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Presentacion

La Guia del buen comer. basada en calendarios ecoldgicos. saberes y sabores locales es producto
de la investigacion colaborativa realizada con 13 comunidades de la zona periurbana de Mitld y
32 de todo el departamento del Vaupés, las cuales representan a 28 pueblos indigenas y 5
grupos lingUisticos. Esta guia es una herramienta de Educacion Alimentaria y Nutricional (EAN)
producto de la adecuacion sociocultural y territorial de la Guia Alimentaria Basada en Alimentos
(GABA), que fue construida en el 2015 por el ICBF y la FAO como estrategia nacional para la
promocion de hdbitos y estilos de vida saludables.

Este proceso de adecuacion territorial de GABAs fue liderado por Sinergias — Alianzas Estratégi-
cas para la Salud y el Desarrollo Social, contd con el apoyo financiero de la Fundacion Exito,y se
trabajé de manera articulada con las instituciones que conforman el Comité Departamental de
Seguridad Alimentaria y Nutricional del Vaupés, entre las que se destaca la participacion de la
Secretaria de Salud Departamental, el Instituto SINCHI y la oficina regional del ICBF. Por encima
de todo, es de resaltar el papel fundamental que desempefiaron las comunidades, las autorida
des tradicionales y particularmente el grupo de mujeres lideresas y coinvestigadores indigenas,
son ellos los autores principales de esta guia y quienes otorgaron su aval para la publicacion de
resultados.

La investigaciéon tuvo una duracion de 2 aflos y medio, los primeros insumos y andlisis para su
construccion provienen de los proyectos “Apoyo a la cualificacion de la atencion a la primera
infancia en los hogares comunitarios de bienestar del departamento del Vaupés (2017- 2018)" y
“Mejoramiento del acceso a servicios de salud materno infantil con enfoque intercultural en 18
comunidades indigenas rurales del Vaupés (2018)” luego, en mayo de 2019 se empezo a elaborar
esta guia con enfoque diferencial, producto principal del proceso de “Adecuacion territorial de
Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA) y actualizacion de la Tabla de Composicion de
Alimentos Colombianos (TCAC) para el departamento del Vaupés”

Esta es una herramienta dirigida a las instituciones encargadas de la promocion de hdbitos y
estilos de vida saludables en contextos familiares, comunitarios y escolares, a las comunidades
y a las entidades comprometidas con la gestion de recursos ecosistemicos (fauna, flora, agricul

tura, entre otros). Su lectura, debe acomparfiarse de dos anexos: (1) el documento técnico y (2)
el manual para facilitadores, los cuales explican mas detalles de los contenidos propuestos y de
las estrategias para su divulgacion e implementacion. Las comunidades y autoridades indigenas
construyeron esta guia en lenguaje visual y escrito (espafiol) para que las instituciones puedan
comprender sus pautas de cuidado y sistemas de conocimientos propios, y asi entablar un
didglogo respetuoso y constructivo entre diversas formas de entender la salud y la nutricion.

La guia consta de & mensajes pedagogicos ilustrados y una serie de recetas tradicionales. Todas
las imdgenes fueron elaboradas por los investigadores locales.

Los dos primeros mensajes que inauguran la Guia del buen comer tienen que ver con los DIETAS
recomendadas por ciclos de vida y con la disponibilidad de alimentos existentes en cada ciclo
ecolégico. Esimportante entender que el concepto de DIETA para las comunidades indigenas no
solo tiene que ver con el consumo de alimentos, sino con la disponibilidad y el acceso de todos
los recursos humanos y ecosistémicos que hacen posible la alimentacion: uso sostenible de los
espacios (selvas, rios, cafos, chagras, etc.) a través del tiempo (calendarios ecoldgicos, rezos,
rituales, normas propias asociadas a las leyes de origen de cada etnia, etc.). En otras palabras,
esto quiere decir que en cada momento de la vida y del afio se pueden comer unos alimentos y
otros no, y que los alimentos que se consuman deben estar curados por un sabedor para que la
comida cumpla su propodsito, alimente y no enferme. Estos conceptos son de suma importancia
para todos los pueblos indigenas y, aunque no sean féciles de entender, las instituciones del
Estado los deben comprender, respetar y promover.

