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La vida en el campo no 
es fácil, eso lo sabemos 
todos. También sabe-
mos que es la más bo-

nita, la más sana y la más tranquila. Las 
cosas han cambiado mucho en 50 o 60 
años que llevamos por aquí; la plata no 
alcanza para nada, la tierra es menos fér-
til y resabiada como una mula vieja, y en-
cima el bendito clima se ha vuelto impre-
decible; ya nadie sabe cuándo va a llover 
o a hacer sol, un día hace bueno y al otro 
cae granizo; un día llueve y al siguiente 
hiela. Y, ¿con quién nos quejamos?

¿Y qué decimos del agua cuando fal-
ta? Aquí creemos que por vivir donde 
nace el agua nunca vamos a tener sed. 
Échele cabeza y recuerde que ya ha 
pasado antes, ya nos ha tocado pasar 
las duras y las maduras sin agua en las 
épocas secas.

Empecemos por decir que eso del clima 
impredecible es la factura que nos está 
pasando la naturaleza por tanta contami-
nación y no solo pasa aquí, está pasando 
también en China, en Europa, en África 
y Estados Unidos. Lo hecho, hecho está, 

INTRODUCCIÓN
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y la única salida es acomodarnos o me-
jor, adaptarnos, porque lo más grave de 
este problema es que nos daña la vida 
tal y como la llevamos hasta ahora. Esta 
es una de esas cosas a las que no pode-
mos hacerle el quite, y cada año se va 
poniendo más fuerte. Es como cuando 
uno tiene una deuda larga con el banco, 
y toda la plata que han ganado se la han 
gastado en otras cosas y no en pagar 
la deuda. En algún momento va a tocar 
pagar, y si no hay plata, nos van a quitar 
hasta la camisa.

Este libro nos 
cuenta cómo 
resolver algunos de 
los problemas que 
tenemos todos en 
estas montañas. 
Les ayudará a 
arreglar la casa, 
adaptarse a los 
cambios del clima 
y de paso ahorrar 
unos pesos y hasta 
ganar otros.

Igualito pasa con el clima, o el cambio cli-
mático como lo llaman los científicos. Lle-
vamos hartos años alimentando una deuda 
con la naturaleza; nos pusimos a tumbar el 
bosque, a envenenar el suelo y el agua, a 
sacarle a la tierra más de lo que nos podía 
dar, y todo dizque por plata. Y toda la gen-
te, en todo el mundo, haciendo lo mismo, 
pues terminamos dañando hasta lo que no 
se podía dañar, el clima. Al final ni plata, ni 
agua, ni tierra. 

Si queremos echar pa´lante, cuidar a la 
familia y estar en paz con la 
naturaleza, pues toca ponerse 
a ordenar la casa, no hay de 
otra; y ordenar la casa signifi-
ca dejar todo como lo encon-
tramos cuando llegamos por 
aquí, o preguntar cómo estaba 
esto antes de que llegáramos. 
Muchos problemas se arreglan 
con plata, pero otros se arre-
glan con inteligencia, y como 
por aquí casi nadie tiene plata, 
pues pongámosle inteligencia 
a los problemas y salgamos de 
pobres. 
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Pongan cuidado: hace 
poco más de 60 años, 
después de la Segunda 
guerra mundial, algunas 
personas se pusieron a 

inventar menjurjes químicos que hacían 
crecer los cultivos más rápido, en mayor 
cantidad y con mejor calidad que como 
se venía cultivando la comida en el mun-
do –eso decían-. También le metieron 
maquinaria para hacer las cosas más fá-
ciles y rápidas para los campesinos. 

Se inventaron además que para produ-
cir mejor había que matar todo lo que 

MUCHA COMIDA PARA VENDER

creciera alrededor del cultivo y que 
cultivar una sola cosa producía mucha 
más plata que varios cultivos en la mis-
ma parcela.

