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CUIDADOS PARA EL CRECIMIENTO Y
DESARROLLO DE HORTALIZAS: RIEGO,
control de temperatura, humedad-LUZ,
OXIGENACION, poda y deschuponado

PUNTOS DE INTERES ESPECIAL:

* 2Qué es la Agricultura Ecolégica Urbana?
* 2Por qué cultivar hortalizas en las ciudades?
* Hortalizas y su importancia
o ¢Por qué es importante consumir hortalizas?
> 6Qué se puede cultivar en las huertas orgdnicas?

¢QUE ES LA AGRICULTURA FAMILIAR URBANA?

La agricultura familiar es una
actividad de produccion sana
de hortalizas en zonas urbanas
de las ciudades, en su gran ma-
yoria para el autoconsumo y los
demas para la comercializacién.

La agricultura familiar tiene la
finalidad de aprovechar los re-
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cursos e insumos locales, tam-
bién mejora la generacion de
ingresos, llega a promover la
equidad de género y respeta
los saberes y conocimientos
locales, para mejorar la cali-
dad de vida de la poblacién.

En la Fundacion Comunidad y
Axion entendemos que la Agri-
cultura Ecoldégica Urbana es
una nueva forma de compren-
der las relaciones urbanas que
se establecen entre las perso-
nas y con la naturaleza.

La Agricultura Ecolégica Ur-
bana que requiere de una di-
versidad de actividades que
incluyen la produccion y / o
transformacion sana y ecolé-
gica de insumos y productos
agricolas y / o pecuarios (ani-

males menores) en zohas pe-
riurbanas, para autoconsumo
o intercambio.

La agricultura urbana se desa-
rrolla a través del uso de tec-
nologias apropiadas y procesos
participativos y familiares - co-
munitarios, aprovechando en
forma eficiente y sostenible los
bienes comunes globales (agua,
aire, tierra fértil, semillas, etc.)
y los insumos locales (tierra,
piedras, adobes, etc.).

La Agricultura Ecoldgica Urba-
na respeta los saberes y cono-
cimientos de las comunidades
y culturas, activa la creatividad
de las personas, fomenta la re-
conexion de las personas con
la naturaleza y promueve una
nueva cultura de vida.




¢POR QUE CULTIVAR HORTALIZAS EN
LAS CIUDADES?:

Las ciudades tienen un creci-
miento poblacional acelerado.
Hay escasez y encarecimiento
de los alimentos, por eso es
importante la produccién or-
ganica de hortalizas en las ciu-
dades y ademas:

e No se sabe cdmo y con qué
productos se han produci-
do las hortalizas que se en-
cuentran en las ferias de las

e La mayoria de la poblacion
que habita en las zonas pe-
riféricas de las ciudades no

Zonas.

tiene facilidad en el acceso a
diversidad de hortalizas.

No se sabe cédmo y con qué
productos se han produci-
do las hortalizas que se en-
cuentran en las ferias de las
zonas.

La mayoria de la poblacion
que habita en las zonas pe-
riféricas de las ciudades no
tiene facilidad en el acceso a
diversidad de hortalizas.

e Tampoco hay disponibilidad

de variedades de hortalizas.

e Muchas familias tienen las

posibilidades de producir
hortalizas en sus casas, ga-
rantizando produccién sana
y ecoldgica.

e Pueden producir y consumir

muchas variedades de hor-
talizas.



La produccion de hortalizas en
nuestras casas permite:

e Equilibrar y complementar la
alimentacion

e Disminuir los gastos econ6-
micos en las familias.

e Incrementa la variedad de
hortalizas disponibles para
consumir.

e Los nifios, nifas y adolescen-
tes tienen, con la produccién
de hortalizas, la posibilidad de
colaborar a sus padres.

e Genera nuevas oportunida-
des de trabajo, sobre todo

en las mujeres.

e No es necesario disponer de
un gran espacio o un clima
especifico.

e Ayuda a cuidar el medio am-
biente, por todos los medios
de reutilizacién que se utili-
zan, ademas de la elabora-
cion de fertilizantes organi-
cos para los suelos.

e Involucra a toda la familia en
los trabajos de las huertas.

e Se dispone de productos or-
ganicos de muy buena cali-
dad, de alimentos frescos y
sanos durante todo el afo.




