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Mensaje del Coordinador de la Alianza para la
Soberania Alimentaria en Africa (AFSA)

Me tocé ser el ponente principal durante el Foro de Alimentos de Estocolmo EAT en 2015, que es un evento que se
realiza anualmente sobre cambio en los sistemas de alimentacién. Un representante de la Fundacion Bill and Melinda
Gates participé en el lanzamiento del nuevo programa de la Fundacion sobre nutricion para Africay uno de los paises
seleccionados fue Etiopia. Se realizd un panel y al recordar los platillos tradicionales que hacia mi mama, pregunté si
la Fundacién se habia acercado a las mamas africanas a la hora de integrar sus recomendaciones nutrimentales para
Africa. La respuesta fue “seguramente no”. Creo que es justo ahi donde esta guia tendra una contribucién significativa

- marcando la pauta en la importante aportacién de las madres africanas a la nutricion. Es un asunto frecuentemente
olvidado.

El énfasis de la guia original africana se centra en el uso de fertilizantes naturales y biopesticidas en lugar de agro-
quimicos que limitan nutrientes, el valor de una dieta variada como la que encontramos en las comidas tradicionales
africanas, y el vinculo entre la diversidad microbiana del suelo con la diversidad microbiana de nuestro estémago.
En este sentido, esta guia es innovadora. AFSA considera que la agroecologia con su énfasis en diversidad, medios
naturales de agricultura, conocimiento ecoldgico tradicional y una aproximacién a partir del agricultor, es la mejor
manera de enfrentar a la COVID-19 y pandemias en el futuro, asi como de otras enfermedades.

- Million Belay
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Mensaje del Director del Proyecto
Agrobiodiversidad Mexicana

El Proyecto Agrobiodiversidad Mexicana que ejecuta la CONABIO tiene entre sus objetivos principales el fomentar
la valoracién de los cultivos y plantas nativas para la alimentacion de las cuales México es centro de origen y diver-
sidad biolégica, y que constituyen un recurso alimenticio invaluable, pero que ademds, permitiria contar con dietas
ma4s sanas y variadas para la poblacién, que podrian ayudar a disminuir la prevalencia de sobrepeso y obesidad, asi
como las enfermedades crénicas derivadas. Este es uno de los mensajes clave que hemos dado desde el inicio de
este Proyecto, que comenz6 antes de la llegada de la COVID-19 a México, pero a partir de esta pandemia, se hace mas
urgente elevar un llamado claro y contundente por todos los medios a nuestro alcance.

Por esta razén el equipo de Agrobiodiversidad de la CONABIO acogié con mucho entusiasmo la idea planteada por
nuestra colega Francisca Acevedo Gasman de hacer la versién mexicana de la guia, una vez que recibimos lainmediata
y generosa autorizacion del Secretariado de AFSA, por conducto del Sr. Million Belay, para adaptar la maravillosa guia
que ellos habian elaborado para Africa.

Esperemos que el gran trabajo logrado por AFSA en laideay publicacion de la versién de esta guia para Africa, sea
el parteaguas para un intercambio de conocimientos entre Africa y México. Siendo que a pesar de los kilémetros que
separan al iconico continente africano de nuestro pais, ambos nos enfrentamos a problematicas y soluciones similares.
Pero lo mdas importante es que ambos contamos con tierras llenas de diversidad cultural y gran biodiversidad, que en
conjunto han sido fundamentales en la alimentacién de las sociedades a lo largo de su historia.

En una crisis como la que actualmente vivimos con la COVID-19, es momento de retomar y revalorizar
nuestras dietas tradicionales por sus beneficios a la salud, pero también al medio ambiente y
alos productores y campesinos, quienes han jugado un papel fundamental en la seleccion,
domesticaciény conservacion de varios alimentos que hoy en dia pueden brindarnos una
dieta completa, variada, suficiente, equilibrada, adecuada e inocua. Asimismo, resaltar
el papel que han tenido en esta pandemia nuestras agricultoras y agricultores al seguir
trabajando, cultivando y proveyendo a la sociedad de alimentos sanos y nutritivos, lo que

ha evitado que la crisis provocada por la pandemia sea mas severa.

Vaya pues nuestro agradecimiento al Secretariado del AFSA, y espera-
mos que la amplia difusién de esta guia nos permita llegar a la concien-
cia de la sociedad y emprender el camino a la revalorizacién de una

alimentacion sanay pertinente con nuestros propios recursos.

