ambos aportan potasio, el cual es
importante para la contraccion muscular y el
mantenimiento de un ritmo cardiaco
adecuado; la guayaba aporta 352.7 mg y el
datil 108.2 mg por porcion.

Q0
seinpaan K sewi3 )\’6\9

PDA 382 BeneFicios del consumo (Je alimentos sa|u<Ja|9|es, (Je agua simple potaHe, y de Ia préctica de actividad Fl’sica.
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La conservacion de alimentos es una forma antigua de poder tener alimentos en épocas de escasez y se hacian
principalmente con sal y alcohol, y cuando se empieza a usar el aziucar como ingrediente para la conservacion se
hace principalmente con frutas, sin embargo, la jalea se realiza con pectina y el jugo de alguna fruta. Todas estas se
someten a calor.

Nuestras jaleas son de frutas que duran muy poco tiempo, ya que no contiene ninguno de estos ingredientes sal,
azucar o alcohol, pues estas jaleas se pueden preparar muy facilmente y con frutas de temporada y sin calor.



Actividad de tralvajo”A(Jivina achvinacJor ZCuél es Ia acciénz”

En la cocina podemos hacer muchas cosas, escribe la accion que representa cada imagen.
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PDA.B.H.M Acciones individuales que repercuten en Ia conservacion y mejora de |a sa|ud.
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PDA.B.H.M Acciones individuales que repercuten en la conservacion y mejora de |a sa|ud.




Actividad de traloajo ”Zseré 0 no seré¢

¢Como es una guayaba? Reflexiona sobre sus caracteristicas y encierra los adjetivos de la lista que describen -
esta fruta. <5
©
T
(7]
o
Opcion 1 Opcidn 2 =
(-
inodoro
Que no
tiene olor inodora aromatica
azul amarilla
acida dulce
lisa rugosa
dafino nutritivo

PDA3.LS Descripcién de olojetos, lugares y seres vivos.




¢Como es un datil? Reflexiona sobre sus caracteristicas y encierra los adjetivos de la lista que describen esta

fruta.
(9p)
(e}
s Opcion 1 Opcion 2
S
]
(9p)
CU .
O nocivo.
O Que es capaz de nocivo saludable
ocasionar
enfermedades.
dulce salado
blanco cafe
ovoide cuadrangular
pequeno grande
liso rugoso

PDA3|_5 Descripcién de olojetos, Iugares y seres Vivos.




Actividad de traloajo”lnvestiguemos”

Ademas de faciles de hacer y deliciosas, los ingredientes de estas jaleas tienen grandes propiedades que
nuestras comunidades aprovechan para mantenerse sanas. Pregunta a tus familiares sobre los diversos usos que
les dan a los diferentes ingredientes. También puedes preguntar si los conocen por otro nombre. Escribe tus
hallazgos en los recuadros y colorea los dibujos.

¢ Que usos tiene?

PDA385 Ol)jetos de| entorno: caracteristicas, propiedades, estados Fl’sicos y usos en la vida cotidiana.
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Actividad de tral?ajo”|nvestiguemos”

Ademas de faciles de hacer y deliciosas, los ingredientes de estas jaleas tienen grandes propiedades que
nuestras comunidades aprovechan para mantenerse sanas. Pregunta a tus familiares sobre los diversos usos

que les dan a los diferentes ingredientes. Tambien puedes preguntar si los conocen por otro nombre. Escribe tus
hallazgos en los recuadros y colorea los dibujos.

¢ Qué usos tiene?

PDA335 Ol)jetos cJeI entorno: caracteristicas, propiedades, esta&os \Cl’sicos y usos en |a vida cotichana.



Ingrediente 1

Nombre en lengua
originaria:

Otros nombres:

Ingrediente 3

Nombre en lengua
originaria:

Otros nombres:

Actividad de tral?ajo “mil nomlores”

¢Conoces otras formas de nombrar a los ingredientes? jCompartelas! Escribe y dibuja en los recuadros.

Ingrediente 2

Nombre en lengua
originaria:

Otros nombres:

Ingrediente 4

Nombre en lengua
originaria:

Otros nombres:

PDA3L]6 Reconocimiento (Je la diversida& Iingih’stica y cultural en Ia Familia, Ia escuela y e| resto de Ia comunidac’.
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>RECETA: HORCHATA DE ARROZ CON CANELA -
Sy
|ngredientes: Utensilios: T
® © 000 0 00 0 00 0000 ® © 000 © 00 06 00 0000 O
« 50 gramos de arroz (de preferencia integral) « recipiente para remojar los cereales o semillas -_—8
- 1litro de agua « licuadora
« 1 cucharadita de canela « manta de cielo o colador

« cucharas
» palitas miserables

Procedimiento:

1.Colocar en una cazuela el arroz y
cubrirlo con agua. Cocer durante 30
minutos y colar.

2.Cuando este frio, licuar el arroz con un
litro de agua y la canela.

3.Colar usando un colador con una gasa.

PDA.5.H.9 Capacidades, haloilidades y destrezas motrices.




SRECETA: HORCHATA DE AVENA CON DATILES

|ngredientes: Utensiios:

« recipiente para remojar los cereales o semillas
 licuadora

« manta de cielo o colador

« cucharas

« palitas miserables

« 50 gramos de avena
« 1litro de agua
- 6 datiles
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Procedimiento:

1.Remojar la avena y los datiles durante 6-
12 horas.

2.Licuar la avena y los datiles con medio
litro de agua hasta que quede muy fino.

3.Anadir el resto del agua y volver a licuar

4.Colar usando un colador con una gasa.

PDASH.9 Capacidades, haloilidades y destrezas motrices.




> RECETA: HORCHATA DE ALMENDRA CON CACAO

|ngredientes: Utensilios:

® © 000 @ 00 06 00 0000

« recipiente para remojar los cereales o semillas
 licuadora

« manta de cielo o colador

« cucharas

palitas miserables

« 100 gramos de almendras peladas
« 1 cucharada de semillas de cacao
. 1litro de agua
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Procedimiento:

® © 000 0 00 0 00 0 000
1.Remojar las almendras y las semillas de

cacao durante 6-12 horas.
2.Licuar las almendras con 750 mililitros de
agua.
3.Anadir el resto del agua y volver a licuar.
4.Colar usando un colador con una gasa.

PDA5H9 Capacidades, habilida&es y destrezas motrices.
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> RECETA: HORCHATA DE AMARANTO CON MAIZ

Ingredientes:

« 30 gramos de amaranto
« 20 gramos de maiz tierno
« 1litro de agua

Procedimiento:

1.Colocar en una olla el maiz y cubrirlo
con agua. Cocer durante 20 minutos y
colar.

2.Remojar el amaranto durante 6-12
horas.

3.Una vez frio, licuar el amaranto y el
maiz con medio litro de agua.

4.ARadir el resto del agua y volver a
licuar.

5.Colar usando un colador con una gasa.

Utensiios:

« recipiente para remojar los cereales o semillas
 licuadora

« manta de cielo o colador

« cucharas

« palitas miserables

« olla

PDAG.S.22 Organizaci()n e interpretacion de datos.



AYYOZ ) canela

El arroz es un cereal rico en nutrientes y minerales como la riboflabina, retinol, calcio, magnesio, fosforo. Ademas,
entre las caracteristicas de este grano destacan el reducido numero de calorias que posee, la cantidad de moderada
de carbohidratos y el importante aporte de azicares que otorga a los consumidores, su bajo costo y propiedades
nutricionales.

Un subproducto de este grano es la harina de arroz, que se utiliza dentro de la industria en el proceso de fabricacion
de productos pasteurizados por ejemplo: chichas, bebidas, malteadas, productos carnicos congelados, fabrica de
dulces y galletas.

Por su parte, las galletas de arroz contienen muy baja cantidad de grasas y azucares. Aportan proteinas, hidratos de
carbono, hierro, fésforo, vitamina B y calcio, y lo mejor es que producen mucha saciedad.*

chicha.

Nombre que
reciben diversas
variedades de
bebidas derivadas
principalmente de
la fermentacion
no destilada del
maiz y otros
cereales.

* Mendoza Avilés, H. E., Loor Bruno, A. C., & Vilema Escudero, S. F. (2019). El arroz y su importancia en los emprendimientos
rurales de la agroindustria como mecanismo de desarrollo local de Samborondén. Universidad y Sociedad, 11(1), 324-330.
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La canela se obtiene de la corteza de un arbol que llega a crecer hasta 13 metros. La canela se emplea para diversas
cosas. Por ejemplo, la corteza molida se utiliza para dar sabor a postres, pasteles, dulces o como condimento. En
cambio, la corteza no molida se usa en infusion (el té de canela) para tratar la gripe y mitigar los malestares durante
los resfriados.

Tambien se han utilizado extractos de canela en la medicina tradicional para tratar problemas gastrointestinales y
para ayudar a combatir la diarrea y las nauseas matutinas; asi como para prevenir el sangrado en las hemorragias
nasales o en menstruaciones abundantes. La canela también es un remedio tradicional para el dolor muscular y en
zonas rurales se usa para inducir el suefio a los nifos.**
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iOjo!

El nombre cientifico
de la canela es
Cinnamomum verum.
Cinnamomum
proviene del griego
“Kinnamon” que
significa madera
dulce. Y verum se
deriva del latino
“verus” que quiere
decir verdadero
*k INECOL, 2017. Canela.

PDA.5.S.3 Alimentacién saludable: caracteristicas de la dieta correcta, costumbres de la comunidad, riesgos del consumo de alimentos ultra procesados, y

acciones para mejorar la a]imentacién.




El arroz es un alimento considerado, de acuerdo al Plato del Bien Comer, un cereal.

Es un alimento de facil digestion; de ahi que, el arroz hervido sea uno de los primeros alimentos solidos que se
recomienda ingerir después de haber atravesado por un cuadro diarreico. Se sugiere combinarlo con
leguminosas para aumentar su capacidad nutritiva y lograr proteinas mejor asimilables para el cuerpo.

De acuerdo con el Sistema Mexicano de

Alimentos Equivalentes, una porcion de arroz ‘(\(01 Segun e/ P / ato O/ /
corresponde a 1/4 taza. Q\ [
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También se recomienda su \\Q’
consumo:

« Para recuperar la mucosa
intestinal tras una colitis y/o S
gastroenteritis. S

« Para mantener controlada la &
presion arterial, ya que es uno =
de los alimentos mas bajos en
sodio.

« En casos de exceso de acido
Urico, debido a su escaso
contenido de proteinas.
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Las leches o las horchatas son bebidas refrescantes, constituyen una fuente de sabores, elementos nutritivos
variados.

Podemos obtener tres tipos de horchatas vegetales, en funcion de los grupos alimentarios, de legumbres, cereales o
pseudocereales, frutos secos.

Este tipo de bebidas son ligeras, no contienen lactosa, ni colesterol, ni antibidtico, ni hormonas de origen animal y dan
equilibrio organico en su conjunto.

Tambien ayudan a generar convivencia, pues son realizadas artesanalmente en casa, ya que las empaquetadas son
mucho mas caras y no sabemos como son elaboradas.




)

Actividad cJe tral?ajo “|_a dieta cJe los mexicanos’

ijLos seres humanos basamos nuestra dieta en diferentes alimentos segun su
disponibilidad en el entorno. Por ejemplo, la dieta de los pueblos prehispanicos en
Mexico incluia guajolotes, pescados, camarones, iguanas, insectos y otros animales,
asi como hongos, maiz, tomate, frijol, calabazas, chiles, aguacate y cacao. En la
actualidad se tiene mayor acceso a una amplia variedad de alimentos cuya
combinacion proporciona distintos nutrimentos. Conocerlos ayuda a integrarios en la
alimentacion cotidiana, identificar cuales son mas saludables y cuales hay que limitar
SU consumo para tener una dieta correcta.
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1. Con esto en mente reflexiona sobre las siguientes preguntas.

a) ¢ Qué alimentos se producen en tu localidad y cuales de ellos consumes?

b) ¢ Cual es su relevancia de los alimentos que se producen en tu comunidad para la dieta de los mexicanos?

c) ¢ Consideras importante consumir todos los alimentos que se producen en tu comunidad? Explica por qué.

