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Platillo elaborado en el taller de preparacion de alimentos con un grupo de sefioras de la localidad
de Chacsinkin, nutridlogas del proyecto ADHL y Chefs de la Universidad Tecnoldgica del Mayab.
Fotografia: Marco Rojano Romero



Platillo elaborado en el taller de preparacion de alimentos con un grupo de seforas
de la localidad de Chacsinkin, nutridlogas del proyecto ADHL y Chefs de
la Universidad Tecnoldgica del Mayab. Fotografia: Marco Rojano Romero
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Sefioras de Kimbild, Tixméhuac, en un taller armando un rompecabezas sobre la planta de chaya,
a través del cual se describen los beneficios a la salud. Fotografia: Israel Tec Parra




Planta de Chayamansa (Chaya dulce) junto a una casa maya, en X-Cabil, Quintana Roo.
Fotografia: Maria de Jesis Méndez Aguilar




El presente libro, es el primero de la serie Seguridad Alimentaria, es producto de
la experiencia desarrollada a través de cuatro proyectos: 1) «Rescate y desarrollo
de los recursos naturales del solar»'; 2) «Desarrollo sustentable para la seguridad
alimentaria»’; 3) «Agencias de Desarrollo Humano Local (ADHL) como estrategia
para erradicar el hambre en Yucatan»?; 4) «Fortalecimiento del capital social para
contribuir a la soberania y seguridad alimentaria en ocho municipios de Yucatan»3.
En todos los casos se trabajé con metodologias participativas con el objetivo de:
«(...) contribuir a la sequridad alimentaria familiar a través del fortalecimiento de las
capacidades de produccion y utilizacion més eficiente de los alimentos locales»; siendo
este congruente con las acciones encaminadas a la bdsqueda de la salud de las
comunidades, con un enfoque centrado en la alimentacion a base de productos
locales, a la vez que atiende las recomendaciones descritas en la Conferencia de
Alma-Ata de 1978, en la que se definié la atencién primaria a la salud como:

«(...) hacer accesible la atencion esencial de salud a individuos y familias
en la comunidad, por los medios que le sean aceptables, a través de
su completa participacion y a un costo accesible tanto para la comunidad
como para el pais».

! El primer proyecto se desarrollé de 1994 a 1998 y el segundo de 1999 a 2002, ambos financiados por la Fundacion
W.K. Kellogg y ejecutados por el Centro de Investigaciones Regionales «Dr. Hideyo Noguchi» de la UADY.

2 Fue desarrollado durante 2014 y parte del 2015 como un proyecto institucional dependiente de la Coordinacion
de Posgrado, Investigaciéon y Vinculaciéon de la UADY.

3 Este proyecto implementado de mayo del 2016 hasta abril del 2019 y continué en una segunda fase de enero
del 2020 a junio del 2022, fue financiado por la Fundacion W.K. Kellogg.
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Estas recomendaciones y acuerdos aplicados de manera colectiva en programas
de prevencion y promocion de la salud en determinadas areas geograficas, se
sustentan en el concepto funcional denominado «Nutricién comunitaria», a través
del cual se promueve la mejora del estado nutricio y de salud de los individuos, y
grupos de poblacién dentro de una comunidad, mediante el cultivo, distribucién
y consumo con base en alimentos autdctonos, sustentados con un amplio acervo
cultural, social y ancestral.

En este contexto, la promocién del consumo de la chaya, abarca por lo
tanto, no solo el disefio de acciones y estrategias encaminadas a fomentar
habitos alimentarios mas saludables, sino también le ensefianza en el aprove-
chamiento sustentable u sostenible de este alimento, respondiendo al resultado
obtenido a través de la Investigacion-Accion Participativa, en el cual se encontré
que algunas personas daban un escaso valor nutricional a esta especie vegetal,
consideradndola en forma peyorativa como «alimento de pobres o de animales
de corral».

La chaya se encuentra ampliamente distribuida en las comunidades del
sureste del pais, incluso llegando hasta zonas de Centroamérica, y aunque posee
importantes propiedades nutricias reportadas desde tiempos prehispanicos, no en
todas estas poblaciones actualmente es un alimento recurrente, por lo que desde
los primeros proyectos se inicié un proceso educativo de difusién, cuidado y
aprovechamiento asociado a esta especie vegetal, estructurado en cuatro ejes:

El andlisis de sus cualidades nutricias y de beneficio para la salud.