- Vicente Arriaga



INTRODUCCION

{Cual es la mejor manera de enfrentar a la COVID-19
en México? ;Coémo pueden aquellos que viven en
areas urbanas densamente pobladas o en zonas
rurales remotas sobrevivir mejor a la COVID-19 si se
contagian?

Existen varias respuestas a estas preguntas, pero
hay una en particular que no deberiamos olvidar
nunca: comer una variedad de alimentos nutritivos
y sanos que se producen sin el uso desmedido
de plaguicidas y sin quimicos agregados. Comer
como la mayoria de las abuelas ensefiaban a
sus hijos a comer. Aprender sobre sus dietas
tradicionales elogidndolas y mejorandolas
cuando sea posible a través del conocimien-
to cientifico moderno. Comer una variedad
de alimentos, una dieta equilibrada y alimen-
tos “naturales’, no es un asunto complicado.

Por supuesto, también hay que tomar las acciones de proteccion tales como lavarse las manos frecuentemente,
mantener la sana distancia entre las personas y usar correctamente el cubrebocas. Eso se entiende. Pero mas alla de
eso queda la importancia critica de mantenerse sano, de fortalecer nuestro sistema inmune para reducir la severidad
o los efectos graves del virus y de ayudar al cuerpo a sanarse en caso de contagio. El alimento es esencial para nues-
tro sistema inmune y en general para la buena salud; pero no cualquier alimento, sino aquellos diversos, nutritivos,
cultivados de manera inocua, y preferentemente cultivados de manera natural.

Es imposible adivinar qué pasara eventualmente con este virus, pero como quiera que sea, estaremos mejor si
comemos alimentos saludables. Una campaia en toda América Latina para el consumo de alimentos diversos, sanos y
“naturales”, a partir de nuestras dietas tradicionales, generara muchos beneficios. Ademas de contribuir a estar prepa-
rados con un cuerpo y sistema inmune saludables para poder enfrentar y recuperarnos en caso de enfermarnos de
la COVID-19, también ayudara a disminuir el niUmero de nuevos casos de enfermedades crénico-degenerativas tales

como diabetes, hipertension y cancer.

No hay que olvidar que al cultivar nuestros propios alimentos o al comprar de productores locales se apoya la
seguridad alimentaria y el ingreso, fortaleciendo la economia local. También contribuye a reducir los desechos de
embalaje de plasticos, a reducir emisiones de gases del efecto invernadero y a reducir costos mas altos de transporte
que conllevan el consumo de alimentos importados, asi como a mitigar el dano al medio ambiente causado por
envolturas plasticas.

La COVID-19 es un llamado de atencién a todos. Invirtamos la tendencia de consumir alimentos procesados
que pueden utilizar agroquimicos para su cultivo, ser altamente caléricos y contener demasiados azlcares y grasas.
Muchos de estos alimentos también contienen aditivos y conservadores quimicos. En su lugar construyamos una
dieta saludable con una gran variedad de alimentos nutritivos, producidos localmente e incluyendo frutas y verduras
de la regién que habitualmente hemos eliminado de nuestras dietas.

Los autores crearon la guia original “Surviving COVID-19: The neglected remedy” para ayudarnos a sobrevivir de
mejor manera a la COVID-19. Incluye temas sobre en qué consiste la COVID-19, el por qué el alimentarnos adecua-
damente nos puede ayudar a tener una vida sana, cdmo conseguir y preparar el alimento para conservar su valor
nutrimental y qué puedes hacer para promover este maravilloso regalo de la naturaleza. Disfritala y compdrtela con
tu familia, tus vecinos, con estudiantes, amigos y colegas. iTe deseamos buena salud!
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Bacterias Esporas

DIVERSIDAD MICROBIANA EN EL SUELO

Lo que percibes en esta foto es lo que normalmente no podemos ver a simple vista. Se ha magnificado la foto muchas
veces para que podamos ver algunos de los microbios que permiten que el suelo viva. Nuestra salud empieza por el
cultivo de alimentos en suelos sanos y vivos, llenos de un gran nimero y diversidad de estos microbios. Estos incluyen
bacterias, hongos y muchos otros organismos. Mantienen la salud de la planta a través del suministro de nutrientes,
mientras que la planta les da sostén a los microbios a través de sus raices.