PDAG.L.2 Comprensién y pro&uccién de textos exp|icativos.
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2. Completa el esquema con ejemplos de alimentos comunes de tu localidad

Mi localidad:
Alimentos que se cultivan Comidas comunes o faciles
o crian cerca de conseguir Ejemplos de platillos tipicos

PDAG.L.3 Participacién en del?ates solore temas de interés comun.



3. Comenta con un compafiero los alimentos que anotaron en los recuadros y respondan

a) ¢,A qué grupos alimentarios pertenecen? (cereales, frutas, verduras, etcétera)

b) ¢ Que beneficios para la salud tiene consumirlos? ¢Hay algun riesgo de ingerirlos en exceso?
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4. Elige un platilo emblematico de tu localidad y completa la ficha, menciona si los ingredientes son
locales o no.

Plati”o: |ngredientes:

Beneficios y riesgos de consumirlo en exceso:

PDAG.LY Exposicién sobre temas relacionados con el cuidado cJe la sa|ud.




Activic{ad (Je traI?aJ'o “Compartienclo recetas”

Pregunta a tus familiares si conocen mas platillos saludables que contengan arroz o canela. Usa esta plantilla
para compartir la receta.

{ECETA DE:
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2].5 Representacién grélfica de ideas y desculorimientos, al exp]orar Ios diversos textos que hay en su comunidad y otros |ugares.

282 Saloeres Familiares y comunitarios que resuelven situaciones y necesidades en e| hogary |a comunidad.




DIBUJOS DE LOS INGREDIENTES:
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215 Representacién grélfica de ideas y descubrimientos, al explorar los diversos textos que hay ensu comunidad y otros |ugares.




DIBUJOS DEL PROCEDIMIENTO:

I /4
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2|_5 Representacién gréfica de ideas y descularimientos, al exp]orar los diversos textos que hay en su comunidad y otros |ugares.




RECETA: VINAGRETA DE FRESAS

|ngredientes: Utensihos:

« 100 mililitros de aceite de oliva . Recipiente para desinfectar
« 1 cucharada de miel . Recipiente para mezclar

« 6 limones . Licuadora

« 250 gramos de fresas « Exprimidor de Limon

. Pimienta « Cuchara o pala para mezclar
. Sal . Trapos

Procedimiento:

1.Desinfectar las fresas y secar muy bien

2.Licuar las fresas y reservar

3.Exprimir los limones. Agregar el aceite en forma de
hilo, hasta conseguir que la mezcla se integre
completamente.

4. Agregar la miel

5. Agregar las fresas y revolver hasta homogeneizar
la mezcla

8. Colocar sal y pimienta al gusto

PDA. 4.S.8 Formacién de mezc[as y sus propiedades.



RECETA: VINAGRETA DE MARACUYA

|ngredientes: Utensihos:

. 2 piezas de maracuya Recipiente para mezclar

. Y% de taza de agua . Licuadora
. 4 cucharadas de miel . Colador

. 2 cucharadas de vinagre . Tabla

« 150 mil de aceite de oliva . Cuchillo

. Sal y pimienta

Procedimiento:

1.Licuar la pulpa de maracuya con el agua

2.Colar para eliminar las semillas

3. Licuar la pulpa con la miel y el vinagre durante 10
segundos. Sin dejar de licuar, agregar en forma de
hilo el aceite de oliva.

4.Agregar la cucharada de perejil, y sal y pimienta al
gusto

PDA 4|_]3 Uso Ae textos Forma|es para atender diversos asuntos persona|es 0 Ae| L}ienestar comun.



Fresa Y maracuyé

La fresa es un fruto de sabor dulce que presenta un aroma carismatico. Se puede disfrutar en postres y dulces,
mermeladas, jaleas e, inclusive, tés e infusiones. A muchos les gustan como postre natural con azucar o nata, en
tartas, mousses y sufles. Lo mejor de todo es que ademas de ser una fruta deliciosa también es nutritiva y con
grandes propiedades curativas.

Contiene vitamina C, potasio, acido fdlico y fibra. Es una fruta con poderosas propiedades antioxidantes y
anticancerigenas. Tienen la propiedad de contrarrestar a los dafinos radicales libres de oxigeno en el cuerpo
humano, de la misma manera que una dosis alta de vitamina C, estando asi a la cabeza de los productos naturales
antioxidantes.

La fresa ademas contiene acido elagico, que se encuentra en otros frutos como las frambuesas, moras, uvas y
cerezas. Este acido actua como un recolector, al enlazar sustancias que pueden causar cancer, inactivandolas y
reduciendo asi el riesgo de cancer*.

mousse.

Postre de origen francés, cuya
base es la clara de huevo montada
a punto de nieve, o la crema de
leche batida, los cuales le dan
consistencia esponjosa.

soufle.

Postre fe origen frances
preparado a base de yemas y
claras de huevo mezcladas con
otros ingredientes, pudiendo ser
dulce o salado.

*Secretaria de Agricultura y Desarrollo Rural, 2024. La mas fresa de México



Es una fruta redonda y pequena de piel gruesa, dura y resistente que se arruga cuando esta madura, adoptando
una coloracion roja, dorada o café. La pulpa es acida, que contiene pequenas semillas negras comestibles, de color
amarillo mostaza con intenso sabor aromatico. El fruto se consume como fruta fresca o en jugo, aunque tambien
se han desarrollado una gran diversidad de productos a base de maracuya como helados, mermeladas, yogures,
tés, nectares y pudines.

Adicionalmente, el maracuya es una fruta muy refrescante que provee de otros compuestos nutricionalmente
valiosos, como altos porcentajes de vitamina A, vitamina C, fibra y minerales como potasio, fosforo y magnesio,
que son importantes para la salud humana. Presenta varias propiedades benéficas para el ser humano, tales como
funciones antioxidantes, antiinflamatorias, antihipertensivas, hepatoprotectoras, antidiabéticas, sedantes y
antidepresivas.

En la medicina herbolaria se ha utilizado tradicionalmente por sus actividades farmacologicas, las cuales son
atribuidas a los compuestos bioactivos que se encuentran presentes en la fruta. Comunmente se usa como
diuretico, digestivo, sedante y antidiarreico, asi como para el tratamiento de la tos, constipacion, insomnio, colicos
en infantes y dolor de articulaciones.**

** CIAD, 2022. Maracuya: un fruto exotico saludable.

PDA 3].6 Comprensién y produccic’m de textos (Jiscontinuos para organizar actividades y ordenar imformaci(’)n.



La fresa es una de las frutas mas bajas en calorias (aproximadamente 30 kcal por cada 100g).

El color de la fresa es debido a un pigmento vegetal conocido como “antocianina”. Este pigmento actua como un
poderoso antioxidante, ademas de reducir la sintesis de colesterol en e higado.

El poder antioxidante de la antocianina, en conjunto
con su alto aporte de vitamina C hacen que la fresa

sea considerada como la fruta con mayor capacidad
antioxidante.

S
3\6

o . e
La fresa es indicada es casos de: &

« Arteroesclerosis y cancer, por su
poder antioxidante.

« Exceso de acido urico (gota y
artritis Urica, por su propiedad
diuretica.

« Etrenimiento. por su contenido de
fibra.

PDA3.LG Comprensién y produccién de textos discontinuos para organizar actividades y ordenar informacién.



La vinagreta es una mezcla de acido mas
grasa, que se utiliza en ensaladas, con
diferentes ingredientes desde hojas verdes
hasta frutas, asi como en verduras.

Las vinagretas también se utilizan para
marinar carnes, blancas o rojas y algunas
veces para quesos.

La formula de una vinagreta base es una
parte de vinagre  tres partes de aceite,
agregando un poco con sal y pimienta. A
esta vinagreta base se puede agregar
especies aromaticas, hiervas frescas, frutos
secos (nuez, almendra, ajonjoli, pepita de
girasol, etc.)

iOjo!

Algunos consejos que valen la pena recordar: Si
agregamos un poco de mostaza, ayuda a evitar
que el aceite vinagre se separen. Tambien
agrega un sabor suave equilibrio dulce con un
poco de acido. Si se afiade miel para endulzar
agregar un poquito mas de vinagre o limon
para que sea menos empalagoso. En caso de
exceso de vinagre a la ensalada la Unica forma
de mejorarla es agregar mas vegetales.



Actividad de tralaajo”Vinagreta para todos

iA Paola le encantaron las vinagretas! Se emociond tanto, que decidio preparar unas para la fiesta de
cumpleanos de su tia. A la fiesta estan invitadas 54 personas. Si la receta que realizamos en la escuela es
para 18 personas, ¢que cantidad de cada ingrediente va a necesitar Paola?

Ingrediente Para 18 personas Para 54 personas
Fresas 250 gramos
Maracuya 2 piezas
Miel 4 cucharadas
Aceite de oliva 2 cucharadas

PDA. 4|_4 Comprensic’)n y produccién de textos expositivos en los que se p|anteen: prob|ema-so|ucién, comparacién—contraste, causa-consecuencia y

enumeracion.



Usando diferentes herramientas de medicion, llena la siguiente tabla de conversiones:

(7]
©
-4
<3
~
poYe)
©
=
-
Ingrediente Tazas Gramos Cucharadas
aceite de oliva 1
agua 1/2
miel 100
vinagre 4

PDA.4.5.12 Suma y resta, su relaci()n como operaciones inversas.




Paola fue al mercado de su comunidad y pidic un tanto de cada ingrediente.
Ayudale a calcular los pesos que tendra que pagar por todas sus compras.
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Ingrediente Precio Se pidio Total a pagar
fresa 50 pesos x 1 kilo 3 kilos
maracuya 70 pesos x 1 kilo 1/2 kilo @
Agua 6 pesos x 1 litro 10 litros
aceite de oliva 90 pesos x 1 litro 2 litros

PDA.4.5.13 Mu|tip|icaci6n y chvisi(’)n, su relacion como operaciones inversas.




Actividad cJe tral?ajo “mi

palaloras”

¢ Conoces otras formas de nombrar a los ingredientes? Compartelas! Dibujalos y escribe los diferentes

nombres con los que se conocen.

PDA. 4115 |n&agacic’>n sol)re |a diversi&ad lingijl’stica en su comunidad y e] resto de] pais.

Ingrediente 1

Nombre en lengua
originaria:

Otros nombres:

Ingrediente 3

Nombre en lengua
originaria:

Otros nombres:

Ingrediente 2

Nombre en lengua
originaria:

Otros nombres:

Ingrediente 4

Nombre en lengua
originaria:

Otros nombres:



Actividad (Je traloajo “CompartiencJo mi receta secreta”

¢ Conoces mas recetas saludables que contengan fresa o maracuya? Usa esta plantilla para compartir tus
conocimientos

{ECETA DE:




Observaciones




Charmoy
> RECETA

|ngredientes:

Procedimiento:

1.Enjuagar la ciruela pasa.

2.Colocar en la licuadora o el molcajete
ingrediente por ingrediente la flor de
jamaica, el agua, el chile en polvo, la
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« % taza de flor de jamaica hervida
. 2 tazas de agua potable
« 200 gramos de ciruela pasa sin

hueso . . .
' ciruela-pasa y la sal e irlos moliendo poco
« 1 cucharadita de sal a poco.
» Chile en polvo al gusto 3.Probar para sentir la sazén de la salsa.

4.iLa salsa ya esta lista!

