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RECUPERACION DE LA MEMORIA ALIMENTARIA

Metodologia componente cualitativo

Recuperacion de la memoria alimentaria
Grupos focales

Madres Hogares Comunitarios ICBF

b grupos ftocales:
1. Pasto 1

2.Pasto 2
3. Tuquerres
4.Carlosama-Cuaspud
5. Guachucal
6. Cumbal

Encuentro 1 Encuentro 2

Preparacion de una receta
ancestral

Recuperacion de la memoria
alimentaria

Analisis interpretativo para la identificacidon de practicas alimentarias de las
familias, preparaciones ancestrales y usos tradicionales de los alimentos




RECUPERACION DE LA MEMORIA ALIMENTARIA

Preparaciones ancestrales

Preparaciones ancestrales mas representativas en
Pasto y Tuquerres

Locro, Pasto, Guachucal, Guiso de quinua y tortillas
Carlosama- Cuaspud de papa chaucha- Cumbal

Juanesca- Pasto

Mazamorra- Pasto

Preparaciones ancestrales mas representativas
en Pasto, Guachucal, Carlosama- Cuaspud y . R
Cumbal 4 - \




UENAS PRACTICAS DE ALIMENTACION
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Antecedentes




RECUPERACION DE LA MEMORIA ALIMENTARIA

PRESENTACION

ste material, orientado a la promocisn de buenas practicas de alimentacisn, estd dirigide ESTE MANUAL

a las familias rurales del departamento de Nariflo con el propssito de brindar una he- E ST;'l DIR IG'DG‘
rramienta senecilla sobre el manejo de los alimentos en todo su ciclo de produccisi. Se A LAS FAMILIAS
fundamenta en la experiencia adquirida con dichas comunidades, quienes de manera natural

v muy cdlida participaron ¥ dieron sus aportes en los talleres sobre recuperacisn de practicas EUEALES"_CQH
alimentarias ancestrales, como factores protectores de la seguridad alimentaria ¥ nutricional, EL PROPOSITO

desde su cotidianidad. DE BRINDAR UNA

Estag wvaliosas contribuciones encau=zaron la marera como se estructors 1a cartilla 3 lleva- H EEEAHIEHT&
ron a la comprensisn de que las buenas pricticas de alimentacisn v nutricisn, en el contexto  SENCILLA
rural, deben comen=zar a partir del proceso de produccisn de los alimentos, pasando por la pre- SOB RE EL
paracisn de estos para la familia ¥ teniendo en cuenta todos log factores que pueden afectar MANEJO DE
urna adecuada utilizacisn biolagica.
LOS ALIMENTOS

El manual es una invitacisn a recorrer un camino de la huerta a la mesa; en este reco- EN TODO SU
rrido 1105 guiarat Pedro 3 Maria, dos niflos narifienises que nos invitaran a conocer su familia ¥
a los vecinos de su vereda para, a traveés de ellos, conlocer las practicas alimentarias adecuadas CICLO DE B
en cada ambito (huerta, cocina, mesa) de cada grupo de edad (gestantes, lactantes, preescolares, P RODUCCION.
eqcolares, adultos ¥ adultos mayores), ¥ finali=g con algunas recomendaciones en el escenario

de hodar ¥ familia.

El enfoque del manual incluye informacién tedrica acerca de la alimentacien, tiene en
cuenta el contexto ¥ promuewve practicas alimentarias adecuadas.




RECUPERACION DE LA MEMORIA ALIMENTARIA

Los personajes
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Instructivo

COMO USAR ESTE MANVUAL

1 manual esta desarrollado en forma de HISTORIETA amena v
coml un lenguaje positivo; el lector debe seduir log dijlodos que
Pedro y de Maria, los personajes prineipales, entablan comn otros
personajes de su familia ¥ vereda. Pedro invita a sus amigos “los

Log perdonajes principales
invitan tambien a log lecto-
res a comnocer a sus vecinos de
la wvereda, conl log cuales va a
hablar de la alimentacisn en
log diferentes grupcos de edad,
incluyendo a lag mujeres ges-
tantes ¥ lactantes, niflog lac-
tantes, preescolares, escolares,
adolescentes, adultos ¥ adultos
mazores.

lectores” a hacer un recorrido por la huerta, la coeina ¥ la mesa de
su casa, compartiendo experiencias saludables en cada unc de estos
espacios, abordando temas como el cultivo de
alimentos importantes para la nutricién de la
familia, preparaciones variadas, cuidados higie-
Nicos de los alimentos 3 aporte nutricional de

lod mismos.