Fotografia: Miguel Angel Sicilia Manzo

DIVERSIDAD DE SEMILLAS

Mantenerse sano implica una dieta con una diversidad de alimentos. El cultivo de alimentos diversificados empieza
con una diversidad de semillas, como se puede apreciar en esta foto tomada en Oaxaca, durante la 7a. Feria Estatal
de la Agrobiodiversidad, realizada en el afilo 2017. En comunidades rurales a través de México los agricultores han
salvaguardado tradicionalmente sus propias semillas, es decir semillas adaptadas a las condiciones locales; esto
se vuelve auin mas importante frente al cambio climatico. Tenemos que trabajar arduamente para fortalecer los
sistemas de semillas de los agricultores. A lo largo de América Latina se estan perdiendo semillas locales que se

han seleccionado durante generaciones, por la introduccidon de semillas comerciales que los agricultores tienen
que comprar afo tras ano.



LA ALIMENTACION SANA:

UN APOYO PARA ENFRENTAR
EL CORONAVIRUS

RELATO
&

iBUSCANDO ALIMENTOS RICOS Y SALUDABLES
EN EL MERCADO LOCAL!

Martha caminaba lentamente hacia el mercado. El color de su falda
floreada brillaba como el sol de la mafana, sin embargo, su cara refle-
jaba preocupacion. Su prima Silvia le habia hablado en la mafiana para
informarle que su padre habia fallecido de la COVID-19. Silvia le habia
comentado que él era diabético. Martha se estaba preocupando por
su tia Esther, que también era diabética. ;Qué le pasaria a Esther si
se contagiaba de la COVID-19?

“Martha, jespérame!”. El &nimo de Martha se levanté al ver a
Lucia acercandose apresuradamente. Las dos amigas se saluda-
ron y Martha le platicé a Lucia sus preocupaciones.

Ella dijo, “justo voy ahora a la clinica para ver si consigo
medicina en caso de que mi tia se contagie de la COVID-19".

“Pero mi querida Martha, todavia no se conoce algun medi-
camento que te proteja del contagio, y ain no hay vacunas
contra la COVID-19 disponibles para todos. Los cientificos siguen investigando a esta enfermedad”.

“¢{No hay medicamento?” lamenté Martha. “Hijole, ;qué podemos hacer? En la radio estan
diciendo que tenemos que quedarnos en casa, practicar esto de la“sana distancia”y usar correc-
tamente el cubrebocas. ;C6mo podriamos vivir con “sana distancia” en nuestra casita con seis
personas? ;Y cémo podremos lavarnos las manos a cada rato si sélo hay una llave y esta afuera?
Si me quedo en casa, jcémo podré ganar dinero?, ;quién comprara la comida?”

Lucia se sorprendid, queria abrazar a su amiga, pero sabia que no debia hacerlo.“Lo sé, es tan
dificil. Me preocupo por mi abuelo, tiene mas de setenta afios. Pero también tengo que comprar
comida e irme al puesto para vender mi mercancia y asi tener algo de dinero para comida. Pero
;sabes Martha? Hay algo especial que puedes conseguir para ayudar a mantenerte sana”.

La cara de Martha se ilumind. “;Dénde la puedes conseguir? ;De los curanderos? Lucia se
rio.“No, la puedes conseguir aqui mismo en el mercado. Se llama alimento”.

Martha le hizo una sefia con la mano mientras fruncia la cara. “Ay Lucia, ;cémo puedes
bromear sobre estos temas?”

“No estoy bromeando querida amiga. La buena alimentacién es fundamental para una buena
salud, y en estos momentos cruciales de la pandemia de la COVID-19 es necesario mantenernos
sanos y fuertes”.

(Por qué crees gue
Lucia no abrazé a su
amiga cuando gueria?

Y td, como te
alimentas en esta
temporada de
pandemia?

(Crees gue una buena
alimentacion te
ayude a mantenerte
sano?

(Por qué si
0 por gué no?



¢CUALES CUERPOS SON LOS MAS VULNERABLES
ANTE LA COVID-19?

Para entender como el alimento puede ayudar a mantenernos fuertes en estos tiempos de la COVID-19, a continuacion,
vamos a descubrir mas acerca de la enfermedad.

La COVID-19 aparecié por primera vez en Wuhan, China en diciembre 2019. Se propagé rapidamente entre la
gente y ahora se ha extendido a practicamente todos los paises del mundo.‘CO’ se refiere a corona, ‘VI'a virus, y ‘D’
corresponde a disease o enfermedad, con el nimero 19 haciendo referencia al afo 2019.

