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Poder disponer de verduras frescas y plantas
condimentarias al lado de la cocina es un pri-
vilegio que aunque pueda parecer sé6lo al al-
cance de unos pocos, puede convertirse en una
realidad para la gran mayoria. Conociendo las
bases del cultivo y las necesidades especificas
de las diferentes plantas —luz, agua, tierra, nu-
trientes...—, podemos animarnos a experimen-
tar entre la infinidad de variedades disponi-
bles. Si sabemos aprovechar los espacios o
rincones, podemos cultivar con éxito desde
unas fragantes plantas aromdticas como la al-
bahaca o el tomillo o unos germinados de al-
falfa en el alféizar de la cocina, hasta algin
pequeno drbol frutal o unos arbustos de fram-
buesa que trepen por la pared de la terraza. De
hecho, en cualquier espacio que se preste, po-
demos crear pequenos rincones comestibles,
de forma que con un minimo de dedicacion,
tiempo y ganas, tengamos a mano algunas ver-
duras para las ensaladas o los guisos. Con un
huerto en casa sembraremos salud y cosecha-
remos abundante felicidad (figs. 1 y 2).

CULTIVAR EN CASA

EL BALCle, LA TERRAZA,

EL JARDIN O EL HUERTO:
DISFRUTE, SALUD Y TERAPIA
CON LA NATURALEZA

No hace muchos anios —cuando la gente se to-
maba la vida con mds calma— era frecuente
ver los balcones de las casas llenos de plantasy
de flores. Hoy dia esa imagen ha quedado rele-
gada a las postales bucdlicas y a ciertas calle-
juelas de algun pueblo pintoresco. Si nos para-
mos un momento (y ya sé que no es ficil parar
un momento) y nos fijamos en los balcones de
las casas que nos rodean, veremos que la mayo-
ria estdn vacios y tristes. Parece que con las pri-
sas, el estrés y el agobio de la vida actual no
tenemos tiempo para cuidar de unas plantitas
que alegren nuestra casa, nuestra ciudad y
también nuestra vida.

¢Por qué no nos planteamos lo de cultivar
unas plantas en el balcén, en la terraza o entre las
flores del jardin, como una practica terapéutica?



Ciertamente, convendria —aunque sélo sea
como acto sanador— recuperar el vinculo dia-
rio con nuestras raices y con la naturaleza y
no dejarlo tinicamente para los agobiantes fi-
nes de semana en los que escapamos por mi-
llones de las grandes ciudades para ir a la
montana, a la playa, a la nieve o al pueblo de
los abuelos.

Bien mirado, quizd el tiempo dedicado al
cuidado de las plantas y al disfrute del espacio
lleno de verdor y colorido nos aporte mads be-
neficios psiquicos y fisicos que la hora semanal
de consulta psicolégica o la media hora diaria
de gimnasio.

RODEARSE DE VERDE
ALARGA LA VIDA

¢(Nos hemos parado a pensar qué vemos desde
nuestra ventana? Un estudio llevado a cabo con
3.144 ancianos de la Escuela Médica de Tokio
ha constatado que quienes viven en zonas con
arboles y vegetacién, amplios espacios verdes y
casas con abundante luz natural, viven hasta
cinco anos mads que los residentes en nucleos
urbanos congestionados o en zonas con el en-
torno muy degradado. El estudio concluye con

una frase que merece ser tenida en cuenta: «Mi-
rar los drboles alarga la vida».

Al hacer la eleccién de nuestra vivienda es
probable que no le diéramos demasiada im-
portancia al hecho de si estaba o no rodeada
de vegetacién, y primdramos otros aspectos
mads pragmadticos, como la proximidad del tra-
bajo, de la escuela de los nifios o que estuviera
ubicada en una determinada zona de la ciu-
dad o un barrio residencial concreto. Si hemos
decidido habitar en una gran urbe tal vez nos
sintamos comodos y a gusto en nuestro mo-
derno apartamento dotado de la dltima tecno-
logia y, aparte de ciertos inconvenientes, no
cabe duda de que vivir en una gran ciudad nos
aporta grandes ventajas, como pueden ser la
facilidad de encontrar trabajo o el mayor ac-
ceso a ciertos servicios bdsicos (colegios, hos-
pitales, centros comerciales...) y de ocio (cines,
teatros, marcha nocturna...). De hecho, las ciu-
dades resultan tan atractivas que se calcula
que para 2010 el 50 % de la poblacién mundial
vivird en «megaciudades» de varios millones
de habitantes.