HORTALIZAS Y SU IMPORTANCIA:

[ )
Las hortalizas son vegetales comestibles y se
cultivan en huertas. Son plantas que tienen
muchas cualidades nutricionales y diversos
sabores y colores que forman parte de la ali-
mentacion del ser humano.

Las hortalizas son plantas de ciclo corto y sus
raices son poco profundas, requieren cuidados
permanentes y mucha dedicacion.

Tienen un alto contenido de agua y de corta
vida util después de su cosecha.

Son la fuente principal de proteinas, vitaminas
y minerales.

¢POR QUE ES IMPORTANTE CONSUMIR HORTALIZAS?

Las hortalizas mejoran la ca- e Vitamina C que se encuentra
lidad de vida de la alimenta- en la cebolla, tomate, repo-
cién de cada una de las per- llo, coliflor y brdcoli.

sonas que las consumen. Son

parte del equilibrio de la dieta ¢ Vitamina A que se encuentra
cotidiana. en la zanahoria.

Son principal fuente de vitami- e Vitaminas del complejo B,
nas. Algunos ejemplos: vitamina E se encuentran en
el tomate.




* En las espinacas se encuen-
tra una gran fuente de hierro.

e Minerales como el hierro
y el potasio se encuentran
en todas las hortalizas de
hojas verdes.

Todas las hortalizas tienen un
alto contenido en agua

Las hortalizas también con-
tienen antioxidantes, fitoqui-
micos, que son compuestos
guimicos producidos por las
plantas, que juegan un papel
en el crecimiento de la planta
0 en su defensa contra compe-
tidores, enfermedades o con-
tra depredadores, por lo que
reducen el envejecimiento de
las personas. También reducen
el riesgo de padecer cancer.




ES POSIBLE PRODUCIR HORTALIZAS EN

LA CIUDAD DE EL ALTO

En Bolivia, la pobreza rural se
ha mantenido constante du-
rante mucho tiempo, posible-
mente por la poca efectividad
de las politicas de desarrollo.

En las dos Uultimas décadas
se produjo una gran migra-
ciéon del campo a la ciudad,
fundamentalmente a areas
periurbanas de las principa-
les ciudades, donde también

se trasladod la pobreza.

La mayor parte de los mi-
grantes no tenian una pre-
paracion adecuada para des-
envolverse en la ciudad y asi
aumento la cantidad de per-
sonas desocupadas.

En la ciudad de El Alto, que se
encuentra a un poco mas de
4.000 metros sobre el nivel del




mar y que por lo general tiene
clima frio es posible producir
hortalizas en invernaderos o
huertos familiares.

Un invernadero esta construi-
do con adobe y como techo
se utiliza material transluci-
do (agrofilm) para conseguir
la maxima luminosidad en el
interior.

Dentro de este invernadero se
obtienen condiciones artificia-
les (microclima) que son apro-
piadas para el crecimiento y
desarrollo de las hortalizas.

Las huertas familiares, o in-
vernaderos, resguardan a las
hortalizas que estan en su in-
terior de dafos ambientales
como heladas, fuertes vien-

tos, granizo, plagas de insec-
tos, etcétera.

Por tanto, se puede cultivar
hortalizas en el invernadero
durante todo el ano, siempre
con el cuidado que merece y
que nos corresponde, como
seres humanos, otorgarle a
las hortalizas y a la huerta
familiar.

Con la produccion de horta-
lizas en una huerta familiar
se asegura el autoconsumo
de familias, el intercambio
con otros productos y con la
venta de excedentes se ge-
nera ingresos econdmicos
que pueden ser destinados a
otras necesidades.

¢QUE ES UNA HUERTA ECOLOGICA FAMILIAR?

Son ambientes atemperados,
también conocidos como inver-
naderos que nos permiten pro-
ducir hortalizas para el auto-
consumo durante todo el afo.

Para la construccidon de una

huerta familiar se necesita:
adobes, piedras, callapos, lis-
tones, puerta, ventanas, cla-
vos, alambre y agrofilm (techo)
y mucha voluntad de trabajo y
mucho cuidado a los seres vi-
VOS que crecen en su interior.
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¢QUE SE PUEDE CULTIVAR EN LA HUERTA?:

Se pueden cultivar hortalizas de todas las variedades.
Las hortalizas que se consumen, pertenecen a diferentes grupos
de colores: Azul. Morado, amarillo, naranja, blanco, verde, rojo.