SINTOMAS DE LA COVID-19
* Algunas personas pueden estar contagiadas por la COVID-19 y ser asintomdticas, es decir que no tienen
los sintomas relacionados con la enfermedad. Otros pueden enfermarse gravemente o morirse por la
enfermedad. A continuacién, se detallan algunos sintomas de los cuales se debe estar al pendiente:
® Leve: Pérdida de olfato/gusto y dolor de garganta.
* Moderado: Debilidad, dolor de cabeza, calentura, diarrea y tos.
* Severo: Dificultad respiratoria y calentura, asi como pérdida de oxigenacién.

iCOMO SE PROPAGA LA COVID-19?

Informacién retomada de la pagina de la Organizaciéon Mundial de la Salud (https://www.who.int/es/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019/advice-for-public/g-a-coronaviruses ) y consultada el dia 7 de diciembre de 2020.

* Una persona puede contraer la COVID-19 por contacto con otra que esté infectada por el virus.

* Laenfermedad se propaga principalmente de persona a persona a través de las gotitas que salen despe-
didas de la nariz o la boca de una persona infectada al toser, estornudar o hablar. Estas gotitas son relati-
vamente pesadas, no llegan muy lejos y caen rdpidamente al suelo.

* Una persona puede contraer la COVID-19 si inhala las gotitas procedentes de una persona infectada por
el virus. Por eso es importante mantenerse al menos a un metro de distancia de los demas.

* Las gotitas pueden caer sobre los objetos y superficies que rodean a la persona, como mesas, manijas de
puertas y barandales, de modo que otras personas pueden infectarse si tocan esos objetos o superficies
y luego se tocan los ojos, la nariz o la boca.

Por lo que ya mencionamos, es importante lavarse las manos frecuentemente con agua y jabén o con un desin-
fectante a base de alcohol. La OMS esta estudiando las investigaciones en curso sobre las formas de propagacion de
la COVID-19 y seguird informando sobre las conclusiones que se vayan obteniendo, por lo que te recomendamos
consultar: https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/q-a-coronaviruses

Si hay un riesgo de proliferacion de la
COVID-19 en tiendas y mercados, pero

es mucho mds probable infectarse en un
ambiente cerrado, por lo gue los mercados
abiertos son mds sequros. Los mercados
también proveen alimentos frescos y
nutritivos que fortalecen el cuerpo.




ENTONCES, SE PUEDE CONTAGIAR DE LA SIGUIENTE FORMA:
® Respirando las gotitas exhaladas de alguien en proximidad.
* Apretando la mano, abrazando o besando a alguien contagiado.
* Tocando una superficie contaminada y después tocando tu boca, nariz u ojos.

PUEDES PROTEGERTE ATIY A OTROS DE LA COVID-19 CON LAS SIGUIENTES MEDIDAS:
Mantener una distancia de por lo menos 2 metros de las personas cuando se encuentran fuera de su
domicilio.

® Mantener puertas y ventanas abiertas para una adecuada ventilacion. Evitar reuniones, y en caso de no
ser esto posible, de preferencia juntarse al aire libre.

® Usar correctamente el cubrebocas fuera de la casa; si es reutilizable, lavarlo regresando a casa.

* Lavarse las manos frecuentemente, especialmente al llegar a casa o al entrar/salir de una tienda o mercado,
y antes de tocar la nariz, boca u ojos.

® Estornudar de etiqueta (en la parte interna del codo, no en la mano), para evitar esparcir el virus hacia
arriba y afuera en caso de estar contagiado.

* Animar o insistir que la gente en mercados y tiendas utilice cubrebocas correctamente y mantenga la
sana distancia en el trato o al estar esperando en fila.

® Solicitar gel sanitizante o el lavado de manos al entrar a tiendas o mercados.

® Lavarse las manos correctamente y al menos por 20 segundos al entrar a la casa para evitar la propagacion
del virus a través de las manos.

* No estigmatizar a los contagiados de la COVID-19. El estigma hace que los contagiados escondan su
condicion y sigan saliendo, contagiando a mas personas. Es posible que eviten presentarse en las clini-
cas médicas, enfermdndose aun mas. Es muy facil contagiarse con la enfermedad y hay que tratar a los
contagiados con compasion y gentileza.

{QUIEN ES MAS VULNERABLE A LA COVID-19?