Comeo cierre de cada tema, se presenta el “RECORDEMOS”, que es un resumen o con-
clusiones comn el fin de centrar al lector en lag practicas claves alrededor de cada tema.

Finalmente encontramos la seccién “ACTIVIDADES PRACTICAS", donde se propo-
1ie1l actividades de apoyo o Insumos para los lectores o usuarios del presente manual, que
idealmente se conviertan en agentes multiplicadores que desarrollen talleres o sesiomnes
grupales comn las comunidades rurales en su departamento.
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Tabla de contenido
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La mesa: aqui se comparte y aprende sobre los alimentos
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CAPITULO 5
En familia, fortaleciendo valores y habitos alimentarios
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Apertura capitulo

CAPiITULO |
La huerta: economia y variedad en la alimentacion

compafienos a caminar por nuestra huerta; alli, junto
con nuestra familia, hemos sembrado ollocos, ocas,
papas chaucha y guata, vegetales como el repollo, lechuga,
cebolla, zanahoria, acelga, espinaca, habas, rabano, arveja,
coliflor, brocoli, vy frutas como las uvillas, moras, fresas,
% chilacuan, ademas de algunas plantas aromaticas.

Para complementar 1a
alimentacion familiar en nuestra
casa criamos algunos pollos, L
gallinas, ovejas y cuyes, que son
m— = fuente de proteina necesaria

para el crecimiento, desarrollo
S, mantenimiento del cuerpo.

cd b
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Tablas

L _L—.J‘Lr = AT AT r:'vwb
= = — e — —
g =
VALOR NUTRICIONAL BENEFICI0S PARA LA SALUD '_:.-‘l
—
Su mayor contenido es de Son |a base de |a amentaadn, aportan gren mantidad de nuinentes v brindan caler y ensrgia. Su :_‘J
carbohidratos; también apar- aporte de vitaming C sa ve disminuido al pelaras, trocearlas, con I3 exposicion prolongada & aire B |
tan agua ¥ en menar canti- y durane la cocoion, por o que se recomianda coonarlas con la ciscara, prefeniblements &l vepor, pe
dad vitamana C. toodas 0 guisadas. a
Aportan cantidades impor- L2 witammna Aayudaala formaadny mantanimiento de dientes y huesos, 2l mantanimiznto de la vision _:
tantes de agua @ organisma y @ ura pigl sana. 52 encuentra an mayor cantidad en ks zenzhonia, ¢l zapallo, |a aodsg, |2 espinac, -—]
Son fuente de vitamings, | Drocol o il y b fresas.
esperalmenta A y C Alsu- |3 witamina [ favorece los dientes y enoias sanos, ayuds al cuerpo @ sbsorber ol e, favorece I
nas varduras de hoja vende, ccatrizaaan de hendas y refuerza las defenses del cuerpo. Se encuentra en meyor cantidad en frutas _j‘
como Iz col, la espinaca, les coma k2 willz, |2s mores y las fresas. [
hojas de nabos, | acalga, el | |3 vitaming K ayuda en s coagulaciin de e sangre. =
I’_“'*i_fi"-’d"@m L fibr2 mejora o digastidn y evita el estrefimiantn. —
L2 mayoria de estos alimentos comtienen potasio, que #yuda al mantenimiento del equilibrio nor- -

Contienen HIE”".'B fminera- mal dal agua y la regulacndn de |a actmidad muscoular. Alzunas como las espinacas y acelsss contie-
les_mmn potasia, hierro y nen hiema, que ayuda a fortalecer la sangre, pano su absorodn es mds baa que el de los productos
mlcg. de onigzn animal; contienan en menor cantidad calcio y fosforn, necosanios en k2 formacidn de los
Contienan fibra. huesos y diantes.

Fuento da protainas y fuant |25 protelnas son necesarias para el crecimientn en los nifios y & forfalecimientn del sistama de

dahi defensas en el orzanismo. Ayuda al mantenimiento de tepdos como el cansbro, la piel, & misculo, las
Bk o b uiias y ol aballo n kos adultos.
o | Especidmente a5 cames ffas son foente primeria de hiao, necasaria pera s formecin de hemoglo-

bing, que ayuda a llevar y almacenar el axipano v @ provenir [ anamiz.