Pero estos espacios urbanos a menudo no
ofrecen la suficiente dimensién humana y re-
sulta frecuente ver a gran parte de la poblacién
recluida entre cuatro paredes que estdn, a su
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vez, aprisionadas entre una jungla de edificios
grises y monotonos.

Con cierto pesar descubrimos cémo el des-
lumbramiento por las ventajas y facilidades del
progreso y la tecnologia han conseguido que
poco a poco hayamos ido renunciando a nues-
tras raices, y a todo lo que tenga relacién con el
contacto directo con la tierra, la vegetacion y la
naturaleza no asfaltada u hormigonada.

Por suerte, todos los problemas tienen una
solucioén, y en caso de que no tengamos verde a
nuestro alrededor, siempre podemos crear un
espacio que nos permita disfrutar de la vegeta-
cién. De hecho, la mayoria de los apartamen-
tos suelen disponer de un pequefo balcén e
incluso son muchos los que disfrutan de una a
menudo desaprovechada terraza. Siendo asi,
{por qué no convertir esa parte de la casa en
un espacio saludable y de recuperacién del
contacto con la madre naturaleza?

ALIMENTOS SALUDABLES
Y SEGURIDAD ALIMENTARIA

Dia a dia nos damos cuenta de la importancia
de consumir alimentos frescos, sanos y ecolé-
gicos. Continuas investigaciones en todo el
planeta dejan claro, por un lado, los benefi-
cios de una alimentacion sana y equilibrada,
en la que abunden las verduras y las frutas
frescas, y, por otro lado, advierten de los serios
peligros para la salud, a corto y largo plazo, de
la presencia en los alimentos de restos de pla-
guicidas y de infinidad de sustancias toxicas
que se han ido anadiendo en los procesos de
produccién, transformacién o comercializa-
cién.

Los continuos escdndalos relacionados con
la seguridad alimentaria y el exceso de sustan-
cias toxicas en los alimentos, asi como las du-
das ante la irrupcién forzada de los transgé-
nicos, son s6lo la punta del iceberg de una
industria agroalimentaria centrada en la ob-

CULTIVAR EN CASA

tencién de los mdximos beneficios al minimo
coste y basada en la mecanizacién de todos los
procesos productivos y el usoy abuso de abonos
quimicos, herbicidas y plaguicidas, que fuer-
zan a la naturaleza a producir mds alld de unos
limites que permitirian mantener un minimo
equilibrio biolégico y ecoldgico del entorno.
A la larga lista de residuos toxicos, cancerige-
nos o alteradores hormonales, con desastrosos
efectos sobre la salud de los consumidores (y de
los agricultores), se estdn afiadiendo una serie
de plantas modificadas genéticamente (OGM),
conlas que se promete aumentar la produccién
mundial de alimentos (aunque las experiencias
de cultivos a gran escala demuestran que no es
asi), pero de las que se ignora por completo las
posibles repercusiones negativas en cuanto a
desequilibrios ecolégicos, y mds aun en lo refe-
rente a la salud de los consumidores de tales
productos.

Todo ello nos lleva a plantearnos la necesi-
dad de consumir alimentos con garantia de
produccién ecoldgica, si realmente estamos
preocupados por nuestra salud, la de nuestros
hijos y la del planeta en su conjunto.