Utensﬂios:

® © 000 © 00 0 00 0 000
. recipiente para colocar la flor de

jamaica g la ciruela-pasa
. licuadora o molcajete
. cuchara o pala para mezclar
. bascula
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Flor clejamaica Y oiruela pasa

La jamaica es una pequeia flor que pertenece a la familia de los tulipanes. Esta planta puede crecer como
arbusto de aproximadamente 3 m. de altura. Es una flor cardosa, cada flor tiene aproximadamente siete
pétalos y la planta tiene largas espinas que rodean a la flor y tallo, la flor de color rojo, de 3 a 4 cm. de largo. Se
cultiva para obtener calices frescos que son deshidratados y que se utilizan principalmente para la preparacion
de bebidas frescas e infusiones. El color rojo persistente en sus calices que le da sabor y color a las bebidas
preparadas e infusiones, se debe al contenido de antocianinas y el sabor acido al contenido de acidos
organicos como el acido citrico.

La flor de jamaica contiene vitaminas (A, C, B1, E) y minerales como el hierro, fosfato y calcio. Es una fibra
natural, conteniendo propiedades antioxidantes, antisépticas, purgativas, diureticas, astringentes, emolientes,
sedantes, bactericidas, antimicoticos, hipocolesterolérnicos, diuréticos, antiinflamatorios, antihipertensivos,
entre otros. Las cuales tienen diversos efectos benéficos para la salud.*
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Los extractos de jamaica exhiben
efectos anticancerigenos.
disminuyen la viscosidad
sanguinea, coadyuvando en el
tratamiento de enfermedades
cardiovasculares como la
hipertension. También ejerce
proteccion contra el dafio
hepatico.

*Sumaya Martinez, Ma. Teresa, et al. (2014). Potencial de la jamaica (hibiscus sabdariffa ) en la elaboracion de alimentos funcionales con actividad
antioxidante.



La ciruela, como la mayoria de las frutas, esta
constituida principalmente por agua, hidratos de
carbono, y su contenido en proteinas y grasas es
practicamente nulo.

Su rigueza reside en el contenido de fibra y otros
elementos protectores como lo son los antioxidantes
y las ciruelas contienen varios como la provitamina A,
las antocianinas, algunos polifenoles y taninos, que le
dan su caracteristico color rojo y en ocasiones
morado.

Ademas, las ciruelas son ricas en potasio, mineral que
favorece el equilibrio de minerales en las células y con
ello ayuda a tener un mejor control del sodio en la
sangre.

Como la mayoria de las frutas, se recomienda
consumir la ciruela fresca, bien lavada y es una
excelente opcion para consumir rapidamente entre
comidas, pero también se puede consumir en
mermeladas y jugos.

Cuando la ciruela se consume desecada, es decir,
como ciruela pasa, disminuye su contenido de algunos
antioxidantes, sin embargo algunos siguen estando
activos y es una opcion para alcanzar las mas de
cinco porciones o 400 gramos minimos al dia que se

i *ok
recomiendan. *k Secretaria de Agricultura y Desarrollo Rural (2019). Ciruela mexicana dulce y jugosa




La ciruela destaca por su propiedad laxante, pues el tipo de fibra que contiene es soluble y aumenta el volumen
de las heces, favoreciendo la evacuacion. Tambien, absorbe el colesterol y las sales biliares que se eliminan a
través de las mismas.

Ademas, contiene una sustancia que
estimula el movimiento peristaltico del
intestino, facilitando el transito de las
heces en su interior.
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La ciruela es suavemente diurética,
depurativa y desintoxicante.

El consumo habitual de ciruelas, tanto
frescas como deshidratadas, constituye
un habito preventivo para las personas
que tienen un mayor riesgo de padecer
cancer de colon, ya sea por causas
genéticas (polipos intestinales) o
adquiridas (alimentacion escasa en fibra
vegetal, estrefiimiento cronico o
diverticulos del colon).

De acuerdo con el Sistema Mexicano de
Alimentos Equivalentes, una porcion de
ciruela pasa corresponde a 7 piezas.




El chamoy en Mexico es una salsa con sabor
agridulce y picante, la cual se aplica tanto a frutas,
bebidas, botanas o solo.

Es una mezcla que se dice se origind en Asia, con una
ciruela que se pone en salmuera, llamada umeboshi.
En Mexico lo preparamos con diferentes
ingredientes, desde la jamaica, ciruela pasa, o
chabacano deshidratado, o tamarindo, sal, chile
piquin o de arbol, o una mezcla de ellos. Algunos le
agregan vinagre, para darle acidez. Es
recomendable colocarla en verduras o alimentos
que no sean dulces.

Los chamoy procesados industrialmente contienen
quimicos y azucares refinados que pueden llegar a
molestar el sistema digestivo.
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maestra

Actividad cJe trabajo “Colorn’n colorado
ibe el nombre del ingrediente con ayuda de tu

>oE£o odiy es|eg




Colorea el dibujo y escribe el nombre del ingrediente con ayuda de tu maestra.
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Actividad de tral?ajo “utensi 10S (Je cocina

Observa las imagenes, encierra los utensilios de cocina que utilizaste durante la preparacion de la salsa tipo
chamoy y tacha los que no. Ademas ponle color a los dibujos.


























































Medicina Integrativa

Francisco Lozano Rodriguez, Fernando Alcala Morales, Arely B. Lozano Cantu,
Jessica Martinez Bustamante y Maria Eufrocina Miranda Resendiz
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ZQué es 4 herloolariaz

La herbolaria es una tradicion muy antigua, basada en el uso de plantas y hierbas para prevenir y curar
enfermedades. Su importancia reside en que los conocimientos que maneja son el resultado de la experiencia de
muchos afos. Las plantas medicinales, se caracterizan por contener principios activos, los cuales, administrados
en dosis adecuadas producen efectos curativos de las enfermedades de seres humanos y animales. Su utilidad
primordial es servir como medicamento para aliviar algun padecimiento o restablecer la salud perdida,
considerando a la enfermedad como un desequilibrio organico.

El conocimiento tradicional sobre las plantas medicinales incluye varios elementos importantes, como la
clasificacion de las hierbas, el reconocimiento de los lugares donde habita cada especie, las tecnicas de
recoleccion, cosecha, almacenamiento y preparacion, asi como los principios activos y las formas de

administracion a la poblacion para vincularla reciprocamente con la vida.!
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PDAQHM Acciones indivi&uales que repercuten en Ia conservacion y mejora de la salud.
4 H.17 Héloitos sa|uda|9|es para promover el |9ienestar en Ios seres vivos.

! Orozco Almanza, Maria S; Ramos Gonzalez, Roberto y Rojas Cortés, Maria de Jesus (2019). Botiquin de plantas medicinales.




En el caso de México, las condiciones geograficas, la diversidad climatica, asi como su edafologia, es decir, las
caracteristicas fisicas, quimicas y biologicas de los suelos han permitido, desde tiempos remotos, el crecimiento de
una gran variedad de plantas. La medicina tradicional mexicana basada en la herbolaria constituye un patrimonio
cultural intangible, pues en ella se acumula una sabiduria que se ha heredado de generacion en generacion durante
el largo proceso histérico de nuestro pais.?

Actualmente estos conocimientos
ancestrales han sido sometidos a la
validacion cientifica, siendo estos estudios la
base de la farmacéutica moderna.

Ahora se conocen los principios activos y el
modo de accion de muchas plantas, esto
para emplear los métodos tradicionales con
bases cientificas.
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Usar herbolaria es una practica que
nos relaciona profundamente con la
naturaleza, sin embargo se debe
desarrollar con respeto,
responsabilidad y precaucion.

.
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PDA3.E2: Respeto, cuidado y empatia hacia la naturaleza, como parte de un todo inter&ependiente.
PDA 4.5.5 Relaciones entre los factores fisicos y biolégicos que conforman los ecosistemas y favorecen la preservacion de la vida.
PDA585 Factores que conForman la biodiversidad y e| medio amloiente, |a riqueza natura| de México y su relevancia como parte de] patrimonio
biocultural de la humanicjad, y la importancia de su conservacion.

2 Sierra Carrillo, Dora (2011). La flora medicinal mexicana como patrimonio cultural. Diario de Campo. 6 (diciembre de 2011), 77-82.




Remedios herlaolarios

Son preparados de plantas medicinales o sus partes, individuales o combinadas y sus derivados, forma
presentado en forma farmaceutica, al cual se le atribuye por conocimiento popular o farmacéutica.
tradicional el alivio para algunos sintomas de una enfermedad. Es posible utilizar una o mas Modo en que se
plantas y métodos de extraccion diversos para formar un compuesto herbolario. presenta

preparado un

Los principales métodos de extraccion de las propiedades de las plantas medicinales son: medlcarpgnto para
su administracion.

Pomadas Infusiones Decocciones
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Jarabes Tinturas Aceites Desodorantes Repelentes

PDA3.S.4 |mpacto de las actividades humanas en el entorno natural, asf como acciones y précticas socioculturales para su cuidado.
PDA4.S.6 |mpacto de las actividades humanas en la naturaleza yen la salud.
PDA 4.S.8 Formacién de mezclas y sus propieciades.




Preparacién cJe remedios y modos de uso

Repelentes
~ |ngredientes: = Utensilios:
,/ ............0... ,/ ® © 000 0 00 06 00 0000
« aceite de coco « envase
« aceites esenciales « abatelengua
« citronela
romero
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- [2 ocecllmlento
1

1.Sirva el aceite de coco en el envase.
2.Agregue 5 gotas de aceite esencial y revuelva.
3.Agregue polvo de plantas secas y revuelva. -
4.Cierre el envase.

~

\\ (J (_‘l via topica
— O 0 de U Aplicacion de un
/ ® 6 000 0 00 O ® 060 o0 .
medicamento o de un

+ Via topica tratamiento en la

superficie externa del
cuerpo.

PDA.5.E.2 Valoracién de la mega diversidad mexicana: mega diversidad en México, diversidad cultural, relaciones ser humano- naturaleza y
representaciones distintas de las diferentes culturas o grupos sociales, sobre la biodiversidad y su manejo, acorde a sus contextos.
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200
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N - , \ .
:‘ - |ngredlentes. i Uten3|||03:

__Q) /............... // ® 0 000 0 00 0 00 0000
%U + 50 g de planta seca o . frasco de vidrio con
+ 100 g de planta fresca boca ancha
UCD « 500 ml de alcohol de carfia . colador
=

-

& \
= = Procedimiento:
x / ® © 0600 0 00 06 00 060 000
1.Pique finamente las plantas, coldéquelas en el frasco y agregue alcohol de cafa
compactando las hierbas y cubriendo perfectamente.
2.Etiquete con: fecha, producto, plantas y cantidad.
3.Coloque a la sombra durante 6 semanas agitando diariamente durante 5 minutos.
4.Una vez pasado el tiempo de macerado, colar y envasar.
\
=M odo de uso
/

Las tinturas pueden ser utilizadas via oral o topica, dependiendo de la planta que se utilice.

PDA3.L.9 F_mpleo de textos con instrucciones para participar en juegos, usar o elaborar ol)jetos, preparar alimentos u otros propésitos.




Aceites
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- |ngred|entes. _; Uten8|||03: —
/ ©@0000c000 0000000 / ©®®0cccoecsoe0vcooe ;
« 100 g de planta seca o » frasco de vidrio con p=
200 g de planta fresca boca ancha =
+ 500 ml aceite de girasol, + colador 3
oliva, etcetera « jarra -
D
&
> Procedimi :
- rocedimiento: o
/ ® © 0600 0 00 0 00 0 000
1.Pique finamente las plantas, coloquelas en el frasco y agregue aceite, @
compactando las hierbas y cubriendo perfectamente.
2.Etiquete con: fecha, producto, plantas y cantidad.
3.Coloque al sol directo durante 3 semanas, agitando diariamente durante 5
minutos.
4.Una vez pasado el tiempo de macerado, colar y envasar.
\
> Modo de uso
rd
/ ® 000 0 00 0 00 0 000

Estos aceites pueden ser utilizados via oral o topica, dependiendo de la planta que se utilice.