Apartan agua y algunas wite- Son importantes especislmante pargue se pueden usar como reemplazo de los condimentos, de ks
mnas, com & witeming C sl y el azicer, y sdemas roalza el sabor de las comidas.

RS N S S~
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VALIDACION GRAFICA EN CAMPO
MANUAL DE BUENAS PRACTICAS DE ALIMENTACION

Elaboracion de la guia de validacion del manual de buenas practicas de alimentacion,
basada en la Guia de validacion de materiales educativos de la OPS/OMS 2003

¢

Preparacion del material y de estructuracion de las sesiones de validacion

"

Gestion para la convocatoria de los grupos

Aplicacion de la guia de validacion
Primera parte: Con el texto oculto
Segunda parte: Con el texto visible

« @

Evaluacion de las sesiones y sistematizacion de la informacién




Guia de validacion

FROYECTD SIMPROVING POTATD PRODUCTION FOR INCREAIED FOOD IJECURITY OF
HIDIGENOU S CONINIUMITIE 2 IW COLOMIELL™

Guila de wvalidacddn de manual de busnae préctoac de alimentzcldn ¥ nuirdelan: “De b2 hoerds 2
2 meEa”

Wuniciplo: Sagic Grupa:

Pars 1: Wiran & maerial -on S BE0 Epadd

1. g COSAS QLTS CONOMES QA DuAdan var

4. ;Qud partes ded dliso RO S an Dlan o RO endenden, gt mueshaT

iz gdade 5on

Paris F: Miran &l maierial con & fexio declpado ¥ uno Medo #n war alls

T. Explican con sus pelaims (o guee dlice o exio

& fOodles palams son s T Sugle

EamECldas DarE el ATt as

B Estange acoemo conloquesepoporaT 21 ] e[

10, JFor qud?

1. JLes comvmnce & 7 =0 v

2. JFor quaT

13. Fodmn Imeginamse Racer|as COSas SO 2SR pnouas o an (05 QlnalosT E'D

we [

16 ;Flmns an gue los demds. apllooen [0 propoesta en sos d :.,c:'-E'D IL-L-:Ij

18, JFor quaT

DA e hodos prmc Hopaen gt Cos haminee T

Obearvaclontc grnaralzr (gl conducdor o la walldackan)




Segunda parte:
Texto Visible

Primera parte:
Texto cubierto

CAPITULO |
La huerta: economia y variedad en la alimentacion

compéfienos a caminar por nuestra huerta; alli, junto

con nuestra familia, hemos sembrado ollocos, ocas,
papas chaucha y guata, vegetales como el repollo, lechuga,
cebolla, zanahoria, acelga, espinaca, habas, rabano, arveja,
coliflor, brocoli, y frutas como las uvillas, moras, fresas,
chilacuin, ademas de algunas plantas aromaticas.

Para complementar la
alimentacisn familiar en nuestra
casa criamos algunos pollos,
gallinas, ovejas y cuyes, que son
fuente de proteina necesaria

para el crecimiento, desarrollo y




v" Validacidn con los grupos: (Agosto 23/2013)
1. Asociacion La primavera (Jamondino)
2. San Vicente

v NUmero total de asistentes: 46 i
- Mujeres: 41
- Hombres: 5

M Mujeres

M Hombres

89,1%

v’ La imagenes del manual de buenas practicas de
alimentacion, en general fueron aceptadas por los
grupos.

v’ Lograron identificar el mensaje en cada una de las
imagenes

v’ Las sugerencias se envian al profesional encargado del
disefio del Manual

Fotografia: Asociacion La Primavera. Jamondino

Tomada por: Johanna Bustos
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Estructura Cartilla: “Saberes y sabores de Narifo”

Caminos sembrados de historias, cuentos y relatos en torno a las tradiciones, usos y costumbres
alimentarias de Narifio, sus particularidades, aquello de especial y tnico que comparte esta bella
zona de nuestro pais y su gente, sus saberes relacionados con los utensilios, cocinas y formas de
acceder a los alimentos

Capitulo 2
SABERES:

Capitulo 1
Utensilios, cultivos tradicionales, costumbres o

SABORES : : :
practicas (trueque, transporte), creencias
Alimentos y preparaciones ancestrales alimentarias




Caquero