Dia a dia las comunidades indigenas se enfrentan a discursos provenientes de las ciencias
médicas, a otras formas de entender el cuerpo y los conceptos de dieta, por tanto, el
mensaje 3 presenta una clasificacién de alimentos por grupos de acuerdo a sus caracteris-
ticas nutricionales, por ejemplo: alimentos fuentes de proteinas, carbohidratos, grasas,
vitaminas y minerales, y sus principales funciones en el cuerpo: siempre atendiendo a las
caracteristicas del contexto y colocando a los alimentos locales como protagonistas de las
recomendaciones.

Asi también, los mensajes 4 y 5 hablan de como prevenir los dos principales problemas de
nutricién que enfrentan los pueblos indigenas en la actualidad: la anemia y las enfermeda-
des cronicas (obesidad, diabetes, hipertension y enfermedades cardiovasculares). En
cuanto a la anemia, el mensaje 4 nombra pautas de higiene para evitar la parasitosis
intestinal y para que se cumplan las dietas propias, los rezos y las restricciones, teniendo
en cuenta el consumo de recetas tradicionales y alimentos ricos en hierro y vitamina C.

El mensaje 5 brinda informacién sobre los alimentos industrializados de mayor circulacién
en los mercados de los cascos urbanos, llamando la atencién sobre las afecciones que
pueden provocar los productos ricos en azUcares, grasas y sodio. Estos alimentos poco a
poco han ido ganando espacio en las mesas de las comunidades indigenas, por ende, es
relevante saber qué contienen y asi tomar mejores decisiones a la hora de comprarlos y
consumirlos.

El mensaje 6 se concentra en la disminucion del consumo de la chicha: rescata lo bueno de
una bebida con valor ritual que actualmente se toma de forma descontrolada y fuera de
los contextos tradicionales, y da pautas para regular su consumo y prevenir desordenes
fisicos y sociales a nivel individual, familiar y comunitario. El consumo irresponsable de la
chicha no s6lo estd asociado con la aparicion de enfermedades crénicas no transmisibles
sino también con cambios en el estado de dnimo, lo cual puede llevar a las personas a auto
infligirse lesiones graves y a atentar contra su vida o la de los otros. Este mensaje propone
un instrumento llamado “el chichometro”, el cual fue pensado, disefado y validado en
diferentes momentos por un grupo de lideresas indigenas con el dnimo de sensibilizar a la
poblacion sobre este tema y recobrar el valor ritual de la chicha.

El mensaje 7 tiene que ver con los cuidados de las mujeres gestantes y lactantes, y de los
nifos y nifias menores de 2 afios. Hace énfasis en los rezos y en el buen comer durante
estos momentos de la vida, sobre todo en como introducir la alimentacion complementa-
ria con recursos y recetas propias. Este mensaje es una apuesta por revitalizar la memoria
alimentaria y culinaria que estd alrededor del cuidado de los mdas pequefos y de las
comidas que deben acompafiar a la leche materna desde los 6 meses de vida. Este mensa-
je tiene en cuenta las etapas del ciclo vital propuestas por las comunidades y las mujeres
indigenas, ya que desde los saberes locales hay otras formas de reconocer las necesidades
nutricionales y los tiempos para medir el crecimiento y desarrollo de los nifios y nifas.

El mensaje 8 invita a fortalecer los lazos comunitarios y resalta las acciones que cada
persona puede hacer para mantener el buen vivir y la abundancia de alimentos a lo largo
del afio. Promueve la actividad fisica, el trabajo comunitario y el intercambio de alimentos
como condiciones necesarias para mantener cuerpos sanos y relaciones armoniosas entre
familias y vecinos.

Por Ultimo, esta cadena de mensajes se acompana de un recetario que relne las prepara-
ciones basicas de la cocina tradicional del Vaupés: resalta la diversidad de colores, sabores
y nutrientes que cada una de ellas tiene y explica coémo a lo largo del aflo se puede obtener
una alimentacién equilibrada y completa con los recursos propios del territorio. Las
cantidades exactas se complementardn a medida que se hagan mas estudios bromatolé-
gicos de alimentos locales y sus tablas de intercambio.



La concepcion de dieta desde la perspectiva local

Lo planificacion e implementacion de una herramienta para promover la
buena alimentacion y nutricion en el departamento del Vaupés ha exigido un
esfuerzo por comprender e integrar el concepto de dieta propio de las etnias
indigenas amazoénicas, a quienes esta cartilla les pertenece.