Informacién retomada de la pagina de la Organizaciéon Mundial de la Salud (https://www.who.int/es/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019/advice-for-public/g-a-coronaviruses ) y consultada el dia 7 de diciembre de 2020.
* Las pruebas hasta la fecha sugieren que los nifos y los adultos jovenes tienen menos probabilidades de
desarrollar una enfermedad grave, pero también se pueden dar casos graves en estos grupos de edad.
® Las personas mayores y las que padecen afecciones médicas previas como hipertension arterial, problemas
cardiacos o pulmonares, diabetes o cancer tienen mas probabilidades de presentar cuadros graves. Sin
embargo, cualquier persona puede contraer la COVID-19 y caer gravemente enferma.

Miren la imagen del mercado
Y ponganse a discutir:

* (Quién estd mostrando un
comportamiento riesgoso?

* (Quién se estd protegiendo a si mismo
y también a los demads?

* (Qué otras medidas se te ocurren para g
mantenerte a ti y a otros sequros en 4
un mercado al aire libre?

Capitulo 1 « Laalimentacién sana: un apoyo para enfrentar el coronavirus m
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LCUALES ALIMENTOS SON RECOMENDABLES
PARA MANTENERNOS SALUDABLES?

Martha estaba parada en el sol de la mafana, mirando a su amiga con el entrecejo fruncido. ;Es verdad que el alimento
podria servir para tener un sistema inmune fuerte?
“Bueno, si es cierto, entonces tengo buen alimento que acabo de comprar en el stper”.
gﬁ]& 22 Le mostré a Lucia su bolsa de arroz precocido, espagueti, fideos, cubitos de consomé,
puré de tomate sazonado y un paquete chiquito de galletas para los nifios. Pero Lucia
sacudid la cabeza en sefal de desacuerdo.

“Ese tipo de alimento te llena, pero no nos ayuda a tener una buena nutricion, sobre
todo para tu tia. Créeme, el consumo habitual de estos alimentos te engorda y es poco
saludable. ;{Sélo dan energia para llenarse la barriga!”

Martha se sintié molesta. Acababa de gastar una buena lana en la comida. Era barata,
facil de preparar y algo que le gustaba a su familia.

Lucia habia hecho enojar a su amiga.

“Lo siento Martha,” dijo suavemente.“No queria menospreciar tu comida. Ven conmi-
go al mercado y te puedo mostrar cudles alimentos son saludables y pueden contri-
buir para tener una buena nutricién. Quiza podras comprar algo para
preparar junto con el arroz"

Deambularon por los pasillos. El mercado

resonaba con los gritos de los marchantes,

las risas de los compradores y el bullicio

de las platicas. Los colores vivos de los

vestidos de las mujeres se reflejaban en

las papayas, tunas y nopales apilados.
Pasaron delante de mesas llenas de cala-
bazas, tomates verdes, chayotes y jitomates
rojos. Mas adelante caminaron por un puesto con
costales llenos de frijoles y chiles, también tenian
aguacates, hoja santa y huazontles, y otro mas con
pilas desbordadas de camotes, jicamas y ciruelas.

Martha fruncié la nariz al percibir el olor del pescado,
algo que le encantaba de nifa.

Lucia escogid una seleccion de frutas, verduras
verdes, rojas y anaranjadas, frijoles y camotes.

“Mira el colorido de mi canasta. Los colores diferentes
estan relacionados a nutrientes distintos. Estas frutas y verduras

en conjunto tienen casi todas las vitaminas, minerales, fibra dietética y
proteina que tu cuerpo necesita para mantenerse sano, sin los azucares
refinados que contribuyen a la diabetes”

-




¢CUAL ES EL VINCULO ENTRE EL CONTAGIO
DE LA COVID-19Y LA DIETA?

Una alimentacién saludable es muy importante durante la pandemia de COVID-19. Lo que comemos y bebemos
puede afectar a la capacidad de nuestro organismo para prevenir y combatir las infecciones y para recuperarse de ellas.

Aunque ningun alimento ni suplemento dietético puede por si solo prevenir ni curar la COVID-19, una alimentacién
saludable esimportante para el buen funcionamiento del sistema inmunitario. La nutricién adecuada también puede
reducir la probabilidad de aparicion de otros problemas de salud como la obesidad, las enfermedades del corazoén,
la diabetes y algunos tipos de cancer. Tener algunas de estas enfermedades incrementa la posibilidad de enfermarse
gravemente o morirse de la COVID-19.

CON UNA DIETA NUTRITIVA:
® En caso de ser contagiado, hay menos posibilidad de enfermarse gravemente.
* Esmenos probable el desarrollo de condiciones como diabetes que vuelven mortal a la COVID-19.
* Sisufres de estas enfermedades o de la COVID-19, una dieta sana puede ayudar a tu cuerpo en su recuperacion.

i{COMO PUEDE UNA DIETA SANA BAJAR EL RIESGO DE ESTAS ENFERMEDADES?

