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Presentacion

Desde el Colectivo de Consumidores de la iniciativa
BOLSALUDABLE "Lazos de Bienestar", tienen el
agrado de presentar su primer Boletin, que sera el
inicio de un camino de encuentro como la voz viva de
los productores y consumidores ecoldgicos en
Cochabamba.

El 20 de marzo del 2020, cuando la pandemia del
COVID 19, impuso una cuarentena que puso un alto en
un mundo que vivia vertiginosamente al impulso del
consumismo desenfrenado, quedamos con calles
vacias, negocios, ferias y mercados cerrados. Los
afectados fueron los productores familiares que viven
del dia y no tenian donde vender su produccién, esto
no fue la excepcion para los productores ecolégicos,
debido a que ferias y mercados donde asistian fueron
cerrados. Viendo esto en una alianza estratégica entre
la FUNDACION AGRECOL Andes y el grupo SPG
Cercado impulsaron la venta via delivery, lo que hoy en
dia se conoce como la BOLSALUDABLE, ese 11 de
agosto del 2020, se vendié 320 Bs, se atendié a 10
pedidos y se oferté 17 productos frescos, hoy en dia
esta cifra es un lindo recuerdo, ya que se comercializa
semanalmente en un promedio de 4000 a 5000 Bs, se
tiene un grupo de WhatsApp de 140 consumidores en
promedio y una oferta de 200 productos entre frescos
y transformados. La iniciativa BOLSALUDABLE, tiene
los componentes comerciales y de promocién a la
tienda movil, tienda fija, feria sabatina, pensién
popular, el grupo WhatsApp y el Colectivo de
consumidores BOLSALUDABLE que esta conformado
por profesionales y publico en general, donde la
juventud y experiencia se armonizan para sensibilizar
a la poblacién en general.

En este primer nimero se socializa informacién del
SPG, también encontrard informacién sobre consejos
de salud, gastronomia de temporada, receta sobre
bioinsumos, productos ecoldgicos y testimonios de
consumidores.
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LalLey 3525
Y los Sistemas Alternativos
de Garantia "SAG"

Alexander Espinoza SG

La Ley 3525 titulada “De Regulacién y Promocién de
la Produccién Agropecuaria y Forestal No Maderable
Ecoldgica’, fue promulgada en 2006, tiene como
objetivo principal promover la produccién y el
consumo sostenible de productos ecoldgicos. Esta
ley busca fomentar practicas agricolas y de
produccién que sean amigables con el medio
ambiente y que contribuyan al desarrollo sostenible
del pais.

La Ley reconoce 2 tipos de certificacion o
acreditacion (para el caso de los SPGs), para la
comercializaciéon de productos ecoldgicos; 1 para el
comercio internacional o de exportacion denominado
tercera parte y la segunda para el comercio local a
través de los Sistemas Alternativos de Garantia SAG.

Es esta segunda alternativa de certificacion SAG, se
trabaja la Norma Técnica Nacional NTN, para los
Sistemas Participativos de Garantia (SPG), que sirve
para garantizar la calidad y el manejo de productos
denominados ecoldgicos, que provienen de la
agricultura familiar urbana, periurbana y rural.
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,Queesel SPG?
Un SPG no solo es una forma u alternativa de
certificacion, con respecto a una de tercera parte, es mas
un instrumento de promocion de la agricultura ecoldgica,
misma que contribuye al fomento de la produccion,

transformacion, promocion, comercializacién y consumo
local de alimentos ecoldgicos.

Promueve la participacion activa de distintos actores
involucrados, bajo una estructura compuesta por un
representante elegido democraticamente, un comité de
garantia compuesto por productores, consumidores,
instituciones publicas y/o privadas, evaluadores que son
los mismos productores que pasaron por un proceso
intensivo de capacitacion y los operadores que son los
productores, transformadores, comercializadores 'y
recolectores.