La busqueda de nuevas alternativas de preparacion entre la comunidad
y los profesionales de la nutricion.

El respeto y reconocimiento de las preferencias culturales.

Otros usos que se le han dado tradicionalmente.

A partir de esta difusion educativa y con el fin de continuar aportando al mejoramiento
de la sequridad alimentaria, se estructurd el Programa de Educacién Nutricional
(PENUT), dirigido a los facilitadores de las ADHL, a promotores y al personal técnicoy
profesional de instituciones y organizaciones que participan en la promocion de la
seguridad alimentaria familiar. Se pretende entonces que los materiales elaborados
puedan ser utilizados de manera simultdnea por las diferentes instituciones y
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organizaciones que entre sus objetivos contemplen acciones encaminadas a mejorar
la alimentacién de las familias que siguen viviendo en condiciones de vulnerabilidad
nutrimental y econémica.

Del trabajo que se plantea para el PENUT, en este libro se incluye la estrategia
de imparticion de talleres de preparacién de alimentos que incluyen como ingre-
diente la chaya y de la que se destacan sus propiedades nutricias e importancia en
la salud, siendo que los talleres estan disefiados para implementarse a través de
una dindmica participativa entre el facilitador y las personas de la comunidad, con
la finalidad de promover el consumo de alimentos locales. También se incluye
un conjunto de materiales didacticos, los cuales fueron elaborados poniendo especial
atencién en su pertinencia respecto al contexto cultural de la region, a fin de que
las y los participantes incorporen la chaya de manera mas frecuente y diversificada
a su alimentacion cotidiana.

Se incorporaron a los materiales didacticos sugerencias y retroalimentacion de
la Secretaria de Desarrollo Social (SEDESOL), la Secretaria de Educacion del Gobierno
del Estado de Yucatan (SEGEY) y el Sistema para el Desarrollo Integral de la Familia
(DIF). Estos materiales se usan para evaluar la efectividad del PENUT, el cual pretende
reforzar y mejorar la metodologia y acciones que implementan utilizando la «Inves-
tigacion-Accion Participativa» de gran utilidad para la promocion mas eficiente de
los recursos bioldgicos y nutrimentales disponibles en la comunidad. Con la inten-
cion de atender los esquemas de alimentacion y como esta impacta en la salud de
las personas involucradas en este tipo de programas comunitarios.

Es importante sefialar que el disefio del PENUT se inicia con el proyecto «Ins-
talacion y operacion de las Agencias de Desarrollo Humano Local como estrategia
para erradicar el hambre en Yucatan» y se consolida durante la implementacion del
proyecto «Fortalecimiento del capital social para contribuir a la seguridad alimentaria
de ocho municipios del estado de Yucatan» y el actual «Agencias de Desarrollo
Humano Local: alternativa para la sequridad y soberania alimentaria del sur de Yuca-
tan», siendo estos dos Ultimos donde se abordan de manera holistica los problemas
presentes en las poblaciones mas vulnerables del surestes mexicano, tienen como
objetivo general, fortalecer el capital social de las comunidades vulnerables y relegadas,
a través de la coordinacion intersectorial y la participacion ciudadana, con el fin de
contribuir a la seguridad y la soberanfa alimentaria de las familias participantes, en
donde no solo se veran favorecidas en sus ingresos econémicos sino en el acceso
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a alimentos de calidad sin la necesidad de intermediarios, incrementando de este
modo su salud y calidad de vida. Del objetivo general se desprenden los siguientes
tres objetivos especificos:

Promover estrategias de colaboracion entre los distintos actores

presentes en la region que desarrollan acciones en torno a la seguridad

y soberania alimentaria.

Establecer una red de cooperacidon comunitaria para la produccion

y la comercializacion a través de la implementacion de un mercado solidario.
Contribuir al fortalecimiento de las iniciativas de educacién nutricional

y agroecoldgica coordinadas en la region por distintos sectores, a través

del aprovechamiento de las propuestas educativas y sus respectivos
materiales elaborados por la UADY e instituciones aliadas en proyectos

y/o programas anteriores.