® Aunque hay multiples factores que pueden incrementar el riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes
y enfermedades pulmonares, la evidencia muestra que la dieta juega un papel importante en bajar ese riesgo.

* Demasiada azucar, almidones refinados y grasas no saludables pueden causar o empeorar estas condiciones.

® De acuerdo con muchos estudios una dieta basada en el alto consumo de plantas ayuda a reducir el riesgo de
enfermedades cardiovasculares.

® Frutas, verduras, granos, legumbres, nueces y semillas oleaginosas estan cargadas de nutrientes como betaca-
rotenos, vitamina C, vitamina E, proteina y zinc; y complementadas de vez en cuando, de acuerdo al bolsillo, por
pequeias cantidades de huevo, leche, carne o pescado, pueden estimular el sistema inmuney ayudar al cuerpo
a combatir a la COVID-19.
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EL ALIMENTO TRADICIONAL COMO PARTE DE UNA BUENA ALIMENTACION

Nuevamente Martha se sintié triste. jHabia comprado alimento que pondria en mas riesgo
a su tia ante la COVID-19? Habia visto las verduras de apariencia deliciosa pero no traia
dinero. De repente vio algo en una mesa.
“iMira, mole con chile chilhuacle! (pasta elaborada a partir de una gran cantidad
de ingredientes, como maiz, cacao, nueces, tomates, chiles y muchos mas). Mi abuela
lo hacia a partir de chile chilhuacle, planta que crece particularmente en la cafada
oaxaquena’”.
Lucia se rio.“Conozco ese chile. Antes le ayudaba a mi madre a recolectarlos, los
secabamos al sol, después les quitdbamos las venas y las semillas, ya limpios se iban
directo a la cazuela para dorarlos, posteriormente los moliamos con los demas
ingredientes para después preparar el mole. Deja que compre unos chilhuacles
para después”.
“Mi abuela preparaba comida tan deliciosa’, dijo Martha, “usando verduras
silvestres y hierbas para darle sabor. Pero ;estos alimentos realmente nos ayudan
atener una dieta saludable para mantenernos sanos? Nuestro maestro siempre
nos decia que las verduras “modernas” son las que se habria que comer.Y no
habia mencién de los alimentos tradicionales en los libros”.
“Bueno, los ancianos gozaban de buena salud. Pocos desarrollaban obesidad

y diabetes con las dietas tradicionales. Esas enfermedades se incrementaron con
el consumo de alimentos procesados altamente caléricos y que frecuentemente

contienen alta cantidad de azucares afiadidos y sal”.

Martha suspiré nuevamente, al recordar la comida en su canasta de mercado.“Bueno, aun cuando estos alimentos
sean malos para mi tia, ella no cambiara tan facilmente. Le encantan los fideos y cubitos de consomé”.

Lucia sonrié. “Mi abuelo detesta probar cosas nuevas. Pero por suerte, le encantan los alimentos tradicionales,
aunque cuesta trabajo conseguir los ingredientes, y se queja de que yo no cocino con la misma sazén que su esposa.
Pero lo mantiene fuerte con sus 74 afos".

“iPor qué no compras algo del mercado, Martha?”, agregé Lucia.

Martha se veia avergonzada.“Lo que compré esta bien," dijo bruscamente.“No alcan-
zo a pagar estos alimentos frescos y tradicionales. No he podido abrir mi estética desde
el confinamiento”.

Lucia se sintié mal. Habia estado tan emocionada con el mercado que habia
hablado sin pensar.

“Lo siento, Martha. Toma algunos de mis jitomates y quintoniles a cambio de
un corte de cabello cuando termine el confinamiento. Agrégalos a los fideos
de tu tia. Y sabes, puedes cultivar tus propias verduras. Mi prima cultiva su
propio alimento y su jardin estd mas chico que el tuyo”.

“iY qué me dices de todos los fertilizantes y quimicos caros que nece-
sitas para cultivar los alimentos?” reclamé Martha.

“Mi prima no utiliza fertilizantes ni sustancias quimicas artificiales, ya
que su uso excesivo puede dafiar los suelos. Ella prefiere cultivar sus
alimentos de manera tradicional y agro-ecolégica. Ven conmigo el
sabado - ella te puede mostrar cémo lo logra”

“Bi