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Nocimiento de wo NJuweve Cultina Culinario

Los alimentos son algo més que cosas materiales. Son motivo de encuentro y de compartir. La mayor alegria de la
madre o de quien cocina es la satisfaccion de los comensales.

La comensalidad es tan central que est4 ligada a |a propia esencia del ser humano porque exige y brinda solidaridad
y cuuperaciﬂn en el acto de comer. El otro factor que fomenta humanidad es |a culinaria, la cocina, es dedir, la prepa-
racion de alimentos. Claude Lévi-Strauss, antropologo, afirma “el dominio de la cocina constituye una ﬁ;rma de
actividad humana verdaderamente universal. Asi como no existe sociedad sin lenguaje, tampoco hay
una sociedad que no cocine algunos de sus alimentos”.

Veamos un poco de historia. Hace 500 mil afios aprendimos a hacer fuego y a domesticarlo. Con el fuego empezamos a
cocinar los alimentos. El fuego culinario es lo que diferencia al ser humano de otros mamiferos. El paso de lo crudo a lo cocido
es uno de los pasos del animal al ser humano. Con el fuego surgié la cocina propia de cada pueblo y de cada cultura.

No se trata solamente del acto mecanico de cocinar alimentos. Las distintas cocinas crean habitos culturales.
Nutrirse nunca es sélo un acto individual y automatico. Consumir alimentos es compartir con los que comen con
nosotros; es compartir con las energlfas cosmicas que subyacen a los alimentos, especialmente la fertilidad de la
tierra, el sol, los bosques, las aguas y los vientos.

Adomamos los alimentos porque no comemos solo con la boca, también lo hacemos con los ojos y con el olfato. El
momento de comer es uno de los mas esperados. Tenemos la conciencia instintiva y refleja de que sin el comer no
hay vida, ni alegria de existir.

Durante millones de afios, los seres humanos viviamos en armonia con la
Hueita Seolsgica “Fosmilian naturaleza, (inicamente sacabamos lo que necesitabamos para sobrevivir. De
Nocimieto de wa N Jueva la apropiacion de los frutos de la naturaleza pasamos a la produccion de
Cultina. Cudinaria: alimentos mediante la creacion de la agricultura, que es la domesticacion y
el cultivo de semillas y plantas.
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Hace unos 10 a 12 mil afios, de ndmadas los seres humanos nos hicimos
sedentarios. Fundamos los primeros pueblos, inventamos la agricultura y
empezamos a domesticar y criar animales. Creamos un proceso civilizatorio
con revoludiones sucesivas: industrial, nudear, cibernéticas, nanotecnolégica
hasta llegar a nuestro tiempo.

Primero cultivamos vegetales y cereales por obra de las mujeres, que son
mas observadoras de los ritmos de la naturaleza. Todo parece haberse
iniciado en Oriente Medio donde se cultivé trigo, cebada, lenteja, habas y
guisantes. En América Latina fue maiz, aguacate o palta, tomate, yuca, papa
y frijoles. En Oriente, amoz y mijo. En Africa, maiz y sorgo.

Después domesticamos especies animales, comenzando por las cabras,
carneros, bueyes, cerdos y gallinas.
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Sin embargo, con el correr de los siglos, el avance de la agricultura y cria de animales hizo desaparecer lentamente
la décima parte de toda la vegetadion salvaje y de todos los animales y adn no hay preocupacion por la gestion
responsable del medio ambiente, por el cuidado de la Madre Naturaleza.

EL GUSTO POR LA COMIDA DEL CAMPO.
GRAFICO 1. c'_,Qu_lé comidas del compo le gusio”
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Tostado de Haba y Maiz

El tipo de comida del campo que prefiere la mujer horticultora y su familia, indistintamente de la region altiplanica del que
proceden, varia de acuerdo al gusto por el tipo de comida preparada y por los tipos de productos que utilizan. Por ejemplo:

El 26% de las horticultoras refieren que tienen preferencia por el chairo que es una comida preparada a base de chufio,
papa, maiz y hortalizas como cebolla, haba verde, arveja, complementado con ricas hojas nutritivas de quinua.
Generalmente es consumido, o era consumido en el campo, a la hora del desayuno o a media mafiana después de haber
realizado algun trabajo relacionado con los cultivos o pastoreo de animales.