PDA385 Ol)jetos del entorno: caracteristicas, propiedades, esta(Jos FfSiCOS y usos en Ia vida cotioliana.
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Pomadas
d d 1.
=, Ingrec]ientes: —,/Utensn 10S:

« 100 g de planta seca o - olla
200 g de planta fresca cuchara de madera
« 500 ml de aceite de girasol, frasco con tapa
oliva, coco, etcétera colador fino
+ 20 g de cera de abeja pomaderos

_‘\ P ocedimiento:
// ® 0000 000 0 00 000O0
1. Prepare un aceite medicinal de varias plantas previamente.
2. Raye finamente la cera de abeja.
3. Coloque el aceite previamente colado a fuego bajo. Agregue la cera y mueva hasta
que se derrita e integre perfectamente.

4.Vacie en los pomaderos, espere a que se solidifique la preparacion y etiquete.

\
- Modo (Je uso
7/

« Via topica

PDA.5.S.20 Medicién de la longitud, masa y capacidad.



|mfusiones Y (Jecocciones

_\\l CJ tes: \\ R > 4 R
7 ngredientes: ~, Utensilios: s <@

@0 000 e 00000 0000 00000000000 00060 é iOJO!

« 50 g de planta seca o . pocillo : :
100 g de planta fresca « colador : Encaso de tratarse de :

« 1L agua partes vegetales duras
:como cortezas o semillas,:
se recomienda realizar :
una decoccion. .

~

— Procedimiento:

/...............
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INFUSIONES DECOCCIONES
1.Caliente el agua. 1.Caliente el agua junto con la
2.Una vez que el agua hierva planta de 15 a 20 minutos.
apague el fuego y coloque las 2.Una vez que el agua hierva
plantas. apague el fuego y coloque las
3.Tape el pocillo y deje reposar plantas.
por 5 minutos. 3.Tape el pocillo y deje reposar
por 5 minutos.
> Modo d > Modo
e 0dO0 de usSo - 0d0 de uso
/.....0......... / ® © 000 © 00 06 00 0 000
« Beber el preparado « Realizar vaporizaciones

PDA4S7 Propiedades de los materia|es: masa y |ongitud; relacién entre estados Ffsicos y |a temperatura.




Desodorante en pieclra y en spray

\
Q | di . = Utensilios:
—// ngre lentes' //ooooooooooooooo

® 0 0600 0 00 0 00 0 000 'atomlzador
« sulfato doble de aluminio y

amonio (alumbre de amonio,
piedra alumbre o alumbre)
« agua

\
= Procedimiento:

//........O......

EN PIEDRA
1.Humedezca la piedra con agua.

EN SPRAY
1.Ponga la piedra de alumbre dentro del

<
O
(9]
(€D]
S
(.
(@}
byt
jete
-0
>
(7p]
(€D}
(98]
P
>
4
(qv)
<
(7p]
=
)
(ab)
=
(€D}
(-

. , . atomizador, de ser necesario seccione
2.Frote la piedra humeda en la region que )
la piedra.

se desea desodorizar. ) ]
2.Llene el atomizador con agua y agite.

3.Al terminar su uso coloque la piedra en
una superficie seca.

N
7/Modo de uso:

- Via topica

PDA5820 Medicién de |a Iongitud, masa y capacidad.




Desodorante en spray con FIOI’GS naturales y con aceite

esencial natural

\
= | ngredientes:
/.....00........
« agua del grifo o alcalina
« piedra alumbre
« hojas de eucalipto mas lavanda (ya sean
frescas o secas)
« aceite esencial de hojas de arbol de té o
de su preferencia

\
—:/Procedimiento:

CON FLORES NATURALES
1.Coloque la piedra de alumbre dentro
del atomizador.
2.Incorpore las hojas.
3.Llene el atomizador con agua y agite.

A
= Modo de uso

« Via topica (para ambos casos)

PDA3|_9 Empleo de textos con instrucciones para participar enjuegos, usaro elaborar objetos, preparar alimentos u otros prop(’)sitos.

Utensilios:

1

« atomizador

CON ACEITE ESENCIAL NATURAL
1.Coloque la piedra de alumbre dentro
del atomizador.
2.Incorpore el aceite esencial.
3.Llene el atomizador con agua y agite.
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Desodorante en té
J

\ A n
- |ngred|entes: = Utensilios:
/......0........ /...............
« agua del grifo o alcalina  pocillo

« piedra alumbre
. flor aromatica de tu preferencia

— rrocedimiento:
/......O........
1.Caliente 1L de agua y agregue la flor seleccionada.
2.Deje hervir por 5 minutos.
3.Pasado este tiempo retire el pocillo del fuego y deje entibiar el preparado.
4.Agregue la piedra alumbre y deje macerar por 1 hora.
5.Conserve el desodorante en té en un frasco con tapa.

= Modo de uso

//...............

« Via topica

PDA.5.8.20 Medicin de la Iongitud, masa y capacidad.



Desodorante en |9arra

\ . \
> |ngred|entes: = Utensilios:
rd rd
/..0............ /......0........
« 30 g de manteca de karité « bascula
« 10 g de aceite de coco « cacerola o recipiente para bafo
« 20 g de cera de abeja maria
+ 10 g de maicena « recipiente de vidrio y/o taza
« 10 g de bicarbonato medidora
« 15 gotas de aceite esencial arbol de te » palita de madera o silicon
(opcional) « moldes de silicon o envases para el

\ desodorante (pomaderas)
>~ P oce&imiento:
’/ o o

<
O
%)
(«b]
S
(-,
o
=
.00
-
>
(7p]
<@
[qv}
o
>
4
(qe}
<
(7p)
2
-]
(eb]
&
(¢b]
Cc

1.Pese los ingredientes.

2.Coloque en el recipiente de vidrio el aceite de coco, manteca de
karite y la cera de abeja.

3.Lleve a bafio maria para derretirlo, sin que hierva.

4.Una vez disuelto coloque poco a poco el bicarbonato y la maicena. ‘
Mezcle hasta que no haya grumos y coloque el aceite esencial elegido. ‘

—:\ MOCJO c]e uso
/

® 0 000 0 00 0 00 0000
« Via topica ( )
seadil

PDA.5.8.20 Medicién de la Iongitué, masa y capacidad.




/) Remedio para pediculosis RO
iOjo!
: Tanto hombres como :
mujeres de cualquier

\
> |ngredientes:

// @0 0000000000000

. 1taza de hojas y flores de albahaca pediculosis. : edad Puedén tener

. 1 taza de hojas y flores de romero Infestacion por ) [Peeletlesk fes
. 1taza de hojas y flores de lavanda piojos adultos y piojos se transmiten :
« % cucharadita de aceite de coco huevecillos - principalmente por el :
« 1litro de vinagre de manzana (iendres). i contacto cabezaa

cabeza al jugar, al
: compartir la cama o :

\
—: Procedimiento:
/
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1.Hierva un litro de agua, luego apagar y reservar. } UG SIRMIEERS
2.ARada el aceite de coco y las tres tazas de hierbas (albahaca, deportivas. Tambien ;
romero y lavanda). : pueden transmitirse :
3.Deje remojar sin tapa por 15 minutos. : al compartir peines, :
4.Posteriormente guarde en el refrigerador en un bote de vidrio con : cepillos, almohadas,

tapa.

\ ropa de cama, entre
- Modo de uso OEReS:
/ooooooooooooooo E Loma5|mportante
« Enla noche, lavar el cabello con abundante champu y enjuagar con : es detectarlos,
acondicionador. Secar con una toalla. Luego, con un aspersor, aplicar : eliminarlos y hacer
vinagre de manzana al cuero cabelludo (empezando por la nuca y atras un seguimiento

de las orejas). Cepillar con peine especial para piojos y cubrir el cabello
con una gorra de bafio o una bolsa plastica durante toda la noche.
- En la mafana siguiente enjuagar el cabello con la infusién de hierbas
(albahaca, romero y lavanda) y cepillar con el peine especial para piojos.
» Repetir el proceso durante tres o cuatro dias o hasta que ya no haya
rastro de piojos ni huevecillos (liendres).

: continuo para evitar :
nuevos brotes y
contagios.

n Ll
--------------------------------




Recetas de algunos remedios
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\ . ) \\ :.‘¢¢ N \ / , ’,"“
= Tintura dolor de estémago = Tintura sangrado de nariz ;<@ %
/ / :  jOjol
. d | . S rnica - . .
50 g de canela - ‘ ‘ 50 g de arnlca flor ! Considera400g |
- 50 g de epazote ’\ - 50 g de pirul :  entotalpor
- 150 g de hinojo - 150 g de raiz sangre de grado i recetaenfresco :
- 150 g de manzanilla N . . - 150 g de hierba del pollo : 0200 gentotal :
A | . : porrecetaen :
" : ‘f : seco.
/‘“‘(0 \
\\T. - . = Tintura dolor de cabeza
—,/ Intura cicatrizante 7

- 50 g de muicle-hoja y tallo
- 150 g de calendula-flor . 200 g de jengibre
* 40 g de clavo ‘\ - 150 g de sauce-corteza
- 10 g de pimienta ol T’
- 200 g de raiz sangre de grad ‘\
&

PDAL.LY Exposicién sobre temas relacionados con el cuidado (Je |a salud.




—,\\ Aceite para picaduras NMceite para golpes
/ 2
- 100 g de ajo % - 100 g de arnica

- 50 g de calendula - 30 g de canela

- 100 g de llanten - 50 g de chile de arbol
- 50 g de romero 333 - 100 g de lavanda-flor
- 100 g de ortiga- ‘ - 100 g de romero

hoja - 50 g de sabila
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N —,/Jaraloe para |a tos

~, Repelente de insectos

&

- 200 g de citronela + 200 g de bugambilia (morada)

- 50 g de clavo - 3 pz de betabel
- 50 g de pirul - 30 g de canela

-+ 100 g de romero - 100 g de marrubio
- 50 g de muicle

-+ 100 g de pirul
- 50 g de raiz de sangre de grado
[ - 50 g de romero

- - 50 g de jengibre

PDA. 5.S.22 Organizacién e interpretacion de datos.




Material adicional

Si deseas adentrarte mas en el mundo de la herbolaria y conocer sobre las plantas, sus propiedades y sus usos en
diversas partes de México, te compartimos una serie de codigos QR que podras escanear desde un dispositivo movil
con acceso a internet.
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Plantas medicinales.

La realidad de una tradicion
ancestral

Guia ilustrada de plantas
medicinales en el Valle de
Meéxico
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5 Qué es |a digitopresiénz

La digitopresion es una técnica derivada de la Medicina Tradicional China, que consiste en activar la accion de los
puntos que corresponden al mapa de canales y puntos de acupuntura, ejerciendo presion con la yema de los
dedos. Se trata de una técnica segura y facil de aplicar, principalmente en malestares leves y comunes como
dolor de cabeza, dolor de pies, insomnio, nerviosismo, falta de energia, falta de apetito, estrefimiento, entre otros.
Es importante sefialar, que no sustituye un tratamiento médico establecido por un profesional de la salud. Sin
embargo, puede ser beneficiosa para una pronta atencion, para disminuir el dolor o malestar en lo que se consulta
a un medico. Ademas, la digitopresion se puede aplicar por uno mismo, es segura, no produce efectos secundarios
y puede aplicarse en conjunto con tratamientos medicos convencionales.

Q ,
7/METODO DE APLICACION DEL TRATAMIENTO

Primero, localice los puntos de digitopresion, que se describen mas adelante de manera especifica.

Es importante recordar, que cada persona tiene su propia simetria, por lo tanto, cuando se mencione como
medicion la distancia en “dedos” se tomara como referencia la simetria de la persona a la que se le aplicara el
tratamiento.

Para asegurarse de que se ha encontrado el lugar exacto del punto, se debe presionar con firmeza hasta
encontrar una sensibilidad (ligero dolor) a la presion.