>
R
€

Morado Las hortalizas de este color son ri-
cos en bioflavonides, que nos protegen de
las enfermedades cardiovasculares, redu-
cen el colesterol (es una de las grasas mas
importantes que se encuentran en nues-
tro cuerpo) y mantienen en buen estado el
tracto urinario. Asimismo, ayudan a preve-
nir los efectos del envejecimiento y cuidan
la salud de la memoria.

Dentro de este grupo se encuentran los
arandanos, uvas moradas, repollo morado,
berenjenas, higos, pasas, col.

Rojo Los alimentos del grupo rojo contienen
licopeno (que es una sustancia quimica que
le da este color, pigmento soluble en gra-
sas. Se caracterizan por prevenir dolencias
relacionadas a la prostata y enfermedades
del corazén. Ayudan a aumentar y reforzar
el sistema inmunoldgico.

Las principales frutas y hortalizas que per-
tenecen a este grupo son el tomate, manza-
nas rojas, cerezas, uvas rojas, toronja roja,
fresas, sandia, pimientos rojos, rabanos,
entre otros.



e Amarillo / Naranja Los frutos de color na-
ranja destacan por su alto contenido de be-
tacaroteno, que es una sustancia que le da
este color y es antioxidante que fortalece el
sistema inmunoldgico, cuida el sistema res-
piratorio y ayuda a reducir los problemas de
vision, ya que nuestro cuerpo utiliza este
compuesto para producir vitamina A.

Las frutas y hortalizas dentro de este gru-
po son las naranjas, mandarinas, zanahorias,
calabazas, pomelos, melones.

tienen importantes cantidades de vitaminas
entre ellas la C, ademas contienen minera-
les, que ayudan el desarrollo de dientes y
encias, huesos, cartilagos, reparan tejidos,
ayudan a la produccion de colageno, que
es una proteina cuya funcidn es mantener
unidas las diferentes estructuras del orga-
nismo, facilitan la cicatrizacion de heridas y
fortalecen nuestro sistema inmune.

@ e Verde Las frutas de pigmentacién verde con-

Las hortalizas que pertenecen a este grupo
contienen sulforanos, que tienen propiedades
antimicrobianas y anticarcinogénicas, que
estimulan la formacién de enzimas que pue-
den eliminar téxicos y carcindgenos, ayudan
en la produccion de globulos rojos y blancos.
De esta manera, estas hortalizas ayudan a
combatir numerosas enfermedades.

Q@

brécoli, vainitas, lechuga, espinaca, limodn,
uvas verdes, manzanas verdes, palta, espa-
rrago, entre otros.

Y Pertenecen a este grupo el apio, perejil,



e Blanco Los alimentos de este color permiten
mantener la presion arterial baja, combatir
infecciones bacterianas, previenen el riesgo
de cancer de mama o proéstata y retrasan el
envejecimiento.

También se considera que reducen el riesgo
de accidentes cerebrovasculares, ya que tie-

nen propiedades antiinflamatorias.

%; Las principales frutas y vegetales de este gru-
po son ajo, cebollas, platanos, champifiones,
nabo, peras, chirimoyas, entre otros.

Las hortalizas no sélo tienen bellos colores.
También nos proveen con muchas vitaminas, minerales y
cuidan de nuestra salud
iLa naturaleza en una verdadera bellezal
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CUIDADOS PARA EL CRECIMIENTO Y

DESARROLLO DE LAS HORTALIZAS:

éPor qué necesitan cuidados las hortalizas?

Todo depende de nuestro cui-
dado y amor hacia ellos. Sélo
asi creceran sanos y fuertes.
Asi como nosotros las cui-
damos, ellas, las hortalizas,
también nos cuidan a través
de la buena alimentacion que
Nnos proporcionan.

El cuidar el huerto es una ta-

¢Qué cuidados necesitan?

rea sencilla que sélo exige un
poco de dedicacidon y constan-
cia. No se trata de observar
la plantacion a todas horas,
pero si de realizar algunas ta-
reas basicas para garantizar
una buena cosecha. Ademas,
pueden presentarse algunos
problemas que exigiran mu-
cho mas cuidado.