Los abuelos, que sembraban como les 
enseñaron sus abuelos, pensaron que 
si era gringo y venía de afuera era bue-
no; además los gobiernos y las univer-
sidades le hicieron mucha promoción 
al tema. El resultado fue que todo el 
mundo se puso a sembrar comida para 
vender, así no hubiera gente que se la 
comiera. Y le pusieron un nombre que 
sonaba bonito la Revolución Verde.
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y hay que ser honestos, algunos 
personajes sí hicieron plata, otros 
han mejorado sus condiciones, pero 

al final la tal Revolución Verde no fue 
tan maravillosa.

La tierra está agotada, cada cultivo tiene 
plagas por montones y para cada una hay 
un remedio nuevo, hoy la tierra depende 
de los venenos. Con tanto químico que 
usamos y botamos a las quebradas esta-
mos contaminando el agua que tomamos 
y la que toman los vecinos; al final nos es-
tamos enfermando de cosas que ni sabía-
mos que existían.

Los costos de esos insumos y de la maqui-
naria cada día son más altos y en el caso 
nuestro, los que vivimos en la alta montaña. 
La papa se ha vuelto un negocio que más 
parece una lotería o una ruleta: podemos 
ganar buena plata o podemos perderlo 
todo en un solo cultivo.

Súmele el clima cambiante que vivimos, 
ya no podemos confiar en las épocas de 
lluvia o de sequía, una helada puede venir 
en cualquier momento y acabar con todo.

Entonces, si el abuelo sacaba 
una tonelada de papa, cebada 
o trigo en una hectárea, con la 
nueva tecnología iba a sacar 10 
o 20 toneladas. Eso es plata 
¿no?… ¡Y ahí fue el diablo! Todo 
el mundo se puso a comprar 
agroquímicos, fungicidas, pes-
ticidas, tractores, rotavator, ara-
dos y cuanta cosa le ofrecieran 
para producir mucha comida y 
vender harto. Las universida-
des sacaron profesionales por 
montones formados para usar 
esa tecnología, y los bancos le 
prestaban plata al que producía así, 
como mandaba la Revolución Verde. Nos 
volvimos locos produciendo plata, los árbo-
les se volvieron enemigos, todo lo que no 
fuera papa era maleza, las quebradas se vol-
vieron cañerías y la tierra empezó a sufrir, y 
sigue sufriendo. 

En el mundo, hoy, se produce más comida 
de la que se consume, estamos desperdi-
ciando grandes cantidades con el sólo áni-
mo de vender y producir dinero. Para no 
hacer el cuento largo, ya pasaron 60 años, 
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Hay que hacer un proceso de desintoxica-
ción que lleva tiempo, esfuerzo, paciencia 
y constancia. No podemos dejar de usar 
agroquímicos y pesticidas de un día para 
otro porque la tierra está intoxicada, hay 
que hacer un proceso de limpieza.

El remedio lo tenemos, se llama agroeco-
logía. Una alternativa agrícola que nos lle-
va a recuperar el suelo, limpiar el agua y 
producir comida sana. Desde hace unos 
30 o 40 años hubo unas personas que se 
dieron cuenta que no lo estábamos ha-
ciendo bien y se pusieron a mejorar las 

Y, ¿PARA DÓNDE AGARRAMOS?

prácticas de los abuelos y a desarrollar 
formas de producir abonos y control de 
plagas con elementos que no dañan el 
suelo, no enferman a la gente y lo mejor, 
son baratos.

De ahí viene la agroecología que busca pro-
ducir alimentos usando el suelo en armonía 
con la naturaleza y generando menor impac-
to a los ecosistemas. Para eso nos ayuda-
mos con insumos orgánicos, o sea estiérco-
les de los animales de la finca, residuos de 
cosechas y cenizas entre otros, que además 
son baratos y se consiguen fácilmente.
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Echemos para atrás la memoria 
y vámonos a la casa del abuelo 
o del bisabuelo. En esa época 
en una finca pequeña, como las 
de hoy, una familia del páramo 
sembraba: papa, maíz, habas, 
fríjol, arveja, arracacha, beren-
jenas, cubios, papayuelas, mo-
ras, uchuvas, verduras, hierbas, 
trigo, cebada y otro poco de co-
sas, pero además tenían galli-
nas, marranos, conejos y vacas. 
Al mercado se iba a comprar sal 
y panela. Eso era como tener el 
supermercado en la casa, nunca 
faltaba la comida. Ese era el se-
creto de los abuelos para soste-
ner a tantos hijos que se tenían 
en esa época.