Este material se edita con el financiamiento de la Comisién Nacional para el Cono-
cimiento y Uso de la Biodiversidad (CONABIO) y se comparte la experiencia de hacer
educacién en nutricion, por supuesto, teniendo en cuenta los factores del contexto
social de cada comunidad, pero también los relacionados con la conducta humana:
la motivacion, las formas de reforzar en las personas autoestima y autoconfianza,
el respeto a su sistema de valores y la disposicién de aprender con ellos el «saber
hacer» retomando el conocimiento ancestral de su herencia cultural. En este libro
se presentan los avances en materia de educacion alimentaria bajo un esquema de
Investigacion-Accién-Participativa, de mayor impacto comunitario.

Finalmente, el elemento nuevo que se ha incorporado como parte de las accio-
nes relevantes, ha sido el disefio de un instrumento para evaluar la efectividad del
PENUT, siendo que se espera que en el futuro este instrumento refuerce y mejore
tanto la metodologia, asi como las acciones que actualmente se implementan
utilizando la «Investigacion-Accion Participativa» de gran utilidad para la promocién
mas eficiente de los recursos bioldgicos y nutrimentales disponibles en la comuni-
dad y, en consecuencia, ayude a atender el serio problema que supone el cuidar
y proteger los esquemas de alimentacion y como esta impacta en la salud de las
personas involucradas en este tipo de programas comunitarios.
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Hoja de Chaya variedad Chayamansa (Chaya dulce). Fotografia: Israel Tec Parra






I. Informacion técnica



Pistilos y hojas de la variedad Chayamansa (Chaya dulce) en albarrada
de la comunidad de Kimbila, Tixméhuac. Fotografia: Israel Tec Parra




1.1

En Mesoameérica existe una gran variedad de plantas que han utilizado las distin-
tas culturas nativas de la region para alimentarse desde tiempos prehispanicos.
Lamentablemente, algunas de estas plantas son subestimadas en su consumo
alimenticio por diversas razones: el desconocimiento de su valor nutritivo, la falta
de costumbre en consumirlas, o la tendencia a menospreciarlas (pensar que por
ser silvestres son para personas de bajos recursos, o como alimento de animales de
corral). Una de estas plantas es la chaya (Cnidoscolus aconitifolius), cuyas hojas
tiernas y brotes son comestibles luego de cocinarse de manera adecuada (1).

Desde tiempos prehispanicos los mayas utilizaban la hoja de chaya junto con
el maiz y seguramente sin saberlo obtenian una dieta que les proveia de proteinas,
vitaminas y otros compuestos esenciales (2). Por ello también ha sido destinada hoy
en dia principalmente para la alimentaciéon del ganado o animales de corral (figura 1)
(3,4). Sin embargo, en la actualidad ha despertado el interés de la investigacion
para diversos usos que pueden ir desde la utilidad terapéutica hasta otros beneficios
como en calidad de plaguicida, por ejemplo.

Durante su estancia entre 1572y 1579, el obispo de la arquidiocesis de Yucatan
Fray Diego de Landa, describié esta especie vegetal por el afio de 1566, enfocan-
dose en la importancia de las hojas de la chaya en la dieta de la regién (5,6):

«Tienen un arbolillo de blandas ramas y que tiene mucha leche, las hojas
del cual se comen guisadas, y son como berzas de comer y buenas con
mucho tocino gordo. Plantalo los indios luego do quiera van a morar, y
en todo el afo tiene hoja que cogerle (2)...».
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En la actualidad, las hojas de chaya son utilizadas para la elaboracién de algunos
platillos regionales (2). El nombre cientifico de la chaya es: Cnidoscolus aconitifolius,
pertenece a la familia Euphorbiaceae (7), es un arbusto que crece de forma rapida,
mide de 3 a 5 m de altura, y cominmente esta cubierto de pelos urticantes, su
tronco es verde palido, generalmente delgado (3,8). La planta presenta desarrollo
de vasos lactfferos, las hojas son verdes de 10 a 20 cm de largo y con formas muy
variables, cordadas en la base, delgadas y flexibles cuando estan frescas, poseen
3 a 4 lobulos profundos muy irregulares y 4 estipulas lanceoladas. Las flores son
blancas, unisexuales (8). En la Tabla 1 se enlistan los nombres coloquiales atribuidos
a la chaya en diferentes regiones de América (3,8,9).