Para estas etnias, lo que se debe o no ingerir se basa en un complejo sistema
de normas sociales y practicas simbolicas que regulan sus universos alimen-
tarios. Se debe comprender que las dietas tradicionales tienen un caracter
normativo y prescriptivo en donde no solomente se describen recomenda-
ciones y restricciones alimentarias. Por un lado, las dietas tradicionales
pertenecen al conjunto de normas sociales que regulan el equilibrio de las
relaciones entre todos los seres que habitan las diferentes dimensiones del
cosmos. Por otro lado, estas incluyen diferentes practicas de cuidado y
restricciones de todo tipo: alimenticias, sexuales, con quienes se puede
socializar o no, los lugares a los que es permitido ir o sitios que son prohibi-
dos, las técnicas de consecucion de alimentos que se pueden ejecutar o que
se deben evitar, etc.

Es por esto que cuando se habla de guardar, “estar en” o cumplir la dieta se
hace referencia al cumplimiento de indicaciones y restricciones dirigidas a la
proteccion, prevencion y curacion de enfermedades, desequilibrios o riesgos
que pueden afectar lo salud del individuo, su colectivo y su territorio. Los
encargados de prevenir y curar el cosmos son los sabedores, kumuUs y payes,
quienes son los que prescriben las dietas y llevan a cabo la recitacion del
rezo.

El rezo es una accion reqguladora del orden cosmologico y de sus cadenas
alimenticias, es la recitacion del conocimiento del mundo, de sus peligros y
su Ley de Origen. Esta tradicién oral corresponde a la memoria mitica de
estos pueblos indigenas. A través del rezo se nombra en diferentes drdenes
los animales, frutos y tubérculos; se nombran aquellos alimentos que serdn
asimilados y aprovechados por las personas, clasificandolos segun un orden
progresivo de “peligro”. Lo que hace que un alimento se considere poco
saludable, sano o peligroso depende del lugar y la época en la que fue
consequido, las técnicas y materiales con los cuales se obtuvo, las formas en
que se preparod, y otras caracteristicas fisicas, psicoldgicas y comportamen-
tales del alimento, pues desde lo vision local, al ingerirlo, el individuo no solo
consume sus propiedades nutricionales sino todos los procesos involucrados
que pueden transferirse al cuerpo (Buchillet, 1988, p.33).

Entonces, el rezo incluye la curacion y la prevencion de estos peligros en
varios niveles. Se llevan a cabo ceremonias de intercambio y reciprocidad
para curar las épocas y garantizar que haya abundancia de peces, frutos y
animales del monte, y para que asi no falte comida a ningUn ser que habita

la selva. Se curan también los lugares de siembra, recoleccion, caza y pesca
Yy a quienes realizan estas tareas, ya que en las sociedades amazonicas
existe un principio de “indistincion ontoldgica” en donde todos los seres son
personas y ven el mundo desde su punto de vista. Se reza a los consumido-
res humanos para gue ocupen el lugar correcto en la cadena alimenticia
cosmica, para que sean predadores y no predados o vistos como comida
desde la perspectiva de otros seres. Y finalmente se rezan los alimentos para
despojarlos de su capacidad de actuar o enfermar al consumidor, y asi
volverlos presa, comida y potenciar las cualidades que se desean asimilar.

Esta clasificacion y las medidas de proteccion se especifican segun las condi-
ciones del consumidor, su etnia, género, estado ritual (los ritos de paso y
ceremonias a los que ha asistido), su etapa de vida dentro del ciclo bioldgico,
incluso, hay dietas especificas que se deben sequir para potenciar las capa-
cidades con las que se nace o los roles sociales a los que una persona ha sido
destinada. Las dietas se aplican en particular en los momentos criticos, es
decir, aquellos que implican una transformacion fisica y espiritual como el
paso de una etapa a otra (nacimiento, menstruacion, pubertad, parto, enfer-
medad, etc.).

Para las etnias del Vaupés, esta nocion de dieta tiene que ver con una
manera diferente de entender la enfermedad, el cuerpo y de relacionarse
con la naturaleza y el territorio. Una persona se puede enfermar por una
transgresion alimentaria durante las etapas del ciclo de vida o en momentos
rituales, por un error del sabedor en la recitacion del rezo, por ingerir alimen-
tos que no hayan sido rezados, por consumir alimentos que provengan de
sitios sagrados o que hayan sido conseguidos bajo técnicas indebidas. En
estos casos se concibe que la enfermedad es causada por el incumplimien-
to de la dieta.