Se puede alegar que consumir productos
biolégicos o ecoldgicos resulta caro y no estd
al alcance de todos los bolsillos, pero hay que
tener presente que los alimentos de produc-
cién convencional consiguen mantener pre-




cios bajos a base de mecanizar e industrializar
los procesos de produccién y, sobre todo, for-
zar las plantas cultivadas con infinidad de
agroquimicos. Valga de ejemplo una simple y
cotidiana lechuga, tan familiar en la mayor
parte de las mesas. Su produccién con méto-
dos naturales (sin forzar) suele conllevar que
dicha lechuga permanezca un minimo de dos
o tres meses en la tierra (absorbiendo nutrien-
tes vitales y realizando fotosintesis a partir de
la radiacién solar), mientras que su homolo-
ga de cultivo quimico estard en la tienda pasa-
dos cincuenta dias, como maximo, gracias a
un desarrollo acelerado forzado con nitratos,
agua y fitohormonas de aceleracién del creci-
miento vegetal. Los desequilibrios ecolégicos y
bioldgicos a los que se ven sometidas las po-
bres lechugas (y el resto de cultivos) se traduci-
rdn en una gran propensién a padecer toda
clase de plagas y enfermedades, que serdn con-
troladas con plaguicidas quimicos, parte de
los cuales permanecerdn como residuos en la
planta al ser cosechada y en el momento de
consumirla. La competencia de las llamadas
malas hierbas se controlard bdsicamente a
base de herbicidas, de los que tanto se estd

abusando que sus residuos empiezan a detec-
tarse en las capas fredticas subterrdneas e in-
cluso en el agua potable de la mayoria de las
zonas agricolas.

Por todo ello, el mayor precio de los pro-
ductos ecoldgicos estd mds que justificado,
pero cuando la precaria economia familiar no
nos permite acceder a ellos podemos plan-
tearnos su cultivo en funcién de nuestras posi-
bilidades. A muchos les puede parecer dificil o
imposible, pero lo cierto es que si existe moti-
vacion y se dispone de un espacio, por peque-
flo que sea, de algunos ratitos al dia o a la se-
mana y de un minimo de informacién bdsica,
resulta algo tan sencillo como gratificante. E
incluso terapéutico, ya que, ademads de produ-
cir alimentos sanos y ecolégicos, las labores en
el huerto o en el balcén suponen un acerca-
miento y un contacto directo con la vida y la
naturaleza, al tiempo que realizamos ejercicio,
indispensable para mantenernos sanos y en
buena forma. En la prdctica, un huerto fami-
liar no requiere ni demasiado tiempo ni dema-
siado esfuerzo, aunque si exige un minimo de
ganas de trabajar y cierta sensibilidad hacia la
naturaleza.
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10 RAZONES PARA
PRODUCIR Y CONSUMIR
ALIMENTOS ECOLOGICOS

1 Son mas respetuosos
con la vida y el entorno

Cuando producimos alimentos de cul-
tivo ecolégico, evitamos la contamina-
cion de la tierra, del aire y del agua y
colaboramos con la conservacién del
medio ambiente.

La agricultura ecoldgica fomenta
fertilidad a la tierra y frena la de-
sertificacidén; favorece la retencidn
del agua y no contamina los acuiferos;
mantiene los habitats de los animales
silvestres, y permite y favorece la
vida de numerosas especies; respeta
los ciclos naturales de los cultivos,
con lo que evita la degradacién y la
contaminacién de los ecosistemas;
favorece la biodiversidad y el equili-
brio ecoldgico mediante diferentes
practicas (rotaciones, asociaciones,
abonos verdes, setos, ganaderia ex-

tensiva, etcétera); potencia la ferti-

lidad natural de los suelos y la capaci-
dad productiva del sistema agrario;
recicla los nutrientes incorporando-
los de nuevo al suelo como compost o
abonos organicos, y utiliza de forma
optima los recursos naturales. En re-
sumen, respeta el equilibrio de la na-
turaleza y contribuye a la preserva-
cion del ecosistema y al desarrollo
rural sostenible.

CULTIVAR EN CASA

2 Son mas saludables

Al consumir alimentos ecolégicos cui-

damos nuestra salud y la del resto de
la poblacion.

Los alimentos producidos de forma
ecoldgica resultan mas saludables,
ya que estan libres de los residuos
toxicos persistentes procedentes de
fertilizantes quimicos, plaguicidas,
antibidticos, conservantes y aditivos
guimico-sintéticos.