La atencién al huerto no ird mucho mas alla de regar con fre-
cuencia, abonar tierra, proteger la cosecha del clima, vigilar
posibles enfermedades y eliminacion de algunos tallos que no
aportan ningun beneficio a las hortalizas.

a) RIEGO: las hortalizas contienen mucha agua, es por ello que
requieren agua, unas hortalizas mas otras, menos.

Los suelos no deben estar ni muy humedos ni secos.

Algunos de los cultivos como las espinacas y acelgas se desarro-
llan mejor cuando se aplica riego directo. Mientras que los toma-
tes, coles prefieren riego en el suelo o alrededor de las plantas,
es decir, las plantas con mayor follaje necesitan mas agua.
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Tipos de riego:

» Riego manual. Regaderas elaboradas con botellas de plastico
desechadas.

e Riego por surcos. El agua debe circular por los surcos y se
riega principalmente el sitio de las raices.

» Riego por goteo. Se utilizan cintas de goteo que se instalan en
los cultivos.

Las plantas consumen agua debido al efecto de las condi-
ciones climaticas (temperatura, radiacién solar, velocidad del
viento, entre otros factores) que hacen que se esté liberando
permanentemente vapor de agua desde el suelo hasta la at-
mosfera y desde la planta por el proceso de transpiracion vy
desde el suelo por el proceso de evaporacion.

Estas pérdidas de agua, desde la planta y el suelo, se cono-
cen con el nombre de evapotranspiracion.

La aplicaciéon oportuna de agua se hace a intervalos que trans-
curren entre dos riegos, es decir, a la aplicacién de agua en el
dia apropiado. Porque si se dejan muchos dias entre riegos,
se corre el riesgo de que el agua almacenada en el suelo se
acabe y, por lo tanto, la planta se pueda marchitar.

Si el riego es muy frecuente el agua se pierde y se pueden
formar charcos, disminuyendo de esta manera el contenido
de oxigeno en el suelo. El agua de riego se limita al desarro-
llo de raices y la toma de nutrientes, y aumenta la humedad
relativa del invernadero por la evapotranspiracion, lo que fa-
vorece el desarrollo de enfermedades.




b) CONTROL DE LA TEMPERATURA: Dentro de la huerta la
temperatura debe ser no menor a 5 o 4 grados centigrados,
como en el invierno, ni mayor a 27 grados centigrados.

Durante las heladas nocturnas, habituales en el altiplano, cuan-
do la temperatura desciende a -5°C, la temperatura dentro de
la huerta familiar es de 4,2 °C. Las temperaturas diurnas de
los invernaderos llegan algunas veces hasta los 32,6°C.

Siempre se debe abrir y cerrar las puertas y ventanas del in-
vernadero para evitar problemas de marchitamiento y deshi-
dratacion de las plantas.

Es fundamental mantener unos niveles dptimos de aireacion
dentro del invernadero para que exista renovacion de aire,
aporte natural de carbono en la atmdsfera aérea y de oxigeno.

La aireacién en los surcos de siembra aumenta la incorpora-
cion de oxigeno ambiental al agua del suelo. La presencia de
oxigeno en el extracto saturado es esencial para que la raiz
desarrolle procesos respiratorios, y estados carenciales provo-
can anoxia (asfixia radicular) que supone la muerte del tejido
radicular.

La aireacion de los cultivos se puede regular mediante el uso
de cortinas en los invernaderos, modificando los marcos de
plantacidn, realizando labores de poda especificas o mediante
ventiladores.




c) HUMEDAD Y OXIGENACION: Otro factor igual de impor-
tante y que esta estrechamente relacionado con la temperatu-
ra es la humedad relativa. La humedad para los cultivos debe
estar entre un 50 a 75%.

En las zonas frias, durante el dia, especialmente en las épocas
secas, es necesario el mecanismo de ventilacidén y oxigenacion.
Las ventanas se deben cerrar cuando las temperaturas co-
mienzan a bajar.

La humedad relativa es la cantidad de agua contenida en el
aire, y esta relacionada con la humedad absoluta (cantidad de
vapor de agua por m3 de aire) y el punto de saturaciéon (can-
tidad maxima de vapor de agua que admite el aire a una de-
terminada temperatura).

La humedad relativa en la huerta familiar es un factor climatico
gue se relaciona con la transpiracion y es imprescindible para
que el intercambio gaseoso y la fotosintesis se puedan llevar
a cabo. No mantener estas condiciones ideales de humedad
puede provocar efectos negativos sobre las hortalizas.