Una vez que sabemos que estamos haciendo la presion necesaria en el punto correcto, hacemos la
estimulacion del punto, usando la yema de los dedos o los nudillos, realizando un ligero movimiento rotatorio o
circular al mismo tiempo que se aplica la presion.

PDA3.S. Cuerpo humano: estructura externa, acciones para su cuidado y sus cambios como parte del crecimiento.
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Dosis: Cada punto debe estimularse durante 1 a 3 minutos. Si llega a presentar dolor o enrojecimiento de la
piel detenga la estimulacion. La duracion del tratamiento puede realizarse de 3 a 5 veces al dia hasta resolver
el malestar, ya sea como terapia unica o complementaria a la prescrita por un profesional de la salud. La
mayoria de los puntos son bilaterales y pueden ser tratados simultaneamente.

Ninos de 1 a 3 anos: Ejercer una presion suave unicamente con las yemas de los dedos.

Ninos de 4 a 12 anos: Ejercer presion firme con la yema de los dedos hasta generar una coloracion blanca en
la parte distal del lecho ungueal de la persona que esta aplicando el tratamiento.
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Ninos mayores de 12 anos y adultos: Ejercer presion firme con la yema de los dedos o nudillos a tolerancia
de la sensibilidad de la persona que recibe el tratamiento.

.............
vy
~

= CONTRAINDICACIONES:
/

- Cuando se trate de una emergencia
que ponga en peligro la vida.

- Si en la localizacion del punto se
encuentra alguna herida, infeccion, vena
varicosa o inflamacion.

iOjo!

Recuerda que la
digitopresion es un
apoyo para malestares
menores que pueden
atenderse y resolverse
rapidamente. En caso de
que las molestias
persistan, debera acudir
a la unidad medica
correspondiente.

Pronta atencion con
digitopresion (Infografia)

PDA .4 H.14 Esti]os de vida activos y saludaMes.

PDA4SG |mpacto de las actividades humanas en la naturaleza yen la salud.
PDA4S] Estructura y Funcionamiento del cuerpo humano: sistemas locomotor y digestivo, asi como précticas para su cuidado, des&e su contexto sociocultura|.




Localizacién, indicacién, estimulacic’)n e indicaciones de
Jos puntos para digitopresién
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TAIYANG (Extra) HEGU (164) @
Ala altura de la sien, a un dedo donde < LOCALI IACION 3> A la mitad del borde que se forma al juntar el

termina la ceja. dedo pulgar y el dedo indice.

Movimiento circular, rotatorio, << MANIPULACION >> Movimiento circular, rotatorio, con
con el dedo pulgar, hacia adentro el dedo pulgar.
y hacia afuera.

Grripe, fiebre y dolor de cabeza. << INDICACIONES >> Grripe, fiebre, dolor de cabeza y dolor de
estomago.

PDA.5.S.1 Estructura y funcionamiento del cuerpo humano: sistemas circulatorio, respiratorio e inmunolégico, y su relacién con |a salud
amloiental, asi como acciones para su cuiclado.
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NEIGUAN (PC6)

A 3 dedos de distancia del pliegue de la <<LOCAL|ZACION >>

mufeca y a la mitad del antebrazo.

Movimiento circular con << MANIPULACION >>
el dedo pulgar.

Nausea, nerviosismo dificultad para << INDICACIONES >>

dormir.

®

QUCHI (1611)

En el extremo lateral externo del
pliegue del codo.

Movimiento circular,
rotatorio, con el dedo
pulgar.

Fiebre, dolor de muelas y dolor de
brazo.

PDASH.9 Capaci&ades, haloihdades y destrezas motrices.



ZUSANLI (E36)

LOCALIZACION >> A 4 dedos abajo del borde de la rétula y un dedo
lateral (hacia afuera).

MANIPULACION > Movimiento, circular, rotatorio, con direccion hacia afuera o
hacia adentro, barrido hacia abajo, con el dedo pulgar.

INDICACIONES >> Dolor en estdmago, diarrea, vomito, poco apetito,
pesadez en la cabeza, dolor en rodilla.

SANYINJIAO (B6)

LOCALIZACION >> 4 dedos arriba de la parte media del
tobillo, por la parte interna.

MANIPU LAC|0N>> Movimiento circular, rotatorio, con direccion hacia afuera
o hacia adentro, barrido hacia arriba o hacia abajo.

INDICACIONES >> Distencion abdominal, piernas
pesadas, dolor en tobillo, calambres.
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FENGCHI (VB20)
LOCALIZACION >> A la altura de la linea

inferior de la protuberancia
occipital.

MANIPULACION >> Movimiento circular, rotatorio,

hacia afuera o hacia adentro
con el dedo pulgar.

INDICACIONES >> Rigidez y dolor en cuello, fiebre con
escalofrios, dolor de cabeza,

paralisis facial, vertigo/mareo.

YINTANG (Extra)
LOCALIZACION 3>  Ala aftura del entrecejo.

MANIPULACION >> Movimiento circular, rotatorio,

barrido hacia arriba o hacia
abajo con el dedo pulgar.

INDICACIONES >> Ansiedad, insomnio, miedo,

congestion nasal, secrecion
nasal, sangrado nasal.



BAIHUI (DM20)

En el cruce de 2 lineas que van en forma de
diadema, de las puntas de las orejas y la
mitad de la cabeza.

f Movimiento circular, hacia la derecha

0 izquierda, barrido hacia arriba o
hacia abajo, con el dedo pulgar.

l, T Dolor de cabeza, mareo,

ansiedad, panico, fiebre.

< LOCALIZACION >

<< MANIPULACION>

<X INDICACIONES S>>

TIANSHU (E25)

3 dedos a lado del ombligo.

Movimiento circular, rotatorio, f

hacia afuera o hacia adentro,
con dedo pulgar.

Diarrea, inflamacion abdominal,
estrenimiento.
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SHANZHONG (RM 17) TIANSHU (E25)
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Al centro del pecho, a la altura de los <<LOC ALIZACION >> Al centro y a la mitad de una linea que va
pezones o cuarto espacio intercostal. de la punta del esternon al ombligo.

Movimiento circular, rotatorio con << MANIPULACION >> Movimiento circular,
el dedo pulgar. rotatorio, con el dedo pulgar.

Tos, presion en el pecho, dolor en el << INDICACIONES >> Cansancio, fatiga, falta de apetito,
pecho, sensacion de falta de aire. pesadez, nausea, reflujo, vomito.




Observacién (Je |a Iengua para monitorizar la salud

En la practica medica, la observacion clinica (“ojo clinico”) es un método valioso y util desde el primer contacto con el
paciente, ya que permite identificar signos relevantes (semblante, expresion facial, brillo ocular, postura, marcha,
etcétera) que facilita la formulacion de hipotesis diagndsticas.

La Medicina Tradicional China (MTC), como sistema médico, tiene como base los llamados “cuatro métodos”

1) Interrogatorio, 2) Observacion, 3) Palpacion y 4) Auscultacion-Olfacion) para establecer un diagnostico por médicos
calificados. Bajo este fundamento y en especial la observacion de la lengua, se diserio una version practica y
simplificada, para que pueda ser aplicada por cualquier persona con una capacitacion basica.

Modelo simplificado de observacion de la lengua

Esta herramienta innovadora, no invasiva, de facil acceso, no pretende establecer ningun diagnodstico clinico ni
correlacionarse con ninguna enfermedad especifica, pero si es sensible para detectar cambios y alteraciones en las
caracteristicas de la lengua, permitiendo realizar una evaluacion, analisis y clasificacion de dichas caracteristicas,
para reconocer:

« La condicion de salud de una persona.
« Alteraciones leves o evidentes, incluso sin la presencia de sintomas.

« Conocer la evolucion de una enfermedad y la respuesta a tratamientos.

Esto contribuye a tomar medidas y acciones de prevencion y atencion oportuna

384 ]mpacto de |as actividades humanas en e| entorno natura], asi como acciones y précticas sociocultura|es para su cuic]ado.
4 H.17 Hébitos saludaHes para promover el bienestar en |os seres vivos.
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En los Espacios de Salud Escolares, y con el apoyo de personal capacitado como promotoras y comités de salud,
este modelo permite entender mejor la salud de los escolares y detectar oportunamente posibles areas de atencion.

Para lograr comprender el estado general de salud de los escolares, es importante integrar la informacion del
analisis y clasificacion de la observacion de la lengua, datos del cuestionario de salud, y de ser necesario la
interrogacion y exploracion del escolar y/o el tutor.

Guia de aprendizaje del Modelo Simplificado de Observacion de la Lengua

Para facilitar el aprendizaje y comprension del uso de este modelo, seguiremos una ruta de tres aspectos clave
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1. La Lengua como
organo del cuerpo
humano

Q

2. ;Qué nos dice la lengua
Yy como se relaciona con
los drganos segun la MTC?

3. ;Como utilizar el
modelo simplificado?

! Bai Jiang (2012). “Integrating Next-Generation Sequencing and Traditional Tongue Diagnosis to Determine Tongue Coating Microbiome”. SCIENTIFIC REPORTS | 2 : 936 | DOI: 10.1038/srep00936
5.L.9 Exposicién solore temas relacionados con e] cuidado de |a sa|ud.
58] Estructura y Funcionamiento del cuerpo humano: sistemas circu|atorio, respiratorio e inmuno|6gico, y su relacién con Ia salud aml)iental, asi como

acciones para su cuidado.




La Iengua como organo de cuerpo humano

La lengua es un organo muscular (cuerpo) que se ubica en la boca, esta recubierta por una capa blanquecina
(saburra). Sus funciones principales incluyen la percepcion del gusto, la masticacion, la deglucion y el habla. La lengua
juega un papel importante en la proteccion de la cavidad bucal y en la produccion de saliva. En su superficie podemos
encontrar a las papilas gustativas jlas receptoras del sabor!

Actualmente conocemos cinco sabores: dulce, salado, amargo, acido, y umami. Se considera que el sabor dulce y
salado se detecta en la punta de la lengua, el amargo en la zona posterior, mientras que el sabor acido y el sabor
umami son captados en los laterales y en la zona intermedia de este organo, aunque estudios recientes indican que la

distribucion podria ser mas uniforme en toda la lengua.

La lengua, ademas de permitirnos percibir los sabores de los alimentos y articular palabras y sonidos, también
desempenia un papel esencial en nuestra salud y puede servir como un indicador valioso de nuestro bienestar general.

salado acido amargo dulce

38] Cuerpo humano: estructura externa, acciones para su cuidado y sus camlaios como parte del crecimiento.
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9(ué nos dice la Iengua sobre nuestra salud?

En la Medicina Tradicional China, la salud se entiende como el flujo armonioso del Qi (energia vital) y el equilibrio entre:

« Interno: 6rganos, mente, emociones, sangre, energia.
« Externo: naturaleza, estaciones, clima, alimentacion, entorno comunitario y social.

La enfermedad surge cuando ese equilibrio se rompe. Las causas principales se agrupan en tres categorias:

« Factores externos: viento, frio, calor, humedad, sequedad (cuando el cuerpo no logra defenderse de estas
influencias climaticas).

« Factores internos: perturbacion o mala gestion de las emociones (ira, enojo, miedo, preocupacion, obsesion,
tristeza)

» Factores miscelaneos (estilo de vida): alimentacion inadecuada, excesos de trabajo, falta de descanso, traumas,
etcétera.

Estos desequilibrios afectan la funcion de los organos y el flujo del Qi, y pueden reflejarse en la lengua incluso antes de
que aparezcan sintomas o enfermedades. Por ello, la lengua se considera una ventana del estado de salud del
organismo.

-~ /’\"\—T/\ \\\
Cuando hablamos de un organismo sano y existe un equilibrio, la lengua refleja: / A

+ Color del cuerpo rosado uniforme / inO!