Actualmente, no se conoce el origen de los alimentos fordaneos, lo que dificul-
ta llevar a cabo el rezo o dar recomendaciones de consumo, por esto es
urgente un intercambio de conocimientos que permita identificar las propie-
dades de los alimentos industrializados que Illegan a las casas indigenas y
dialogar entre las diferentes concepciones de entender lo alimentario.
Aungue la concepcion de dieta tradicional y el sistema local de clasificacion
de los alimentos es mucho mas amplio que los referentes de las ciencias de
la nutricion moderna, ambos conocimientos tienen como propdsito mante-
ner y recuperar la salud y el bienestar, prevenir y tratar la enfermedad.

Es asi como se construyd de manera colaborativa e intercultural este mate-
rial pedagodgico que se basa en las necesidades nutricionales actuales de los
pueblos indigenas del Vaupés, resaltando el valor de las concepciones loca-
les de salud, dieta y bienestar.
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l Cumplamos con los rezos, las dietas tradicionales y -': E
las recomendaciones de los mayores. . i 1

Estos son importantes en la primera menstruacion, el ' E

) embarazo, el parto, el nacimientos y los demds rituales ,

para asegurar una buena salud durante toda la vida. i
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Comamos la variedad de alimentos que nos dan nuestras chagras,
rastrojos, rios, cafos y selvas de acuerdo al calendario ecoldgico.
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Cada etnia maneja su propio calendario ecoldgico, sus normas, sus
formas de preparar y comer los alimentos segun su Ley de origen.



Todos los alimentos de nues-
tro calendario ecoldgico
también se pueden clasifi-
car segun los nutrientes
que tienen.

Para que nuestro cuerpo
tenga energiaq, y
esté sano debemos comer
diariamente alimentos de
cada uno de los tres grupos
que nos muestra £l Gran
Balai del Buen Comer.




FRUTAS, HOJAS VERDES, FLORES Y HONGOS

Las grasas buenas de las frutas

de palma, las castafas, los cocos y el
/_N\ aguacate sirven para cuidar el

Los alimentos con corazén y el sistema circulatorio.

Vitamina Ay C
sirven para prevenir infeccio-
nes, ayudan a cicatrizar las
heridas y a aprovechar los
nutrientes de las carnes,
hojas verdes, pescados,
leguminosas, granos y
hormigas.

Las frutas dulces
de la chagra sirven
para endulzar de
manera natural.

Estos alimentos sirven para cuidar la
visién, la piel, los intestinos y para
proteger el cuerpo de las infecciones.

HIERRO CALCIO

Alimentos que nos ayudan Los pescados son ricos en
a crecer y mantener el calcio. Nos sirven para la

cuerpo. Sirven para formar CARNES, PESCADOS, SEMILLAS, INSECTOS, salud de los huesos, los
los mUsculos, la sangre, la GUSANOS Y GRANOS. K dientes, los mUsculos y la

piel, el cabello y las ufas. presion sanguinea.




ZINC

Los alimentos que provienen de los rios y de los cafios como los peces,
cangrejos y camarones tienen Zinc y sirven para prevenir infecciones y
ayudar al crecimiento y desarrollo de nuestro cuerpo.

CASABES, FARINA, TUBERCULOS,
RAICES, PLATANOS Y CEREALES

ENERGIA

Los alimentos que se dan en nuestras chagras y que elaboran las
mujeres nos aportan energia y contienen mas fibra que el arroz,
la pasta y el pan que compramos en la tienda. Estas fibras nos
sirven para la salud de los intestinos, para tener buena digestion
y recuperarnos de enfermedades como la diarrea.



CARNES, PESCADOS, GRANOS,

INSECTOS Y HOJAS VERDES. FRUTAS
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Una de las causas de ANEMIA es la falta de HIERRO

Los alimentos ricos en VITAMINA
C ayudan a que el cuerpo apro-

LOS PARASITOS intestinales tam-
bién causan ANEMIA. No olvide-
mos lavarnos las manos y usar
agua limpia para cocinar y con-
sumir nuestros alimentos.

veche mejor el HIERRO que estd
en: las manivaras, las carnes, los
pescados, las lentejas y las hojas
de yuca y caruru.
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SIN ANEMIA:

D DUIWD}IA

Para prevenir la anemia
debemos comer todos los
dias carnes, pescados,
hormigas y hojas verdes
como las de la yuca o
caruru, previamente reza-
dos, y acompafados de
frutas de temporada (en
bebidas o enteras)
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Para prevenir enfermedades cronicas como la obesidad, la diabetes

y la hipertensidon arterial es importante reducir el consumo de sal,

azucares Yy grasas que encontramos en los productos de paquetes,
® embutidos, enlatados, gaseosas, dulces, fritos y bebidas alcohdlicas.