Efectos adversos sobre la planta si hay una humedad relativa alta:
e El exceso de humedad reduce la transpiracién, lo que dismi-

nuye la absorcion de nutrientes y afecta al crecimiento de la
planta.

 Dificulta la polinizacion y favorece la propagacién de plagas
y enfermedades.




Efectos adversos sobre la planta si hay una humedad relativa
baja:

e El déficit de humedad hace que la planta tenga que hacer un
sobresfuerzo por mantener los poros de la planta abiertos, y
esto puede ocasionar que se marchite por deshidratacién.

e También provoca pérdida en la calidad del fruto.

d) Luz: La cantidad de luz diaria que debe recibir la huerta
familiar es de vital importancia para el proceso de fotosintesis
de las plantas.

La luz interactia fuertemente con la temperatura. Por eso se
debe mantener un equilibro entre luz solar y temperatura den-
tro de la huerta familiar.

También es importante la combinacion luz - temperatura. Las
plantas necesitan un rango determinado de CO2 (Diéxido de
Carbono) para llevar adelante la fotosintesis de la manera
eficiente.

La combinacion luz - temperatura - CO2 requiere de una
cantidad apropiada de agua. Las plantas son como nosotros
cuando nos alimentamos.

Considerando la gran importancia que tiene la luz sobre el desa-
rrollo de las hortalizas, debemos actuar sobre el huerto familiar
para controlar la entrada y distribucién de la luz natural.
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d) PODA: El objetivo de la poda es la eliminaciéon del creci-
miento inadecuado de las plantas, que consiste en hacer cor-
tes en puntos estratégicos para eliminar exceso de follaje, de
tallos y de frutos proporcionandoles estabilidad y bienestar a
nuestros cultivos.

La poda es fundamental para mantener sana y hermosa a la
hortaliza.

Se debe tener en cuenta que cada planta requiere de una poda
especifica, dependiendo de la etapa de crecimiento en la que se
encuentre y de las necesidades que presente.

La época de poda variara segun la especie, la fecha de siem-
bra y el lugar donde se encuentre el cultivo. No es recomen-
dable realizar poda en los meses frios. Se recomienda esperar
a meses calidos o tibios para que el frio no dane la planta
recién podada. Cada poda se enfoca en mantener sana una
parte especifica de la planta y, al realizarlas en conjunto, se
logra el correcto equilibrio entre flor, fruto, tallo y hojas. La
poda trae muchos beneficios a las hortalizas:

e Aumenta el indice de produccion.

e Controla las plagas y enfermedades.

e Da forma a la planta.

e Disminuye el espacio ocupado por el cultivo.

e Facilita tareas de mantenimiento (tutorado, cosecha, aplica-
cion de repelentes, etc.).

* Mantiene aireado el cultivo.
e Mejora distribucién de nutrientes en la planta.

e Previene humedad.



e Retiro de hojas, frutos o flores viejas (aclareo).

Se debe ser muy cuidadoso al momento de realizar la poda y
siempre utilizar las herramientas adecuadas y desinfectadas
correctamente para evitar transmitir enfermedades a las hor-
talizas.

La poda siempre se realizara de abajo hacia arriba (las hojas
mas viejas seran las primeras en ser podadas, seguidas por
las enfermas o dafiadas) y no se debe retirar mas del 60%
del follaje de la planta, dejando siempre las hojas mas nue-
vas, de lo contrario, la hortaliza puede sufrir estrés y no sera
capaz de realizar una correcta fotosintesis que puede provo-
carle incluso su muerte.

e) DESCHUPONADO: Se llaman chupones a las yemas o bro-
tes que aparecen en las axilas de las plantas y estos brotes no
producen buenos frutos.

El deschuponado se hace para ayudar a que la hortaliza tenga
mayor floracion, que pueda tener mejores frutos y que tenga la
cantidad adecuada de follaje.

Debe ser realizada con mucho cuidado evitando causar lesio-
nes a la planta.

Se efectla con los dedos. Consiste en eliminar los brotes o ta-
llos axilares, ya que roban energia y nutrientes a la planta y no
produciran frutos de calidad. Se recomienda realizar esta activi-
dad varias veces por semana durante los primeros 30 dias.
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