TABLA 1. Nombres regionales atribuidos a la chaya

Lengua tzeltal

Peninsula de Yucatan, México : El Salvador
en Chiapas

Chay, K’eek’en chaay Leae Chaidra

Chaykol Xe'tel Copapayo

K’ek’en chay Tsin'-

Xchay chayTziminchay

Chaya mansa Tzintzin

Yaax ok chay Ch’iinch’in chay

Chaay kool

Fuente: Modificado de Parra, 2000; Escalante, 1992; Arellano, Flores, Tun'y Cruz, 2003.

1.2 Produccién y cultivo

Como ya se mencion6 anteriormente, la chaya es un arbusto semiperenne y semile-
foso, que alcanza una altura de 5 a 6 m, habituado a climas célidos y subhimedos,
requiere de suelos bien drenados (10). Posee pequenas flores blancas, la floracién
puede ser durante todo el ano, pero es mas frecuente en los meses de verano (4),
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sin embargo, se ha observado que aquellas plantas cultivas por el método asexual
de «estacas», no manifiestan flores u 6rganos sexuados (flores) a lo largo de las
temporadas del afio. Se adapta bien a regiones tropicales humedas y secas con
distintas clases de suelo, desde el nivel del mar hasta 1,500 m de altitud. Aunque
es tolerante a la sequia estival o a las lluvias fuertes, se reporta un requerimiento
de 650-1,500 mm de precipitacion anual (10).

En Guatemala, por ejemplo, su produccién y cultivo se encuentra distribuido en
casi todo el pais. Porres y Cifuentes (11), sefialan que, tiene un rango altitudinal
entre 0-1,500 metros sobre el nivel del mar. Estos autores hacen una clasificacion
de 4 tipos de chaya domesticada o para el consumo humano, que a la letra dice:

Chaya Estrella. La planta del cultivar Estrella llega a medir hasta 6 m de altura.
Las hojas de Estrella tienen de 3 a 5 I6bulos. Generalmente no tienen pelos urticantes
y tienen un peciolo largo. Presenta escasas flores y casi no presenta frutos.

Chaya Mansa. La planta mide entre 2 a cuatro metros de alto. Las hojas de
la variedad Mansa son simples y tienen solo 3 lébulos poco pronunciados y un
peciolo largo. Estas presentan algunos pelos urticantes y sus hojas alcanzan el
mayor tamafo. Presenta escasas inflorescencias y muy pocos frutos.

Chaya Plegada. La planta llega a medir hasta 3 metros de alto. Las hojas de
la variedad Plegada, tienen 3-5 l6bulos que mas o menos se traslapan en forma
de abanico. Tiene pelos urticantes y su peciolo es el mas corto. Este cultivar presenta
abundantes flores, pero usualmente no presenta frutos.

Chaya Picuda. La planta llega hasta 3 metros de alto con una copa redon-
deada. Tiene hojas simples con 5-7 lébulos alargados y aserrados, no tiene pelos
urticantes. Este cultivar presenta flores y frutos abundantes todo el afo...

La planta requiere poco cuidado y produce grandes cantidades de hojas por
muchos afos; caracteristicas que representan ventajas para su cultivo (10). Las hojas
de chaya son la parte destinada al consumo humano, siendo también utilizadas
como alimento para aves, cerdos y otros animales monogastricos (1), puede tener
uso ornamental y barrera viva, pero debe sembrarse en un lugar donde reciba la
luz directa del sol. Esta planta requiere estar en sol pues facilita su crecimiento y
permite que crezca fuerte y saludable (12). Esta planta se cultiva en los solares
y parcelas agricolas principalmente para autoconsumo o venta local.
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Hojas de la variedad Chayamansa en albarrada de la comunidad de Kimbila,
Tixméhuac. Fotografia: Israel Tec Parra

La chaya puede sembrarse en huertos familiares, y dependiendo de la inten-
sidad y objetivo final en su uso, es el manejo que recibe (4). Por ello, en algunos
huertos familiares puede recibir mas cuidados y en otros no, especificamente riego
y podas para estimular su crecimiento y propagacién a lo largo del afo (10). La
chaya también se siembra en las parcelas agricolas, en este caso la mayoria de las
veces no recibe riego, siendo principalmente en condiciones de temporal (figura 2).