Los alimentos que se obtienen de la
agricultura convencional —agroqui-
mica—, aparte de contener residuos
potencialmente téxicos, sufren modifi-
caciones en su composicién organica.
Los efectos negativos que provocan en
la salud de los consumidores empie-
zan a ser bien conocidos.

Por el contrario, los obtenidos me-
diante técnicas de cultivo ecoldgico,
al no contener sustancias quimicas
sintéticas artificiales, se asimilan
mas facilmente y no alteran las fun-
ciones metabdlicas del organismo.

3 Son mas saludables
para quien los produce

El uso de plaguicidas, herbicidas y
fertilizantes quimico-sintéticos en-
trana enormes riesgos de contamina-
cioén por inhalacién o contacto con la
piel del agricultor. Se calcula que
los envenenamientos directos afec-

tan a mas de un millén de agriculto-




res al ano en todo el planeta, a lo
gue hay que sumar patologias enmas-
caradas por los efectos acumulativos
a largo plazo. A menudo, los agricul-

tores y horticultores sélo toman pre-

cauciones para el uso de los insec-
ticidas y plaguicidas, aunque se ha
constatado que aquellas personas ex-
puestas a los herbicidas tienen un
riesgo seis veces superior de desa-
rrollar cancer que el resto de traba-
jadores.

4 Son mas nutritivos
y se mantienen frescos
mas tiempo

Los alimentos cultivados sin forzar
los procesos de desarrollo de las
plantas o los animales son mas salu-
dables para los consumidores, ya que
contienen una mayor cantidad de nu-
trientes, mas equilibrados y de mejor
calidad que los producidos con sis-
temas agroindustriales; sobre todo,
contienen una menor proporcién de
agua, por lo que su contenido de nu-
trientes por unidad de peso es supe-
rior a los de los alimentos conven-
cionales.

Como contiene menos agua y mayor
cantidad de sustancias antioxidantes
y fitoprotectoras, los alimentos eco-

ldégicos se mantienen frescos durante

mas tiempo y los periodos de conser-
vacion sin pudrirse o estropearse son
mas largos.

5 Son mas sabrosos

Como se producen y elaboran de forma

mas artesanal y cuidadosa, dejando-

les el tiempo necesario para comple-
tar su desarrollo, los alimentos eco-
ldégicos crecen mas sanos, generando
mayor proporcion de sustancias orga-
nolépticas y, por tanto, adquiriendo y
conservando su auténtico sabor, co-
lor y aroma.

6 Se obtienen los maximos
niveles de calidad

Los criterios seguidos por la agri-
cultura ecolégica propician la selec-
cion de plantas siguiendo criterios
de calidad y en funcién de su mayor
adecuacion a nivel nutricional. Sin
embargo, en agroquimica el Unico cri-
terio que suele seguirse es la bus-
gueda de la mayor produccidn y renta-
bilidad, en detrimento de la calidad.

En el huerto ecolégico familiar
sabemos cémo producimos los alimen-

tos. A nivel de la agricultura ecolégi-
ca comercial, se recurre a sistemas de
produccion de la méaxima fiabilidad,
pues estan sujetos a una trazabilidad
desde el campo hasta la mesa, median-
te el Reglamento Europeo 2092/91. To-
dos los agentes que intervienen en la

cadena agroalimentaria son controla-
dos e inpeccionados por empresas de
certificacién acreditadas: desde las
materias primas utilizadas, el proce-
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so de elaboracidn, el envasado, el eti-

guetado hasta la comercializacion.

7 No contienen

organismos genéticamente

modificados (OGM)

En la agricultura ecolégica no estan
autorizados. E1 cultivo de OGM puede te-
ner consecuencias negativas para el
medio ambiente y no estan claras las
consecuencias a largo plazo del cultivo
transgénico. Actualmente no contamos
con suficientes resultados cientificos
gue demuestren que el cultivo de OGM y
de alimentos transgénicos es inofensi-
vo para el medio ambiente y se descono-
ce si la ingesta de plantas modificadas
genéticamente supone un peligro di-
recto para la salud, aunque hay indi-
cios de que influyen en el metabolismo.