¿TODAVÍA NO ESTÁ CONVENCIDO?

Haga el experimento de 
sembrar cualquiera de las 
plantas que menciona-
mos arriba en un barbe-
cho usado recientemente 
para sembrar papa. Creo 
que de ahí no saca nada. 
En la época de los abuelos 
no había agroquímicos, la 
tierra producía lo que se 
sembrara y los nutrientes 
del suelo se reciclaban 
todo el tiempo; claro, en 
esa época importaba más 
la salud que la plata, y hoy 
cuando no hay salud se va 
toda la plata pagando mé-
dicos.

Siembre 
lechugas, 
zanahorias, 
repollos, uno 
que otro fríjol 
y habas para 
empezar. En 
seis meses 
tendrá más 
cosas que 
poner en el 
plato que solo 
carne, arroz y 
papa.

12 L PROYECTO ADAPTACIÓN AL CAMBIO CLIMÁTICO EN LA ALTA MONTAÑA



La tierra no entiende de mercado, rendi-
mientos, productividad ni fórmulas, ella solo 
responde al trato que le damos y meterle 
agroquímicos sin contemplación va a dar 
como resultado problemas.

Los monocultivos, es decir, solo papa, solo 
maíz, solo cebada, solo trigo o solo lo que 
sea están expuestos todo el tiempo a plagas 
y enfermedades, eso lo saben quienes ven-
den agroquímicos. Pero si un surco de papa 
se acompaña de otro de maíz, otro de fríjol 
y otro de hierbas, entre todos se van a pro-
teger unos a otros de las plagas; además, si 
usted prepara abonos y otros insumos con 
los desechos de la finca, va a reforzar la ca-
pacidad de defensa de las planticas.

Se llama diversificación, o sea, siembre mu-
chas cosas en lugar de una sola, aliméntese 
de lo que siembra y tenga una vida sana, eso 
le va a ahorrar una buena cantidad de plata 
y de visitas al médico. El conocimiento sobre 
cómo se hace nunca se perdió, ahí está para 
que lo retome y lo ponga en práctica.

Fo
to

: D
an

ie
la

 A
rd

ila

LA COMIDA SANA, DE VERDAD SANA L 13 



Fo
to

: D
an

ie
la

 A
rd

ila

14 L PROYECTO ADAPTACIÓN AL CAMBIO CLIMÁTICO EN LA ALTA MONTAÑA



ne, arroz y papa. Pero además, si quiere 
tomates, calabacines y pimentones, cons-
truya un pequeño invernadero; ahí ya tiene 
cosas para venderle a los vecinos o en el 
pueblo, aunque la idea es que primero us-
ted tenga una buena dieta.

En tiempos en los que el clima está cam-
biando, bueno es estar preparado, y la 
mejor preparación es tener comida en su 
casa, disponible por si lo que le produce 
plata se le daña por una helada o por una 
sequía fuerte. ¡Ah! Y la comida no solo es 
para la familia, sino también para los ani-
males. El cuento es: la adaptación a los 
cambios del clima pasa por la recupera-
ción de la agricultura que se usaba hace 
70 u 80 años. ¡Cómo es la vida!

Lo que les voy a contar es una alternativa 
productiva, no el reemplazo de la agricul-
tura que hoy llamamos “convencional”. Y 
no es un reemplazo porque usted, señor 
y señora campesinos, no van a dejar de 
sembrar papa ni de ganarse la vida de 
esa forma en dos días, y mientras la tierra 
se desintoxica pasarán años. Entonces, 
vamos lentamente.

La salud entra por la boca y todos sabe-
mos que la dieta del campesino de alta 
montaña no usa muchas verduras –primer 
cambio que tenemos que hacer para tener 
una vida sana-. Siembre lechugas, zana-
horias, repollos, uno que otro fríjol y habas 
para empezar. En seis meses tendrá más 
cosas que poner en el plato que solo car-

BUENO, ¿CÓMO ES EL CUENTO?