En otro caso, el 19%, tiene particular gusto por el
wallake que es una sopa nutritiva y de singular sabor
que se guisa en fogon a base de Qarachi (un pez del Lago
Titicaca), papa, cebolla, ajf, colorante (pallarusa) y k'oa
(planta aromatica). Generalmente la acompafan con
Phuti, que es una variedad de papas, oca, chufio,
umakaya, kawi, tunta entre otros, de acuerdo a la
temporada. En épocas de invierno el wallake puede estar
acompaiiado de variedad de alimentos deshidratados y
en época de produccién, con productos frescos de
iente cosecha.
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El fiambre o apthapi es |a comida preferida para el 15% del grupo de horticultoras. Un alimento variado y nutritivo
a base de productos secos. Y es consumido luego de haber realizado las actividades agricolas o en reuniones. El fin

Gltimo del apthapi, si bien es saciar el hambre, fundamentalmente es para compartir con la familia, con los famili-
ares, con los vecinos y con la comunidad.

El aji de papalisa (hulluma) o sopa, es otra comida favorita para el 11% de este grupo. El aji o sopa de papalisa es
un alimento que se prepara, particularmente, en visperas de la cosecha de cultivos. Ademas, es un tipo de comida
compuesta por la mayor cantidad de verduras y lequmbres frescas que se cultivan en las comunidades.

Tostado (jamp'i) de haba o maiz es la comida que gusta al 11% del grupo de horticultoras. El tostado es un tipo de
alimento seco rico en fibra y propiedades nutricionales como el calcio, que aporta en el correcto desarrollo y
crecimiento de los huesos en nifios y en los adultos, en el fortalecimiento de los dientes.

Entre otras comidas variadas de mayor gusto esta, por ejemplo para el 8%, la sopa de hoja de quinua (chiwa) o la
lawa de choclo o trigo, para el 6%, que con un toque de charque o came deshidratada es adn mds sabrosa.

LO QUE SE EXTRANA.

GRARICO 2. S A Jué e |o que miis extraiios de lov eomico del, eaupo™?

27 %
40 % < m leche, queso y pescado
/ fresco.

El sabor de I3 comida cocida
a fogdn.

m Llos productos recién
cosechados que eran facil
de disponer para preparar
la comida.

El gusto por la comida del campo que tienen las
mujeres horticultoras y sus familias es claro y evidente.
El consumir alimento no era una simple rutina familiar,
sino una forma de vida cotidiana de aplicacion de cono-
cimientos aprendidos en funcidn de garantizar la salud
del cuerpo y del espiritu. Del Buen Vivir.
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El gusto de seguir degustando comida variada y nutritiva no es a lo que han renunciado por completo las familias
horticulturas y la mayoria de las familias asentadas en la ciudad de El Alto. Existe un alto porcentaje que mantiene,
en sus comunidades, la practica de cultivar productos y abastecerse de los relativamente frescos y procesados para
su auto consumo.

Dentro del grupo de mujeres horticultoras, por ejemplo, el 40% afirma que lo que extraiia de la comida del campo
son la diversidad de productos frescos y recién cosechados, asi como la facilidad de preparar la comida.

El 33% expresamente afirma que extrafian el sabor de |la comida hecha en fogon y el 27% suma los otros productos
gue son imperativos en |a dieta de las personas: leche recién ordefiada, queso fresco y pescado.

LO QUE YA NO SE COME.

GRAFICO 3. & 1 0v qué you wo comew esos comidas ahowy ew S| Yo 2

75 %
No tenemos esa posibilidad
de acceder a todos los
alimentos del campo.

m Seguimos comiendo, no
podemos olvidar |a comida

del campo.
/' “No tenemos la posibilidad de acceder a todos los
5% alimentos que necesitamos’, suena algo dramatico pero

es una realidad que enfrentan la mayoria de las familias
que viven en las zonas periféricas de El Alto. Los distin-
tos factores —econémicos, sociales, culturales, climati-
cos— son los que imposibilitan el acceso a alimentos
variados. Por ejemplo el 75% del grupo de mujeres
sefialan que han dejado de comer como lo hacian en el
campo, no solo por falta de dinero, sino por falta de
interés y voluntad de seguir cultivando. Adquirieron el
habito urbano de comprar y consumir productos porque
son de facil acceso.
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El 25%, a pesar de las dificultades, afirma que adn se alimentan como antes, no en la misma proporcién, pero tampoco
dejan de seguir los conocimientos legados por sus ancestros. Ademas, la comida de ahora no es comida, llena el
estomago, pero no alimenta.