+ Hidratacion adecuada Si bien sistema de

« Tamario proporcional Diagndstico por

/

I

I

I ./

« Saburra blanca, sutil, uniforme y fina | Observacion de la Lengua
I es una herramienta
|

|

I

I

|

|

7
-

pensada para las y los nifios
para el seguimiento de su
salud, también la puede
utilizar la comunidad (en su
totalidad).

[ e e e — ————————— ]

5.L.9 Exposicic’)n solore temas relacionados con e| cuidado de la salud.
4 H.18 Higiene para una vida saludable.



Correspondencia (Je |os 6rganos en la Medicina Trachcional China

con las zonas de |a lengua

Durante afios los medicos orientales fueron descubriendo la relacion entre la lengua y cada uno de los érganos,
llegando a conformar un mapa (microsistema) dividiendo la lengua en 4 partes: la punta, el centro, la raiz y los bordes.
Que corresponden respectivamente al corazon y pulmon, estomago, rifion e higado

Rifion derecho Rifion inzquiecho 4 \
/ iOjo!

|’

| La Medicina Tradicional China
) I (MTC), es un sistema médico
Estémago ngado | completo y bien estructurado,
I proveniente de China, que
| estudia y analiza el proceso
| salud-enfermedad desde una
I perspectiva integral.
I Reconociendo al cuerpo
I humano, como un sistema
|  integrado por 6rganos y
I canales de energia que estan
| conectados y relacionados
I estrechamente para
I mantener un adecuado
I equilibrio y asi, mantener un
I buen estado de salud fisica,
| mental y emocional.

/‘

Pulmén derecho Pulmén inzquierdo

Corazén L

48] Estructura y Funcionamiento (Jel cuerpo humano: sistemas locomotor y digestivo, asi como précticas para su cuidado, (Jesde su contexto sociocultural.

58] Estructura y Funcionamiento (Jel cuerpo humano: sistemas circu|atorio, respiratorio e inmuno|6gico, y su relacién con la salud amloiental, asi como

acciones para su cuidado.
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6 Como seguir el Modelo Simplificado de
Observacién de la Lenguaz

Esta seccion del cuadernillo tiene por objetivos proporcionar conocimientos basicos para utilizar el modelo de
observacion de la lengua, como complemento en la evaluacion de la salud. Asi como desarrollar un método practico y
organizado para el andlisis, evaluacion y clasificacion de la lengua.

En la observacion sistematica de la lengua, se analizan dos elementos importantes: el cuerpo
de la lengua y la saburra (cubierta lingual). Cada uno de ellos presenta caracteristicas
especificas que se evaluan mediante una escala de 0 a 2 puntos, donde O corresponde a una

caracteristica normal, 1 indica una alteracion leve y 2 una alteracion mas evidente. =
// N \\\
1. Cuerpo de la lengua // @ \\
Se observan caracteristicas como: / iOJ o!
« color

El taller esta dirigido
para estudiantes,
profesores, directivos,
madres, padres de
familia y demas
comunidad escolar.

. forma
« estado de Hidratacion

2. Saburra (cubierta lingual)
Se observan caracteristicas como:
« color
« grosor
« textura

\
|
|
|
|
|
|
|
|
|

Recuerda que la interpretacion completa como diagnostico, requiere a un medico especialista en Medicina
Tradicional China. Este modelo simplificado permite una evaluacion preliminar para tomar acciones de apoyo y
prevencion. Ademas, resulta ser de ayuda en el conocimiento del estado de salud y facilita la referencia oportuna a
niveles medicos adecuados.



Proceso de aplicacién del modelo simplificaclo (Je evaluacién a
través de |a olaservacién cJe la |engua

ey,
S
. e / ) \O-O
1. Previa preparacion 2. Toma de fotografia de la lengua S
A) Hacer una presentacion del procedimiento y Planea y captura la foto de la lengua de los estudiantes, ‘—‘
objetivo del evento. * Se recomienda preparar a para que estas puedan ser analizadas y clasificadas (ver -O
la comunidad escolar usando una cancion para técnica de toma de fotografia) &
facilitar la apertura de la boca y la posicion -3
y (&)
adecuada al tomar la fotografia de la lengua. 3. Observacion sistematica et}
En las fotos de lengua se
B) Tener clara la ruta y secuencia de la estacion observan las caracteristicas
o lugar donde se llevara acabo el ejercicio. del cuerpo de la lengua y de

la cubierta lingual de manera

C) Registrar y asignar una cuenta ordenada para un mejor

Unica a cada estudiante antes de

, analisis.
hacer la toma de la fotografia de @
la lengua. 4. Documentacion

Utilicen el formato
de evaluacion,
= documentacion y
/’ . . ./

/// > SN clasificacion de la
/ N pagina 36 para

/ OViAl :
/ iOjo! \\ hacer anotaciones
La toma de fotos se puede ! acerca de cada
lograr en las escuelas a lengua con base en

y/o desde el Espacio de Saludl
con el apoyo de los y las
promotoras y comites de
salud de las escuelas.

5. Clasificacion en semaforo
I Al evaluar sistematicamente las caracteristicas observadas en las
I fotos de lengua, el formato arroja un puntaje total, que permite

una clasificacion tipo semaforo.

[
|
I
: través de jornadas de salud | lo observado.
I
I
I
I
I
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Ol?servacién y evaluacién cJe

las caracterfsticas de |z |engua

Una lengua normal debe ser blanda, con movimientos libres, de color rosado, hidratada y con una delgada capa

de saburra levemente blanca.
A continuacion nos enfocaremos en observar las caracteristicas del cuerpo de la lengua.

>> COIOF (Jel cuerpo cle la lengua




> Color del cuerpo de la lengua
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Obscuro/opaco Violaceo/morado Manchas




5> Forma del cuerpo de la lengua
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Obesa Delgada
Grietas Grietas
superficiales profundas

Papilas rojas Impresiones
priminentes dentales




s Estado de hidratacion
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Muy lubricada Seca




A continuacion nos enfocaremos en observar las caracteristicas de la saburra (cubierta lingual)

> COIOI’ cle |a salourra

(e}
>
hoVel
<
(e}
(e}
-
(0}
—
>
4o
(@]
(eb)}
—

Amarillo sutil Amarillo intenso

S

Blanco intenso Negruzco




S Grosor de la saburra

Gruesa Escasa

S Textura de la saburra

Pastoja / Parchada /
pegajosa descarapelada

Ausente

Seca
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Fvaluacién Y clasificacién de las caracteristicas de |a lengua

2. Observe las caracteristicas que mejor describan lo observado en la foto de la
lengua. Anote en el recuadro de la derecha el valor numeérico y sume el total

7

Utilice esta imagen si desea
hacer alguna anotacion.

Tambien puede utilizar las
lineas para escribir texto.

Cuerpo/Cubierta Caracteristica Observacion Puntos

o 1. Datos relevantes
> 1.1 Color Rosado / Normal (0)
peVe Fecha: "
c , Pélido (1)
(<5 Clave de la foto que se esta Rojo (1)
D clasificando: Obscuro-opaco ( 2 )
- Nombre de quien realiza la Violdceo / Morado ( 2 )
S revision de la foto: Manchas ( 2 )
"S 1.2 Forma Normal-proporcionada ( 0)
| 1. Cuerpode lalengua Obesa (1)

3. Otros datos Delgada (1)

Grietas superficiales (1)
Grietas profundas (2 )

Papilas rojas prominentes ( 2 )

Impresiones dentales a los lados ( 2 )

1.3 Estado de
hidratacién

Lubricacion normal ( Q)
Muy Lubricada (1)
Seca (1)




4. Clasifica lo observado y documentado:
SUMA los puntos totales de lo documentado en el formato.

CLASIFICA los resultados con base en el total de puntos y utilizando la clasificacion del semaforo: Verde, Amarillo y Rojo.

SEMAFORO PUNTOS ¢QUE SIGNIFICA? RECOMENDACIONES
De _0 a 3 puntos Caracteristicas Conservar habitos saludables, promocién a la salud y prevencién de
y nmgunax normales en la lengua, enfermedades.
VERDE observacion con probablemente buen

valor de “DOS” estado de salud.
Desayunar diariamente durante la primera hora después de haberse
despertado.
Comer diariamente frutas (1-2 piezas) y verduras frescas (minimo 2
raciones).
Consumir cereales integrales como arroz, avena y maiz nixtamalizado.

De 4 a 6 puntos o Consumir cuando menos tres veces por semana legumbres acompafiadas

en caso de alguna . de cereales en proporcién de 1 parte de legumbres (frijoles, lentejas,

s Alteraciones leves en las ~
observacion con L habas, garbanzos, etc.) acompafiadas de una parte de cereal.
AMARILLO . . caracteristicas de la o . . L
valor de “DOS o Eliminar embutidos (salchichas, jamoén, mortadela, etc.) y productos con
lengua (prevencion). . .

harinas refinadas, ya que solo llenan pero no nutren.
Eliminar productos ultraprocesados (chatarra).
Realizar cuando menos 3 comidas al dia.
Cenar alrededor de 2 horas antes de ir a dormir.
Realizar ejercicio fisico media hora por dia cuando menos tres veces por
semana.

Igual o mads de 7
puntos

o en caso de 2
observaciones con
valor de “DOS”

Mayor nimero de
alteraciones o
alteraciones mas
notables en las
caracteristicas de la
lengua.

Identificar alguna
manifestacion o
sintoma y acudir con un
profesional de la salud.

Seguir las indicaciones anteriores.

Dar seguimiento constante para detectar oportunamente la presencia de
alguna enfermedad y referir, de ser necesario, con un profesional de la
salud.
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Recomendaciones
PREPARACION PARA LA TOMA DE FOTO (ANTES DE)

Para una toma de fotografia exitosa y eficiente de la lengua.

1. INFORMAR a la comunidad escolar (familiares, escolares, y comunidad escolar) que se llevara a cabo la foto de
lengua de las y los escolares.

2. CONVOCAR apoyo del comite de salud, maestras y/o maestros u otros actores comunitarios.

3. ASEGURAR de que las personas que tomaran las fotos tengan celulares que tomen buenas fotos y que esten
cargados (con suficiente pila).

4. REPASAR los procesos de toma de foto en conjunto con el apoyo comunitario.

5. CONFIRMAR el sistema de catalogo de las fotos tomadas.

6. Se recomienda que se suban las fotos directamente de cada celular a carpetas compartidas (por ejemplo, en
Google Drive) o que las manden por grupos de WhatsApp a la promotora de salud.

7. TOMAR las siguientes precauciones y cuidados:
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PREPARACION PARA LATOMA DE FOTO (EL DIA DE)

Para una toma de fotografia exitosa y eficiente de la lengua.
1. Registrar al alumno/a usando la Clave Unica.
2. Invitar al alumno/a a sentarse derecho/a en una silla.
3. Tomar una foto de registro con la Clave Unica.
4. Apoyar al alumno/a a colocar la cabeza para la foto de lengua.
5. Asegurarse que la iluminacion y el enfoque sean correctos (ejemplos en las imagenes abajo).
6. Tomar varias fotos de la lengua del alumno/a.
7. Documentar (guardar) la foto en el sistema acordado.
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OBSERVACION, DOCUMENTACION Y CLASIFICACION

Al iniciar la Observacion:
1. REVISAR la foto del escolar a detalle.
2. OBSERVAR sistematicamente el cuerpo de la lengua y la cubierta lingual usando la
capacitacion y los recursos adjuntos.
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Para la Documentacion:

1. ANOTAR la fecha y la Clave Unica del alumno.

2. ANOTAR el nombre de quien esta completando el registro [tu nombre].

3. REVISAR primero el cuerpo de la lengua en su color, forma, e hidratacion.

4. REVISAR enseguida la cubierta lingual en cuanto a su color y forma.

5. SELECCIONAR Y MARCAR las opciones observadas dentro de la columna de la
“Observacion”.

6.En la parte final del formato, TRAZAR y EXPLICAR cualquier observacion adicional del
cuerpo de la lengua o la cubierta lingual.