LA COMIDA SANA, DE VERDAD SANA L 15 



Hacer agroecología con prácticas lim-
pias y sostenibles requiere conocer nue-
vas formas de hacer las cosas. En esta 
cartilla no vamos a enseñarle a preparar 
abonos ni a hablar de tiempos de culti-
vos porque sobre eso hay mucha infor-
mación que está publicada. Más abajo 
le daremos los nombres de las cartillas y 
dónde encontrar la información. Lo que 
si le vamos a mostrar es los beneficios y 
los primeros pasos que hay que seguir 
para hacer las cosas, estar en paz con la 
naturaleza y ahorrarse unos pesos.

PRIMER PASO 
EL PEDAZO DE TIERRA
La calidad de la tierra es lo principal 
para asegurar el crecimiento y salud de 
los alimentos. Ojo, la tierra está viva, ahí 
habitan millones de organismos y mi-
croorganismos que trabajan para que 
sea fértil.

Todos sabemos cómo se siembra papa, 
cuándo hay que fumigar, cuánto cuestan 
los insumos, cómo mezclar los agroquí-
micos y cómo sacar papas del tamaño y 
apariencia que quiere el mercado. Y eso 
lo aprendimos con los años y lo sabe-
mos hacer muy bien. Muchas personas 
dicen “yo no siembro otra cosa distinta 
a la papa porque no sé hacerlo”, pero 
así como aprendió a sembrar papa, tam-
bién puede recordar o volver a apren-
der cómo se hacía con otras cosas.

Lo que le proponemos es que aprenda 
y entienda cómo funciona la naturaleza 
cuando la gente no está cerca. La natura-
leza es sabia, y siempre es productiva, a 
su manera, porque ya dijimos que la tie-
rra no sabe de mercado. Deje un rastrojo 
quieto un par de años y cuando regrese 
encontrará un bosque. Bueno, pues use-
mos esa sabiduría de la naturaleza para 
producir la comida que necesitamos.

Y, ¿QUÉ HAY QUE HACER?
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Dependiendo de lo que quiera y de la 
cantidad de gente que haya en su casa, 
decida apartar un espacio de 6x6 me-
tros o más. Lo que va a sembrar ahí va a 
cubrir una parte de la alimentación de la 
familia, el resto es la carne y las proteí-
nas de la leche y otros alimentos.

El espacio, en lo posible debe tener las 
siguientes características: 

K	Preferiblemente que no haya sido usa-
do para sembrar papa.

K	En lo posible que no haya sido fumiga-
do ni tratado con abonos químicos. Si 
no tiene disponible un pedazo así, hay 
que empezar por desintoxicar el área 
que elija.

K	Que no quede en un sitio donde pe-
gue el viento con fuerza.

K	Que tenga buen drenaje.

K	Mire las condiciones del suelo, que la 
tierra sea negra, que no sea gredosa ni 
arenosa.

K	Con el cambio climático habrá heladas 
y fenómenos extremos que no dan 
aviso, por eso hay que proteger los 
cultivos con polisombras, encierros y 
otras coberturas para control de vien-
tos, también piense en cosechas de 
agua para hacer riego básico. 
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SEGUNDO PASO 
LOS ABONOS
Probablemente todos ya sepan esto, 
pero es importante entender que el 
suelo tiene un funcionamiento por den-
tro que lo hace fértil o no. El suelo está 
compuesto por tres elementos: el prime-
ro es la materia orgánica, o sea rastro-
jos, restos de comida, de animales, ho-
jas de árboles. 

El segundo componente son mi-
nerales como el calcio, fósforo, 
magnesio, silicio y otros. 

El tercero son los bichos que se 
comen a los dos anteriores, los 
mezclan y hacen que el suelo sea 
fértil. Si nosotros los campesinos, 
usamos los residuos orgánicos 
de la finca para hacer abonos, va-
mos a tener suelos super fértiles. 