“Nosotros seguitos comiendo como antes, porque sewbramos todo lo necesario en el campo,
y traemos para no comprar”.

Mis hijos son sanos y fuertes, porque yo les alimento con comida variada y saludable”.

BUENA SALUD Y NADA DE ENFERMEDAD.

GRAFICO 4. CON SU HUERTA C, |ibheiv mejov salud o estow mas puopewsos o enfeumans

La huerta nos da
buena salud

100% —*

EI 100% del grupo de mujeres afirma que la Huerta Ecoldgica
Familiar ayuda a que la familia tenga buena salud; a que
sus hijos sean cada vez mas sanos, fuertes y saludables.

“Tenemos buena salud, no enfermamos
rque las verduras que consumimos nos
ayuda a evitar enfermedades.”

“Alimento producido sin quimico
es sefal de una vida saludable”

“La huerta no sélo nos rzga!a salud,
sino mucha alegria”.

EL ALIMENTO VIENE DE LA TIERRA, POR
ESO DEBE SER GRATUITO.

El 100% de las mujeres afirma que los alimentos son
gratuitos, que la Pacha Mama es buena con todas las
personas y por eso el alimento no beberia tener costo
alguno. Demuestran preocupacion por el hambre que
pasan los nifios de su cuidad y de otros paises.

“Para los que sembramos en el campo y
ett la huerta son gratuitas”.
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El predio de los alimentos, aqui o en cualquier otra parte del mundo, suben y bajan de acuerdo a los que producen en
grandes cantidades, afirman las mujeres horticultoras. Asimismo, sefialan que en la cuarentena por la Covid-19 los precios,
para muchas familias pobres, eran inaccesibles. Sobre todo para aquellas familias que tienen mas de 4 o 5 hijos.

“Las personas mayores podemos aguantar el hambre, pero nuestras wawas son los que sufren.
- 4 ?D:Ur falfag;fbuma comida réjfido enferman”. que sufr

ALIMENTACION VARIADA Y NUTRITIVA PARA VIVIR BIEN.

En general, la mujermadre horticultora reconoce que para mejorar la alimentacion hace falta producir
ecologicamente mas alimentos.

“No solamente tenemos que ayudarnos entre personas, sino también tenemos que ayudar a la Pacha
Mama. 5t ella se enferma, nos vamos a quedar sin alimento”

Destacan que la alimentacion de antes es la que mejor ha favorecido el desarrollo y crecimiento de las personas y,
por lo tanto, no solo se debe rescatar la manera de produdir los alimentos, sino |a forma en que se debe consumir.

“La alimentacién de antes fortalece los huesos y alimenta todo el cuerpo. La comida de ahora es pura
o o - - L
chatarra” que dafia a nuestro organismo.

Estan convencidas que la comida que se prepara hoy en dia no se compara con la comida que consumian en
el campo. En el area rural la comida tenia sabor natural, de la tierra directo a la olla. Pero con los productos
de la Huerta Ecol6gica Urbana han encontrado ciertas combinaciones de saberes y sabores con lo que esta
naciendo una nueva cultura culinaria.

COMER ES UN ACTO SAGRADO

Comer es un acto sagrado porgue |a naturaleza recida en nosotros, o sea, la naturaleza muere en |a forma de
hortalizas, carnes, cereales y otros para revivir en nosotros. Por eso, es muy importante la preservacion y el
cuidado de la naturaleza, es fundamental asociar la cultura culinaria a todo el proceso socio ecolégico.

Los seres humanos somos los Gnicos animales que preparan sus alimentos, no los ingerimos directamente de
la naturaleza, sino que entre la naturaleza y nosotros media la cocina. Comer es un acto sagrado y no hay peor
situacion que comer solos. Comer es compartir, es estar con los demas, es convivir.

Tenemos una gastronomia rica, pero no tenemos concienda de sus tradiciones, de sus
origenes, de su historia que viene de los indigenas, de los esclavos, de los campesinos que
desconocemos a causa de toda la propaganda, de la industrializacion de la comida
que vende. Por ejemplo, |a gente deja de consumir leche para tomar refrescos
industrializados; |a gente deja de consumir agua filirada en casa en la cazuela
de barro, para comprar agua que esta industrializada y que algunas veces
esta contaminada y no se tiene idea alguna de estos aspectos.

Necesitamos una nueva educacion nufricional. Necesitamos
conocer la historia de nuestra alimentacion, necesitamos
renovar nuestra cultura culinaria y alimentaria para que
nadie pase hambre injustamente.
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