7.Si es posible, DOCUMENTAR esta informacion a traves del formato digital.

Clasifica lo observado y documentado:
1. SUMA los puntos totales de lo documentado en el formato.
2. CLASIFICA los resultados con base en el total de puntos y utilizando la clasificacion
del semaforo: Verde, Amarillo y Rojo.
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Salud bucal

La higiene es una actividad que se lleva a cabo en privado, generalmente en los banos de las
casas, por otro lado, la boca es una parte del cuerpo muy intima, a veces incluso poco
explorada por los mismos individuos. Por lo tanto, llevar a cabo un gjercicio de higiene bucal en
espacios escolares representa romper con las practicas individuales de autocuidado y abre la
posibilidad de fomentar el autocuidado grupal, compartido y colaborativo con todos los
actores escolares, incluyendo la participacion de padres, profesores y estudiantes.

No solamente se trata de mostrar la técnica de cepillado mas eficiente para la eliminacion de
biopelicula dental, sino de reflexionar sobre la importancia de los dientes como parte de la
salud integral y de como éesta se fortalece a traves del consumo de alimentos con fibra y sin
azucares afadidos. Es decir, la higiene bucal como parte de la salud integral.

El taller inicia con una actividad dirigida a los profesores de
la escuela, posteriormente ellos impulsan la practica de
higiene bucal en cada uno de los grupos escolares con
apoyo del comité de salud y finalmente se realiza un
seguimiento para verificar que todos los escolares cuentan
con los auxiliares necesarios en optimas condiciones. Todo
espacio escolar que cuenta con un momento y espacio para
compartir alimentos también debe contar con un momento
y espacio para realizar la higiene bucal dentro de la escuela
por lo menos una vez al dia.

La alimentacion y la higiene bucal deben ser consideradas
una dupla perfecta para el fortalecimiento del cuerpo; una
actividad familiar, un momento en que las madres pueden
aprovechar para ver el rostro de sus hijos. La higiene bucal,
asi como la alimentacion puede ser una actividad colectiva.

biopelicula.

La biopelicula es
una masilla blanca
o amarilla que se
forma en tus
dientes después
de comer, en ella
se crea un
ambiente acido
que debilita la
estructura de tu
diente.



ZCémo impartir un ta“er de higiene clentalz

Este taller tiene por objetivos reflexionar sobre la importancia de incluir la higiene dental en el espacio escolar, por lo
tanto, se espera que despues de su ejecucion los profesores participantes generen propuestas para incluir esta

practica en su vida cotidiana escolar.

Para llevar a cabo el taller, en este manual te proponemos tres sesiones. Te guiaremos durante todo el proceso,
desde el encuadre y el contenido a exponer hasta las actividades a realizar y las conclusiones para el cierre. En las

siguientes paginas encontraras paso a paso como promover la higiene bucal en tu escuela.

Las sesiones son:

1. Por que es necesaria la higiene bucal y como lograrlo

2. El cepillado dental en la escuela

3. Auxiliares de higiene bucal 6ptimos

Toma en cuenta que durante la primera sesion necesitaras de algunos materiales y requerimientos, como son:

« cepillo dental

« pasta comercial/formula magistral
de dentifrico a base de aceite de
coco libre de fluor

« vaso

« tabletas o gel revelador
(triplague®), o bien colorante
vegetal.

« tipodonto y macrocepillo

« espejo facial

« computadora portatil

« proyector

« espacio para la charla

« espacio para el cepillado

4 H.18 Higiene para una vi(Ja salucla|9|e.

El taller esta dirigido
para estudiantes,
profesores, directivos,
madres, padres de
familia y demas
comunidad escolar.

Salud bucal



Salud bucal

POR QUE ES NECESARIA LA HIGIENE BUCAL'Y COMO LOGRARLO

El taller consiste en la exposicion de los fundamentos biologicos de la higiene bucal y en la autoidentificacion de
biopelicula y tecnica de cepillado. Concluye con las propuestas para la incorporacion de la higiene bucal en el
espacio escolar.

OBJETIVO DURACION

« Describir las virtudes de la limpieza bucal y los métodos para mantener una + 120 minutos.
boca limpia con y sin cepillo dental, y auxiliandose de alimentos.

DESCRIPCION

1. Introduccion (20 minutos)

Presentacion del promotor de salud, y mediante una conversacion grupal los participantes responden a las
siguientes preguntas:

¢ Con qué frecuencia realizas la higiene bucal?

¢ Que utilizas para lavar tu boca?

¢ Cuales son las virtudes de la limpieza bucal?

2. Exposicion del tema (40 minutos)
« biopelicula dental
» desmineralizacion dental
» efectos de la mala higiene bucal
 auxiliares de higiene bucal

3]‘”4 Acciones Individua|es que repercuten en ]a conservacion y mejora de |a sa|ud.

3.H.11 Esti|os Ae vida activos y sa]u&aHes.



Biopelicula dental

Es una placa de bacterias, azlcares, proteinas,
minerales y otros compuestos que se localiza en la
superficie de los dientes.

AR

Una manera sencilla de
disminuir la formacion de
biopelicula pegajosa y
acida es incluir en las
comidas el consumo de
alimentos ricos en fibra, ya
que estos favorecen la
autolimpieza de las
superficies dentales.

W

Auxiliares de higiene bucal

El cepillo, la pasta y el hilo
dental son los auxiliares mas
comunes. Si nNo se cuenta con
cepillo dental, la utilizacion de un
pano limpio puede ayudar a la
limpieza de la superficie de
forma temporal.

<« '/ , Una manera sencilla de disminuir la formacion de biopelicula pegajosa y

v

Desmineralizacion dental

Ocurre cuando la biopelicula favorece la acidez de
la superficie dental -al momento de consumir
alimentos-, ocasionando una pérdida de minerales.

Si después de 30 a 45
minutos no continda este
proceso acido, la
superficie del diente tiene
la capacidad de
incorporar nuevamente
los minerales al diente; sin
embargo, si este choque
de acidez se lleva a cabo
varias veces al dia y la
acidez no es controlada,
la estructura dental
puede romperse.

Efectos de la mala higiene bucal

Las consecuencias mas frecuentes de la mala
higiene bucal son: caries dental, inflamacion de
las encias, perdida del diente y problemas
digestivos al tener dificultad para la
masticacion de los alimentos.

acida es incluir en las comidas el consumo de alimentos ricos en fibra, ya
que éstos favorecen la autolimpieza de las superficies dentales.

Salud bucal



Salud bucal

3. Practica de cepillado (30 minutos)

Con apoyo de un tipodonto y un macrocepillo se llevara a
cabo la demostracion de la tecnica de cepillado (codigo QR). En
este momento es importante reflexionar sobre la importancia
de generar un ambiente tranquilo para el nino y de conciencia
tanto para él como para el cuidador, la madre o el instructor
de la técnica y prepararse con las siguientes
recomendaciones:

b. Valorar el cepillado dental como un acto de
autocuidado. Alinear mente y corazon
(reconocer que el autocuidado y el cuidado al
otro es un acto de amor).

a. Respirar profundamente 5
veces con los ojos cerrados.

7/
AN

El cepillado puede ir acompafado de la musica que mas agrade a los
pequenos y nos ayudara en conjunto con un reloj a destinar un tiempo
minimo de cepillado para procurar limpiar todas las superficies dentales.

PDA 4H]7 Hél?itOS sa|udaHes para promover €| l)ienestar en ]OS Seres vivos.

tipodonto.

Modelo dental que
asimila la propia
boca y que sirve
como elemento
educativo para
explicar
procedimientos
dentales y tecnicas
de limpieza oral.

c. Lavarse las manos.

Técnica de cepillado



Posteriormente, para identificar la presencia de biopelicula en las superficies dentales, se le proporcionara a cada uno
de los participantes un agente de tincion.

Para la tableta reveladora es necesario masticarla y salivar para disolverla.
Una vez ablandada, el polvo se pasa por todos los dientes con la lengua.

El gel revelador se aplica con ayuda de un hisopo o con los dedos limpios. Se coloca
una gota de gel triplaque en los dientes, luego se debe utilizar la lengua para tefir
todos los dientes. Este agente revelador tiene la cualidad de distinguir entre la
biopelicula reciente que se observa color rosa, la biopelicula madura de mas de 48
horas en la superficie dental en color morado y la biopelicula acida en color azul
celeste.

Colorante vegetal. Disolver el colorante vegetal con algunas gotas de agua y colocar la
pintura sobre los dientes con ayuda de un hisopo o con los dedos limpios, utilizar la lengua para
tenir todos los dientes.

AR En el caso de las tres tinciones, realizar un ligero enjuague para eliminar los excedentes
del agente de tincion. Cada integrante podra visualizar la biopelicula en los dientes con
ayuda de un espejo facial. Finalmente se lleva a cabo la practica de cepillado dental,
eligiendo el mejor lugar en la escuela.

4. Cierre (20 minutos)

Una vez concluida la practica de cepillado, los profesores reflexionan sobre la posibilidad de incorporar actividades
que favorezcan la higiene bucal ya sea de alimentacion, hidratacion o la propia practica de cepillado. Definen si es
necesario adecuar los espacios escolares, cual podra ser la dinamica para contar con los auxiliares de higiene en la
escuela, quién supervisara la actividad, cuando se llevara a cabo.

PDA 4H]7 Hél?itOS SH]U(J&IQ'GS para promover el bienestar en |OS Seres vivos.
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Salud bucal

tL CEPILLADO DENTAL ESCOLAR

Una vez que la comunidad escolar se ha organizado para incorporar la
higiene bucal en la escuela, el promotor de salud acomparnara a los grupos
para observar el

« lugar del cepillado y escupidera

« momento del cepillado

« lugar de resguardo de los auxiliares de higiene

« condiciones de los auxiliares de higiene bucal

OBJETIVO DURACION

« Acompanar a la comunidad escolar en la « 50 minutos
implementacion de la practica de
higiene bucal escolar.

DESCRIPCION

1. Cepillado dental (30 minutos por cada grupo)

El promotor de salud acude a cada uno de los grupos y con ayuda del
tipodonto y macrocepillo explica la técnica de cepillado a los
preescolares y escolares.

El promotor de salud puede reflexionar con los nifios sobre la
importancia del autocuidado y la autoexploracion bucal.
Posteriormente acompana a los escolares a la practica de cepillado,
observa g retroalimenta a los escolares en la técnica aplicada.
Asimismo, registra los nombres de los niflos que no cuentan con los
auxiliares de higiene o bien que requieren renovar sus auxiliares.

PDA4H]7 Héloitos sa]udaHes para promover e| lﬂienestar en los seres vivos.



2. Cierre (20 minutos)

« Al concluir la actividad, el promotor de salud conversara con los nifios sobre su experiencia y con el
responsable de la practica de cepillado sobre los puntos antes mencionados y como pueden mejorarse en

caso de ser necesario. Por ejemplo, en Alpuyeca se establecio un espacio como escupidera comunitaria. Y
entrega la relacion de escolares que no cuentan con los auxiliares de higiene bucal optimos.

\

Salud bucal

Los auxiliares de higiene son
personales y por ningun motivo
deben compartirse.
Cada nifio debera contar con
un vaso reutilizable.
Cada escuela puede elaborar
Su propia pasta con la
formulacion de un dentifrico
magistral con base en aceite
de coco libre de fluoruro.

La higiene bucal debe
reforzarse en la hora de la
fruta, donde se puede integrar
jicama y apio en trozos,
manzana y zanahoria enteras.
El cepillo dental debe ser de
cerdas rectas, suaves o de
dureza media, cabeza pequefia
y con antiderrapante en el
mango.