(LOS EDULCORANTES SON UNA OPCION SALUDABLE?

Se que cuando nos diagnostican diabetes o
resistencia a la insulina o incluso, si queremos bajar
de peso nos dicen que dejemos el azicar y lo
sustituyamos por los famosos edulcorantes, pero no
es la opcion mas saludable y segura para nosotros.

Muchos edulcorantes y en este caso, vamos a poner
como ejemplo a la sacarina que es una sustancia que
nos aporta cero calorias pero, sin embargo, dispara en
el organismo una fuerte secrecion de insulina
secundaria a la elevacion de la glucemia por el alto
poder edulcorante que presenta.

¢Sabias qué, es un edulcorante?

y O Es hasta 300 veces mayor, es decir, 300 veces
mas dulce que el azdcar comdn y con ello

D0 favorece el desarrollo de sobrepeso el aumento

D de los depositos grasos y enfermedades como
la resistencia a la insulina y la diabetes por el
agotamiento del pancreas en ese trabajo
excesivo de tener que segregar tanta insulina
tras la ingesta.
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Dra. Fabiana Lopez

Asi que no todo lo que sepa dulce y no tenga azucar
quiere decir que es la mejor opcion o la mas saludable,
especialmente si estas luchando con problemas como
la resistencia a la insulina o la diabetes.

Por eso, es importante aprender a leer los
ingredientes, y si algo sabe dulce y no tiene azlcar, es
importante ver qué edulcorantes contiene, es decir,
todo lo que es producto zero o light.

Ejemplo todas las gaseosas zero, mermeladas sin
azucar y los edulcorantes como el chuker, dulcero,
sucralose.

Edulcorantes que debemos evitar en el consumo
diario:

Sacarina

Maltodextrina

Aspartame

Neotamo

Sucralosa

Y edulcorantes que debemos evitar para no danar a la
microbiota:

Xilitol

Eritritol
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Paul Nina

¢Qué son los Biopreparados?

Los biopreparados son productos elaborados a base de microorganismos, extractos vegetales o sustancias
naturales que ayudan a prevenir y controlar enfermedades y/o plagas en los cultivos, de una manera ecoldgica,
sin contaminar suelo, agua, cultivo y los seres humanos. Este producto se recomienda mas para épocas lluviosas
o zonas de mucha humedad donde la presencia de hongos es permanente, ponemos a consideracion la siguiente
receta:
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Extracto de ajo. o0 (o)
Propiedades: Antifingico, antibacteriano y repelente de insectos. o) o o (
O o ‘

Aspersion directa en las hojas para controlar hongos.
La aplicaciéon se aconseja realizar en la manana o al
final de la tarde para tener una mayor eficacia.

« 100 gramos de ajo o 2 cabezas de ajo
« 1litro de agua.
« Recipiente de vidrio o plastico.

(oXo)
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Moler o triturar los dientes de ajo.
Mezclar el ajo molido con 1litro de agua.
Dejar reposar la mezcla durante 24 horas.
Filtrar el liquido con un colador o tela.

El litro del extracto se puede diluir en 10 litros de agua.
Segun la necesidad se podria diluir 100 cc del extracto
en un litro de agua y puede servir para asperjar 30 a
50 metros cuadrados mdas o menos.

Oidio (Erysiphe spp ))
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CONOCIENDO A NUESTROS PRODUCTORES
VICTORIA ORGANIC

El vinagre que ofrece Victoria Organic, proviene de las
plantaciones de manzana CAMUESA, cuidadas con
la misma voluntad, entusiasmo carifio y dedicacién
gué nuestros ancestros, adaptada perfectamente al
clima de Quillacollo en Cochabamba-Bolivia, donde
se encuentra el "Huerto Ecoldgico Familiar Encinas’)
contamos con 60 Plantas de 60 a 70 afos
aproximadamente.