Identifique y aprenda a preparar 
abonos de base orgánica, o sea, 
con los desperdicios (boñiga de 
las reses, de los caballos, de las 
ovejas, desperdicios de comi-
da, rastrojos, pasto, cáscaras de 
huevo, cenizas de la estufa de 

leña). Haga una revisión de los residuos 
que maneja la familia, qué animales tie-
ne, dónde están sus residuos. Sabiendo 
eso ya se pueden preparar fertilizantes 
sólidos o líquidos. Con el estiércol y 
residuos de papa, pasto y gallinaza se 
pueden hacer abonos como bocachis o 
lombricultura.

Es bueno decir que nosotros botamos 
muchos residuos de manera desorga-

nizada y hay que saber 
que los residuos no son 
basura, si los usamos 
correctamente y los 
procesamos se van a 
descomponer para ha-
cer abono, pero si los 
arrumamos y dejamos 
que se pudran sin ha-
cerles nada, ahí van a 
llegar moscos y enfer-
medades. ¡Ojo! Los re-
siduos para hacer abo-
nos no incluyen vidrios, 
plásticos, latas, colillas, 
carne, grasas, huesos 
enteros o comida pre-
parada.

Si nosotros los 
campesinos usamos 
los residuos 
orgánicos de la 
finca para hacer 
abonos, vamos a 
tener suelos súper 
fértiles.
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El mensaje que debe quedarle en la ca-
beza es que usted debe activar la capa-
cidad del suelo para producir comida y 
mantener la vida incluso si no hay culti-
vos. Cuando aparezcan de nuevo las chi-
zas, las lombrices, los ciempiés y otros 
bichos, quiere decir que la tierra está de 
nuevo lista para generar vida. De pronto 
usted le tiene pereza a preparar el abono, 
entonces puede comprarlo, hay sitios que 
lo venden a bajo costo. Verifique siempre 
que sea orgánico, o sea, que no tenga 
componentes químicos en cantidades o 
que hayan sido fabricados a punta de quí-
micos. Por ahí la gente pregunta ¿Para qué 
ponerse a preparar abonos orgánicos, si 
los químicos traen todo lo que necesita la 
tierra para producir comida? Pues ahí está 
el problema, los abonos químicos lo que 
hacen es reemplazar la capacidad de la 
tierra para ser fértil, mata los bichos chi-
quitos que hay en el suelo y cuando usted 
no pueda comprar químicos la tierra no le 
va a dar nada, porque la dejó inútil.
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TERCER PASO 
LA COMIDA
Elija sembrar y compre, inicialmente, 
las semillas o las plántulas de lo que se 
vaya a comer, o lo que le vaya a dar a los 
animales (repollos, lechugas, espinacas, 
acelgas) son semillas baratas, de creci-
miento rápido y le permiten hacer los 
ajustes necesarios en los abonos y en 
el riego para la siguiente siembra. 

Apenas tenga un poco de práctica, in-
tente sembrar especies más demoradas 
como las calabazas, los frijoles, las ar-
vejas, las habas. Todo tiene un proceso, 
vaya despacio.

El mensaje de este paso es el siguiente: 
planifique y produzca lo que necesita su 
cultivo, la finca y el ganado. La agroeco-
logía funciona si produce lo que nece-
sita y en la medida en que lo requiera. 
Son tareas que no deben tomar mucho 
tiempo ni mano de obra y son de bajo 
costo. En la medida en que vaya tenien-
do éxito con lo que produzca, incremen-
te la producción de abonos y de comi-
da. Producir la mayor parte de la comida 

de su familia le ahorra plata. 

Vivimos en una época en la que las per-
sonas solo pensamos en consumir, en 
comprar, por eso nos hemos vuelto de-
pendientes de los alimentos que vienen 
de fuera, procesados, paquetes, y ahí 
vienen los problemas de salud.