Gaseosas
Condimentos en o Bebidas Genera problemas en:
cubos y polvo ; .
p . instantdneas Cerebro
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Al ser compartida
en el espacio comu-
nitario trae diver-

sion si se toma
hasta cierta
medida.

No se hace la Si la chicha esta
chicha para tomar bien preparada, la

individual, se hace

para compartir con
la gente.

Cuando se comparte
la chicha, hay aprendi-
zdaje y trasmision de
conocimiento entre
las generaciones.

las ceremonias y los
bailes de carrizo.

gente no se enfer-

ma, no hay dolor de

cabeza o de esto-
mago o diarrea.

Fortalece los lazos
de parentesco y
genera sentido de
pertenencia por la
cultura propia y se
promueve la
integracion.

Es una bebida muy apete-
cida, pues anima las oca-
siones especiales, como el
dabucuri y mabaco. Revive
las costumbres ancestrales,

Moderemos el consumo de alcohol, asi evitaremos enfermedades
y problemas entre las personas, las familias y la comunidad.

Se bebe en momentos
especiales como los
rituales y las ceremonias
mas importantes.

Cuando se toma
chicha, se cuen-

tan las historias
sobre el origen.

Es una bebida tradi-
cional de la region
amazonica, de agra-
dable sabor, elabora-
da por las mujeres.



Chichometro

Realizado por lideresas del Rio Vaupés y Cano Cuduyari

Svicidio

Sentimientos de dolor
y aburrimiento.
Todo tipo de malestar
fisico que genera pereza

para trabajar, lo que hace

que la comida escasee.

Malestar fisico,
dolores de cabeza,
diarreas y vomitos.

Intentos de svicidio

Svicidios
Homicidios
Feminicidios
Violencia sexual

Peleas en la familia y
entre familias.
Maltratos y todo tipo
de violencias

Gritos.

Problemas por celos entre

las parejas.
Pereza para trabajar
por guayabo.

Svicidios Homicidios
Violencia sexval
Pérdida de sentido colectiva

Intentos de suicidios
Agresiones de todo tipo

Separacion de hogares.

Peleas entre familias.
Abuso de poder y
autoridad.
Robos

Descuido de los nifios y nifas. Obligacion de tomar

Chismes y reclamos

Reclamos de problemas
anteriores e insultos.
Chalequeos
Chismes

A NIVEL PERSONAL A NIVEL FAMILIAR A NIVEL COMUNITARIO

CONSECUENCIAS
Muy grave }li
Grave 4

Un poco grove%.
Menos grave

Todo esto ocurre cuando uno
se excede en el consumo de
chicha o cuando se bebe una
chicha de mala calidad. Tra-
dicionalmente, una buena
chicha se caracteriza por ser
espumosa y endulzada unica-
mente con la manicuera.
Antes no se usaba azucar, ni
jugo de cafa, ni panela.

CUYA DE $1000-,
T SONEL LR

. =300 mililitros ,»"




CORAZON

CEREBRO

Falla del corazon
y del cerebro

Falla en el funcionamiento
del corazon

Cambios en las
paredes del corazén

Falla del corazon y del cerebro

Pérdida de la memoria ESTO’ MAGO
Dependencia-Vicio y querer
mucho (adiccion)
Dolor y sensacién de \
que se duermen las
manos y los pies \ ) Gt
' Cuando la mamd toma Gty
mucho durante el embarazo 1)
puede perder el bebé antes
de los 5 meses o el bebé
puede nacer con problemas

como temblores constantes.