La agricultura con 0GM conduce hacia
la uniformidad genética y con ello ha-
cia una «erosién genética», lo que sig-
nifica una pérdida de variedad, con gran-
des extensiones de un mismo cultivo. Por

el contrario, la agricultura ecolégica

busca conservar e impulsar la maxima
variedad genética de las especies y ti-
pos de plantas cultivadas y, con ello, la
riqueza de los paisajes de cultivo.

CULTIVAR EN CASA

8 No contienen
antibioticos

En la actualidad existe cierta preocu-

pacién sobre el creciente uso de anti-

bidticos en la ganaderia tradicional y
los posibles efectos que pueden provo-
car en la salud humana. Los estéandares
de control del reglamento europeo pro-
hiben el uso de antibidticos en la gana-
deria ecoldgica, hecho que beneficia la
salud de los consumidores. El trata-
miento veterinario que se dispensa al
ganado, salvo excepciones muy tipifica-
das, es en muchas ocasiones homeopati-
co; esto significa que los animales se
cuidan de forma preventiva, evitando la
administracién de antibidticos, tran-
guilizantes u hormonas.

9 Mejor gestion
de la energia

En la produccién de alimentos con
técnicas ecoldgicas se gestiona mejor
la energia, aprovechando al maximo
los recursos locales y renovables.
Para la obtencién de un producto de
agricultura convencional, se llegan a
invertir mas de 10 calorias por cada
caloria obtenida en forma de alimen-

to. Mientras que con las mejores téc-
nicas de cultivo ecoldgico, por cada

caloria empleada, se puede llegar a
conseguir 10 calorias en forma de nu-
trientes saludables.

La produccién agroquimica de ali-




mentos consume mas petroéleo que cual-
quier otra industria; actualmente, se
emplea mas energia —derivada del pe-
tréleo— para la produccién de ferti-

lizantes quimico-sintéticos, de la que
se destina a las técnicas de cultivo
como labrar, preparar la tierra, sem-
brar o cosechar.

10 Propician
las economias familiares

Un huerto familiar ecoldgico bien
gestionado aporta gran parte de los
alimentos frescos de consumo cotidia-
no, con lo que se reducen los gastos
familiares en la cesta de la compra.
La produccién de alimentos ecolégi-
cos favorece las economias familiares
a pequena escala, emplea mas mano de
obra y, para las familias, resulta mas
eficiente y rentable a nivel econdmico.
Las grandes explotaciones agrope-
cuarias emplean poca mano de cbray a
quien benefician realmente es a los

bancos y a las industrias de fertili-
zantes quimico-sintéticos, de pesti-
cidas y de magquinaria agricola.

iVALE LA PENA DECIDIRSE
A CULTIVAR UN HUERTO!

Si todavia nos asaltan dudas y no nos sentimos
capaces o no acabamos de decidirnos a cultivar
en nuestro balcén, terraza o jardin, de forma
saludable y ecoldgica por falta de experiencia,
podemos empezar recabando el mdximo de in-
formacién posible, ya sea a través de libros o de
las experiencias de amigos o gente conocida
que cultive su huerto. Poco a poco nos haremos
una idea general y seremos capaces de planifi-
car el diseno y la realizacién, evaluando todas
las posibilidades y las limitaciones que poda-
mos encontrar. De todos modos, hay que ser
valientes y arriesgarse a experimentar. Pense-
mos que, a menudo, el mayor fracaso que pode-
mos cosechar es el que se produce cuando ni
siquiera lo intentamos. Puede salir mejor o
peor, o podemos encontrarnos con algunos
problemas de dificil resolucién, pero un bal-
c6n o una terraza llena de vida, luz y color
siempre serd una fuente de gratificantes y enri-
quecedoras experiencias, que aportard belleza
a nuestro entorno y nos dard salud y mayor ca-
lidad de vida. Asimismo, contribuiremos a
crear una sociedad mejor que la presente, en
donde la salud y el bienestar personal y social,
en vez de ser la excepcién, sean lo cotidiano.
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