COMO ELEGIR TU CEPILLO DENTAL




AUXILIARES DE HIGIENE BUCAL OPTIMOS

OBJETIVO DURACION

« Verificar que los auxiliares de higiene « 40 minutos
bucal son personales y se encuentren en
optimas condiciones.

DESCRIPCION

1. Cepillado dental (30 minutos por cada grupo)

El promotor de salud acompania a los escolares a la practica de cepillado,
observa y retroalimenta a los escolares en la técnica aplicada. Asimismo,
verifica que los nifos ya cuenten con los auxiliares de higiene o bien que se
hayan renovado.

2. Cierre (10 minutos)

El promotor de salud comenta con los nifios sobre su experiencia en el
cepillado y con el responsable los hallazgos encontrados para dar
seguimiento.

Un cepillo dental se
encuentra en optimas
condiciones si sus
cerdas se encuentran
alineadas y la base de
estas se encuentra
limpia (sin restos
excesivos de pasta).
El cepillo dental debe
ser cambiado después
de infecciones
respiratorias y
digestivas.

Salud bucal






La pasta dental o tambien conocida como dentifrico es un auxiliar de higiene bucal, que
cumple con una funcion estética y de limpieza. Las formulaciones comerciales tienen
alrededor de 69 excipientes que logran controlar la formacion de biopelicula, pulir la
superficie dental, mantener las caracteristicas fisicas y quimicas por mas tiempo
evitando el desarrollo de bacterias y hongos.

El taller de elaboracion de dentifrico libre de fluoruro permite a los participantes
reflexionar sobre las acciones que coadyuvan a la higiene bucal y explorar una alternativa
a la preestablecida por las industrias.

El proceso de elaboracion de este dentifrico permite acercar a la comunidad escolar
desde una perspectiva cientifica a la reflexion sobre los auxiliares de higiene en general y
la utilizacion de ciertos quimicos, particularmente del fluoruro que representa un factor
de riesgo para la salud en concentraciones altas.

A partir de este egjercicio, los participantes observaran su territorio e identificaran de
donde proviene el agua que beben, los sistemas de abastecimiento y las concentraciones
de fluor en la misma. Conoceran algunos efectos en el cuerpo humano y conversaran en
torno a ellos, logrando evidenciar en su cuerpo las condiciones del ambiente.

La preparacion del dentifrico a base de aceite de coco libre de fluoruro es una de las
actividades que le permite a la comunidad escolar demostrarse su capacidad de
independencia, autoproduccion, responsabilidad, organizacion y mayor sustentabilidad a
partir de un conocimiento que puede ser compartido en el colectivo.

58] Estructura y Funcionamiento (Je| cuerpo humano: sistemas circu|atorio, respiratorio e inmuno'égico, y su relacién con la sa[ud amloienta], asi como

acciones para su cui&ado.
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Dentl’Frico Iilore cle Fluoruro

ZCémo elaloorar un cJenthCrico ilore de F uoruro‘.2

Este taller tiene por objetivo mostrar la elaboracion del dentifrico libre de fluoruro, durante su elaboracion se
busca que la comunidad reconozca las concentraciones de fluor en el agua de su localidad y los efectos
potenciales en el organismo humano. Por lo tanto, se espera que despues de su ejecucion la promotora de salud,
el comité de salud y los profesores participantes generen interés para incluir un auxiliar alternativo en su rutina
de higiene escolar y en casa.

OBJETIVO DURACION \

« Mostrar la elaboracion de un dentifrico e 90 minutos.

libre de fluoruro en la escuela.

INGREDIENTES

90 g de Aceite de coco

181 ml de agua purificada

40 g de bicarbonato de sodio
116 g de glicerina

3 g de goma xantana

1 g de stevia

3 g de benzoato de sodio

16 g de lauril sulfato de sodio

REQUERIMIENTOS

Mesa

Extension

Cepillo dental de cada participante
Video “dentrifico” (Codigo QR)
Recetario (Codigo QR)

UTENSILIOS

1 bascula de cocina

1 parrilla electrica o estufa

2 tazas medidoras de 250 ml
1 taza medidora de 500 ml

5 recipientes de vidrio chicos
1 recipiente de vidrio grande
6 vasos de vidrio

1 pocillo

1 mortero con pistilo

1 papel filtro

1 embudo

6 cucharas

1 batidora de inmersion

1 manga pastelera

1 dispensador para el dentifrico

Tijeras

El taller esta dirigido
para estudiantes,
profesores,
directivos, madres,
padres de familia y
demas comunidad
escolar.

Etiquetas 5.5.20 Medicion de la Iongitud, masa y capacida(J.



DESCRIPCION

1. Encuadre (10 minutos)

Presentacion del promotor de salud y mediante
una conversacion grupal los participantes
conversan sobre las siguientes preguntas:

¢ Que usan para limpiar su boca generalmente?
¢ Qué alternativas a la pasta dental conocen
para limpiar sus dientes?

2. Exposicion del tema (40 minutos)
« ¢Qué es el fluor?
« Concentracion de fluor en agua.
« Toxicidad del fluor.
« Presentacion y explicacion de los
ingredientes del dentifrico
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3.5.2 Beneficios del consumo de alimentos saludables, de agua simp|e potaHe, y dela préctica de actividad fisica.
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Dentl’Frico Iilore cle Fluoruro

¢ Quée es el fluor?

El Fluor es un elemento quimico que se encuentra de
forma natural en el suelo, agua y aire, se ha demostrado
que tiene propiedades bactericidas y de remineralizacion
dental por lo que previene la caries dental.

La eleccion de los excipientes
de este dentifrico se apego a
alcanzar las caracteristicas
basicas esperadas en una
pasta dental:
anticariogenica, limpiadora
de consistencia espesa y que
fuera capaz de mantener sus
caracteristicas fisicas y
quimicas por 6 meses en
refrigeracion.

Ingredientes de la formulacion magistral

El ingrediente base de la formulacion propuesta para
este taller es el aceite coco. Este tiene propiedades
antiinflamatorias, antimicrobianas y antimicoticas. Su
uso disminuye el crecimiento de bacterias relacionadas
a la caries dental.

Concentracion de fluor

Esta puede variar de acuerdo con la fuente de
agua que utiliza cada territorio. el agua
proveniente de rios puede tener menos cantidad
de fluor que aquellas que provienen de pozos.

Cada localidad debera
consultar en los informes
realizados en CONAGUA

para conocer cual es el

informe de la
concentracion de fluor en
el agua de su territorio.

Efectos del fluor en el organismo humano
Dependiendo de la concentracion de fluor en el agua
este puede ocasionar dano a la estructura dental, -
ocasionando la presencia de fluorosis dental en
diversos grados-, enfermedades de tipo
neurologicos, dolor de cabeza, letargo e insomnio.



3. Elaboracion del dentifrico (45 minutos)
El responsable de preparar el dentifrico utilizara gorro y cubrebocas, se lavara perfectamente las manos y no
portara joyeria (anillos, pulseras, etc.). La preparacion se llevara a cabo en dos fases:

Fasel
Pesar y separar los ingredientes en recipientes diferentes

INGREDIENTES
« 181 ml de agua purificada .
+ 100 g de dlicerina .
+ 90 g de manteca de coco .
+ 3 g de benzoato de sodio y
UTENSILIOS

- vaso hervidor

« parrilla eléctrica

- bascula de cocina

- batidora de inmersion

- tasa medidora de vidrio
« mortero y pistilo

Se recomienda que toda
persona que esté presente
durante la elaboracion del

dentifrico use un delantal de

cocina, un gorro, cubrebocas

y que tenga las ufas cortas,
limpias y sin esmalte.

3 g de goma xantana

40 g de bicarbonato de sodio
16 g de lauril sulfato de sodio
1 g de stevia

recipientes de vidrio
cucharita de metal
embudo

papel fittro

manga pastelera

. dispensadores de plastico

etigueta informativa

Con estas cantidades
especificas de la
formula obtendremos
8 dentifricos de 60
mililitros cada uno.

5820 Medicién de Ia |ongitud, masa y capacidad.

Fase 2
Preparar el dentifrico

1.Mezclar poco a poco 40 g de bicarbonato en el recipiente con 60
g de dlicerina. Una vez incorporado el bicarbonato, agregar 10 ml
de agua simple y continuar mezclando hasta que se integre.

2.Agregar 40 g de dlicerina poco a poco al recipiente con la goma
xantana. Mezclar en un solo sentido hasta lograr una consistencia
uniforme.

3.Pulverizar en el mortero 3g de benzoato de sodio.

4.Calentar 150 ml de agua con 1 g de stevia sin llegar al punto de
ebulicion.

5.Filtrar el agua con un colador y una hoja de papel filtro.

B.Separar 10 ml del agua con stevia y benzoato en otro recipiente.

7.Disolver el benzoato pulverizado en los 140 ml de agua con stevia
gue nos quedaron.

8.Agregar poco a poco 16 g de lauril al recipiente con 21 ml de agua.

9.Agregar poco a poco a la mezcla anterior los 10 ml de agua con
stevia Yy benzoato, reservados previamente.

10.Colocar un recipiente de 500 ml en la estufa con 90 g de
manteca de coco hasta obtener el aceite. Retirar del fuego y este
sera el recipiente principal para incorporar todos los ingredientes.

11.Posteriormente, afiadir al recipiente principal la mezcla de goma
xantana con glicerina y mezclar hasta que se incorpore.

12.Agregar el lauril sulfato de sodio preparado previamente.

18.Agregar el bicarbonato con glicerina al recipiente principal.

14.Agregar el agua con stevia (140 ml) al mismo recipiente.

15.Mezclar todo con una batidora de inmersion hasta que el
dentifrico se vea homogéneo y no se distinga la separacion de los
ingredientes.

5.H.9 Capacidades, habilidades y Aestrezas motrices.
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4. Envasado del producto (10 minutos)

Colocar el dentifrico en dispensadores con ayuda de una manga pastelera, pegar la etiqueta
correspondiente con la fecha de elaboracion en la misma y almacenar en el refrigerador cuando no estén en
uso.

5. Cierre (10 minutos)
El promotor de salud comenta con los asistentes al taller sobre su experiencia en la preparacion y realizan
un ejercicio de cepillado.









Manual para la promocion de la salud integral en la escuela.
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uerida(o) lectora(o), usted tiene en sus manos una potente herramienta de

manuales educativos en torno a diferentes dimensiones de la salud integral.
Cada manual es una convocatoria a desarrollar una dimension de la salud que va
desde la salud alimentaria a partir de la produccion de alimentos en el huerto es-
colar, la salud a partir del adecuado procesamiento de alimentos, la salud bucal,
la salud socioemocional y la salud fortalecida por los procesos de identificacion
comunitaria que promueven el desarrollo pleno de educandos, educadores \ las
comunidades. De manera que esta coleccion de manuales que a continuacion po-
dra leer convocan al desarrollo del conjunto de dimensiones de una salud integral.
Es posible desarrollar los contenidos de los manuales como proyectos de aula, de
escuela y de comunidad en el marco de la Reforma Educativa en las escuelas publi-
cas de la Nueva Escuela Mexicana ya que permiten desarrollar sistematicamente
los cuatro campos formativos: Lenguajes, Saberes y Pensamiento Cientifico, De lo
Humano a lo Comunitario y Etica, Naturaleza y Sociedad, de manera articulada a
partir de rutas para aprender de lo conocido a lo desconocido, de lo cotidiano a lo

cientifico, de lo proximo a lo distante.
Tomo |. El huerto escolar | Cocina en la escuela | Medicina integrativa | Salud bucal

Tomo Il. Arte comunitario para nifos | Metodologias participativas para profeso-
res | Estrategias de salud psicosocial para nifios | Estrategias de salud psicosocial
para adultos

Estos manuales se trabajaron colectivamente con las comunidades escola-
res participantes en el proyecto de Salud Integral Comunitaria (ProNall-3003,
Conahcyt-IPN).

ISBN: 978 -607-2649 -10-1
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