Producidas con conciencia, sin aplicaciéon de ningun
tipo de agroquimicos, es por esto qué, nuestro
"Huerto Ecolégico Familiar Encinas” cuenta con
certificacion del Sistema Participativo de Garantia
SPG ECO Feria 017-01-1204 amparado por la ley 3525
de produccion ecoldgica.

Disolver 2 cucharas de vinagre en medio vaso de
agua.

Mejora y acelera la digestion, evitando gases en
los intestinos y acidez
Absorbe minerales como el hierro, el calcio, el
magnesio y la vitamina K
Regula los niveles de la glucosa en sangre
Combate el acné y otras infecciones de la piel
Reduce el colesterol malo y la presion arterial
Mejora la salud del intestino y a reducir los gases
y la hinchazén

« Trata la obesidad, la diabetes, los célculos renales
Reduce la acumulacién de grasas en el higado
Previene el envejecimiento prematuro gracias a
los antioxidantes
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VINAGRE DE MANZANA

Fatima Cueto

2
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«  Funcidn probidtica, ya que da bacterias benéficas
ayudando a mantener un equilibrio en el intestino

PRESENTACIONES:
Botellas Pet: 1 litro, 500ml, 250ml.
Especial en vidrio: 750ml.

CONTACTOS:
Cel./WhatsApp: 76437094
Instagram: Victoria_organic, Huerto Encinas
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RECETA SALUDABLE:
Puchero Cochabambino

Ingredientes:

(Para 6 personas)

1y Y2 kilos de res (pecho)
1y %2 kilos carne de cordero (costillar)

Frescos:

1zanahoria pelada

1cebolla pelada

3 dientes de ajo pelados

1taza chufo remojado y lavado

1 repollo mediano, deshojar y sacar sus
nervaduras

Salsa de aji:

V2 taza de aji amarillo molido

5 dientes de ajo pelados y molidos

2 cebollas peladas y picadas en cuadraditos
4 cucharas de aceite

2 litros caldo de res

El arroz:

1 taza de arroz popular
1/4 taza de garbanzos
remojado pelados

4 tazas caldo de res

Guarniciones:

10 papas medianas cocidas

10 manzanas cocidas al horno

10 duraznos y 10 peras cocidos en agua con

azucar, canela y clavo olor

Sal a gusto

Preparacion:

Las carnes: poner una olla con agua al fuego, cuando
empiece a hervir anadir las carnes con la cebolla, la
zanahoria y el ajo, dejar cocer hasta que las carnes
estén tiernas, afadir el repollo, el chufio lavado y la sal,
cuando estén cocidos retirar las carnes de la olla y
cortar el pecho en lonjas delgadas y el cordero en
porcidn reservar.

El aji: calentar el aceite en la olla, freir la cebolla con el
ajo hasta que se doren, afadir el aji, el caldo, dejar
cocer por 1 hora moviendo continuamente hasta que
reduzca el caldo y se forme una salsa espesa, sazonar
con sal y retirar del fuego.

Aparte, cocinar el arroz en una olla con las 4 tazas de
caldo, el garbanzo y la sal, hasta que el arroz esté bien
cocido.

Por ultimo freir las carnes hasta que doren sazonadas
con sal. Servir caliente, decorado con las manzanas,
peras y duraznos.
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P. ;CUALES SU PROFESION U OCUPACION?

R. Soy Socidloga especializada en el trabajo en
género.

P. ;:DESDE CUANDO ES PARTE DE LA INICIATIVA
BOLSALUDABLE?

R. Formo parte desde el afio 2020, a invitacion de una
amiga, cuando en la etapa de la pandemia, por las
restricciones a las que nos vimos obligados, se nos
oferté esta alternativa de comprar productos
ecoldgicos a precios accesibles y entrega a domicilio.
P. ;POR QUE TOMO LA DECISION DE SER PARTE
DE LA INICIATIVA BOLSALUDABLE?