Al rescate de las semillas 
autóctonas
De nuevo, el cambio climático no es un 
chiste, y es momento de recuperar se-
millas adaptadas o que soporten even-
tos climáticos extremos. Las semillas 
andinas han soportado inclemencias de 
todo tipo, desde heladas hasta tempe-
raturas fuertes y épocas de largas se-
quías. Diferentes tipos de papa, habas, 
arvejas, maíz, quinuas, amaranto, arra-
cacha, chuguas, rubas, papas, curubas, 
moras, uvas, germinados, flores, hierbas 
las hemos conocido toda la vida pero 
hemos dejado de sembrarlas por falta 
de mercado, pero son alimentos muy 
poderosos. 
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CUARTO PASO 
REABONAR Y PROTEGER  
DE LAS PLAGAS Y HONGOS
Sembrar agroecológicamente no signifi-

ca sembrar y olvidarse de las matas hasta 

que llegue la cosecha, tampoco significa 
que nunca tendrán enfermedades. Pon-
ga cuidado: igual que las personas, las 
plantas también se enferman si no tienen 
buena alimentación. Sembrando agro-
ecológicamente estamos previniendo 
enfermedades, porque con los abonos 
orgánicos garantizamos alimentación de 
primera calidad para las plantas. Por eso 
hay que estar permanentemente abonan-
do, alimentándolas y protegiéndolas de 
plagas y enfermedades, igual que con un 
niño.

Hay bichos y hongos que afectan a las 
plantas y para eso hay tecnología que 
también está dentro de las fincas. Prepa-
rar insecticidas y plaguicidas agroecoló-
gicos con plantas y productos naturales 
protege a los cultivos a bajo costo.Fo

to
: A

le
ja

nd
ro

 O
rju

el
a

LA COMIDA SANA, DE VERDAD SANA L 21 



Fo
to

: M
ar

ía
 A

le
ja

nd
ra

 R
am

os



Es innegable, todos 
necesitamos dinero 
para sobrevivir. Pero la 
huerta casera no debe 

pensarse como el negocio que nos va 
a sacar de pobres. La huerta es salud 
y ahorra dinero que vamos a dejar de 
gastar en mercado y médicos. Enton-
ces, cuando piense en hacer una huer-
ta no piense en ganancias, piense en 
ahorro. 

Pero digamos que usted si quiere ven-
der algunas cosas de la huerta –eso no 

está mal-; entonces piense en sembrar 
algo que a la gente le guste y pague por 
eso, de pronto algunas hierbas aromáti-
cas, o algunas frutas. Y de ese producto 
destine el 70% para vender y el 30% para 
el consumo de su casa.

Por otro lado, el cambio climático no es un in-
vento de gente de la ciudad, es una realidad 
que estamos viviendo. La huerta es una for-
ma de adaptarnos, de garantizar que vamos 
a tener comida si las cosas se ponen mal, si 
vienen heladas o plagas y no tenemos di-
nero para comprar insumos. Pero además, 
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y esto no tiene nada que ver con plata, la alta 
montaña es nuestra casa, aquí vivimos, aquí 
educamos y vemos crecer a los hijos. Lo míni-
mo que tenemos que hacer es cuidarla, pro-
tegerla, asegurar 
que haya agua, 
que la finca esté 
siempre bien; al 
final es lo que va-
mos a dejarles.

En el futuro cer-
cano la agricultu-
ra convencional 
(agroquímicos) 
va a ser muy 
costosa, solo po-
drán pagar por 
los insumos la 
gente que tenga 
buen dinero. Lle-
gará el tiempo 
en que el precio 
de los insumos 
va a volver invia-
ble el modelo.

El cambio climático 
no es un invento de 
gente de la ciudad, 
es una realidad que 
estamos viviendo. La 
huerta es una forma 
de adaptarnos, de 
garantizar que vamos 
a tener comida si 
las cosas se ponen 
mal, si vienen 
heladas o plagas y 
no tenemos dinero 
para comprar 
insumos.
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Un invernadero peque-
ño de 4x4 metros (16 me-
tros cuadrados) puede 
producir comida todo el 
tiempo sin importar las 

condiciones del clima. Ahí dentro debe 
garantizar riego y buen abono, además 
puede sembrar alimentos que se dan en 
tierras bajas y aumentar la diversidad. La 
tierra que se usa en el invernadero está 
mejor controlada porque debe tratarla 
antes de ponerla en camas, y en general, 
los tiempos en los que crecen las plantas 
es menor que cuando están afuera.

Al final de esta cartilla encontrará un 
plano para que usted pueda hacer su 
propio invernadero.
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HAGA SU PROPIO INVERNADERO
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