HIGADO

Sangrado en el estdmago
e intestino. Puede causar
vomito con sangre o popo
con sangre o0 muy oscuro

A los hombres no se
les para el pene

Heridas en el
estomago (ulceras)

Dafio de por vida del higado HUESOS Obesidad Sobrepeso

Formacidn de cicatrices Malnutricion

en el higado L
Sensacion de llenura que hace

_-"‘-,-_-_. .
jf’. m reemplazar la comida por

Hinchazdn del higado
la chicha.
Aumento de la grasa

en el higado Hinchazdn, ardor y dolor en la

Pued
vede causar un boca del estémago (gastritis)

adelgazamiento de los
huesos (osteoporosis) y un

mayor riesgo de sufrir fracturas. El estomago y el intestino no

aprovechan bien la comida.



Para que los nifos y las nifas crezcan saludables es importante ofre-
cerles a partir de los 6 meses, alimentos naturales, preparados en
@® o casa. Continuar amamantando hasta los 2 afios o mds.

Leche
materna
+
alimentos
¢ caseros

)
¥ ey

Leche
materna



Durante la gestacion y la lactancia se
deben cumplir los rezos, las dietas
y las restricciones.

Las gestantes y lactantes
deben comer carnes y
pescados rezados, maniva-
ra, frutas de diversos colo-
res y hoja de yuca o caruru.
Estos ayudardn a que la
mamd y el bebé estén
sanos y con buen peso.




Para tener una comunidad sana y organizada en donde
abunde la comida, compartamos los alimentos, el trabajo
@ comunitario y los deportes.
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Sabores, colores y ~H
Rana nutrienies de la GRASAS BUENAS M U n lcc s

f Quinapira durante
todo el ano

ZINC

Pescados

Nuestra receta
tradicional no lleva sal,
salsinas ni colorantes

Yapurad

Se hace con almidon
o fariha

Siringa

Umari

VITAMINA A

Hoja de Yuca

Se le pone pescado,
/ = hormigas v hojas
\ (= F {68 S verdes:
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Hoja de Carurid

@® Vitamina C, A - Grasas Buenas
FIBRA Hierro, Calcio y Zinc - Proteinas
® Energia

HIERRO

Cangrejo

Flor de
Pupuia

NOTA: Las cantidades exactas recomendadas para cada ingrediente se complementaran a medida que se hagan mds estudios
bromatoldgicos de alimentos locales y sus tablas de intercambio.



Sabores, colores y nutrientes
de los Casabes

Acompaihamos nuestras Quifapiras
y caldos con casabe y farina

D)
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Sardinas

Camarones
de rio

Al casabe le podemos agregar otros Hormigas
alimentos para hacerlo mds rico y
nutritivo. £l casabe nos aporta ener-

gia, y si le agregamos hormigas, : -

@ Vitamina C, A - Grasas Buenas gusanos, sardinas, coco, cangrejos o / La fibra estd principalmente

Cangrejo

camarones, comeremos mas protei- Elasiitosichvercltias;
como también en la
nas y grasas buenas que nos ayu-

, . farifia, el casabe de yuca
daran o formar mejor nuestro cuerpo. madurada, de cuero de

venado y de masa.

Hierro, Calcio y Zinc - Proteinas
® Energia

NOTA: Las cantidades exactas recomendadas para cada ingrediente se complementardn a medida que se hagan mas estudios
bromatolégicos de alimentos locales y sus tablas de intercambio.



Sabores, colores y nutrientes
de los Chives durante Mingaos
todo el ano

Nuestra receta
tradicional no lleva
azucar ni panela

Pupuna
(Chontaduro)

Se hace con almiddn
o farina

Las frutas

Los jugos de frutas
Los Chivés con fruta

ayudan a que los

nutrientes de las

carnes, pescados,

hormigas y hojas verdes

se aprovechen mejor.

Ibapichuna

Se endulza con
manicuera o frutas
dulces:

Los alimentos ricos en VITAMINA C
como las frutas y los chivés con fruta
ayudan a que el cuerpo aproveche
Hierro, Calcio y Zinc - Proteinas mejor el HIERRO que estden las
® Energia manivaras, las carnes, los pescados,
las lentejas y las hojas de yuca y caruru.

@® Vitamina C, A - Grasas Buenas

NOTA: Las cantidades exactas recomendadas para cada ingrediente se complementardn a medida que se hagan mds estudios
bromatologicos de alimentos locales y sus tablas de intercambio.
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Guia del buen
comer basada en
calendarios
ecologicos, saberes
y sabores locales

Sinergias N

Alianzas Estratégicas Para la Salud y el Desarrollo Social