R. Tomé la decisidon principalmente porque en mi
familia siempre hemos tenido la conciencia de
consumir productos naturales, de hecho, en mi casa
materna, contdbamos con una pequena huerta. Sin
embargo, durante mucho tiempo en nuestra ciudad
no era muy facil encontrar productos ecolégicos
accesibles, sin certificacion, no podiamos estar
seguros de que lo que compramos cuando me
informaron sobre BOLSALUDABLE, decidi incluir los
productos en mi canasta familiar. Ademas de esto,
durante una etapa en la que vivi en Lima Perd,
también participé de una iniciativa parecida en la que
formé parte de un colectivo de consumidores que una
vez al mes, de manera autogestionada, realizan los
pedidos de productos ecoldgicos de todas partes del
Per.

P. ¢QUE VENTAJAS VE EN SER CONSUMIDORA DE
LA BOLSALUDABLE?

R. La principal ventaja es contar con productos de
excelente calidad, mis productos favoritos son los
huevos criollos, tomates, frutillas, paltas y las moras,
sin dejar de lado las hojas verdes que tienen colores,
olores y sabores muy intensos y algunos productos
qgue son muy dificiles de encontrar en el mercado
como las flores comestibles y hierbas medicinales.
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CARLA ALCOCER CAERO

Otra ventaja es que contamos con productos
certificados con SPG, en su procedencia, esto es algo
gue en ningun otro lugar podemos encontrar.

Los precios que tienen los productos, ya que contar
con esa calidad a esos precios, es una gran ayuda
para las familias cochabambinas.

He notado también, que las verduras y frutas duran
mucho mas que las convencionales, era algo que en
un primer momento pensé que seria, al contrario, a las
que se compran en otros lugares. Finalmente, el
carino y eso se siente en cada producto del que nos
alimentamos.
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INICIATIVA BOLSALUDABLE ¢QUE BENEFICIOS LE
HAN DADO A USTED Y SU FAMILIA DE
CONSUMIR ESTOS PRODUCTOS?

R. Los grandes beneficios que hemos encontrado en
BOLSALUDABLE es la mejora en la salud de mi
familia. Ahorro de tiempo, debido a que recibimos
nuestros pedidos en el domicilio y eso nos evita las
aglomeraciones, las horas de caminar en los
mercados buscando las mejores ofertas, nosotros
tenemos ya los mejores productos seleccionados,
empacados 'y entregados segun lo que solicitamos.

La oferta de productos ha ido creciendo de tal manera
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gue ahora tenemos casi todo lo que se necesita para la
compra de la semana, antes la oferta era reducida y
teniamos que completar acudiendo a los mercados,
pero ahora ya no.

Por ultimo, el formar parte de una comunidad en la que
se incentiva a la produccidon agroecoldgica es algo
fundamental, ya que nos permite ejercer nuestra
responsabilidad de consumidores, con el medio
ambiente y también con las y los productores que dia
a dia se esfuerzan.

P. ¢TIENE ALGUNA ANECDOTA U ALGO PARA
COMPARTIRNOS?

R. En este tiempo de formar parte de esta iniciativa, he
descubierto una nueva comunidad en la que existe una
responsabilidad compartida entre productoras(es) y
consumidoras(es), donde nos conocemos
personalmente y estamos al tanto del proceso de
produccion y cuidado de los cultivos que nos alimentan.
También me ha hecho reflexionar sobre la seguridad
alimentaria ya que en las situaciones en las que se ha
interrumpido la llegada de verduras hacia nuestro
departamento (blogqueos), nosotros como consumidoras
de BOLSALUDABLE, teniamos garantizadosnuestros
alimentos por esta alianza que tenemos de apoyo mutuo
con las productoras.
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iGracias por ser parte de esta comunidad!

COMITE EDITORIAL | REVISION Y CORRECCIONES | DISENO Y DIAGRAMACION
Valeria Barragan German Jarro Valeria Barragan
Alberto Cardenas
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