El manejo agroecoldgico reconoce y respeta el conocimiento y practicas tra-
dicionales, ademas de considerar los principios agroecoldgicos biodiversos propios
y aplicables a cada zona o localidad con sus respectivas carga cultural y medioam-
biental para cada caracteristica geogréfica especifica, métodos resilientes enfocados
a la eficiencia energética y socialmente bioéticos (12), por ello, a continuacion, se
describen actividades de manejo agroecoldgico necesarias para cultivar chaya bajo
las condiciones edafoclimaticas y socioculturales de la Peninsula de Yucatan (10).
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Siembra

Las estacas o esquejes de chaya a sembrar se cortan de plantas vigorosas y sanas
dentro de los huertos familiares. La siembra de chaya se hace cuando disminuyen
las lluvias, preferentemente de agosto a octubre, o en cualquier época del afio,
siempre teniendo precaucién en época de sequia (periodo estival), de regarse para
evitar la muerte de las plantas y cuando es época de lluvia, los esquejes se sellan
con una pasta de ceniza en ambos lados, antes de ponerla al suelo para evitar que
se enferme por exceso de humedad en sus tejidos.

Las estacas deben ser un tallo recto y maduro, debe medir entre 70cm a 1 m,
con un grosor aproximadamente de 10-15 cm de didmetro, de preferencia debe
tener al menos una rama para acelerar la ramificacién y la producciéon de hojas.
Es recomendable sembrar las plantas de chaya con una distancia entre surco de 2 m
y entre planta y planta una distancia aproximada de 1 m con una densidad de
siembra de 5,000 plantas por hectarea. Con la finalidad de garantizar la mayor tasa
de sobrevivencia y rapida produccion de las hojas se aconseja que, previo a la siem-
bra, las estacas sean colocadas en ambientes con humedad para que empiecen a
desarrollar raices. Se colocan las estacas sobre el suelo, el cual debe estar hiumedo,
y dejandolas ahi por tres dias.

Es importante considerar que la chaya puede sembrarse como barrera (alre-
dedor de la parcela), o en surcos intercalando con otros cultivos como el platano
(distancia de 2 a 2.5 m entre surco y plantas).

Abonado

Previo a la siembra se puede adicionar dentro de la poceta materia organica
(1 kg por planta) u hojarasca. Para cultivar la chaya en condiciones de temporal, se
recomienda hacer una poceta de 30 cm x 30 cm, de manera que la planta tenga
mejor crecimiento.
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Cobertura

La cobertura consiste en poner sobre el suelo material vegetal seco o aserrin alre-
dedor de los esquejes de chaya una vez sembrados. Esta actividad se hace una vez
al mes para asegurar que el suelo esté cubierto y no pierda humedad.

Riego

El cultivo puede ser de temporal con riegos en época seca, en este caso el riego es
con dos litros de agua por planta, dos veces por semana; pero estos riegos se sus-
penden en época de lluvia. También se puede cultivar en condiciones de temporal
sin riegos en época seca.

El cultivo puede ser de temporal con riegos en época seca, en este caso el
riego es con dos litros de agua por planta, dos veces por semana; pero estos riegos
se suspenden en época de lluvia. También se puede cultivar en condiciones de
temporal sin riegos en época seca.

Poda

Consiste en el corte de los tallos para mantener la altura de la planta entre 1 a 1.3 m,
esto es importante para realizar la cosecha. La cantidad de podas depende del
manejo de la planta, si recibe riegos requiere dos podas al afio, cuando es de temporal,
sin riegos, se hace una poda al afo (en los meses de mayo a junio).

Deshoje

Consiste en la eliminaciéon de las hojas que se encuentren muy maduras (viejas) o
dafiadas por la presencia de algun insecto. Se recomienda hacerla una vez al mes.
Por lo regular se lleva a cabo durante las primeras lluvias para que las plantas pue-
dan producir hojas de mayor calidad y renovarse; aunque también se hacen cada
vez gque se cosecha. Durante la sequia las plantas son susceptibles al ataque de las
«chinches de encaje» (Corythucha spp.) que pueden danar fuertemente a la planta.
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Cosecha

Si el cultivo es con riego en época de seca, entonces se inicia la cosecha a los cinco
meses después de la siembra. Si el cultivo es de temporal, su cosecha puede iniciar
a los ocho meses después de la siembra. Para evitar que las hojas se pudran con
facilidad, es importante que la cosecha se realice cuando las hojas estan libres de
humedad, ya sea porque se haya regado o haya llovido.

Se recomienda que la cosecha de las hojas se realice durante las primeras
horas de la mafana (6:00 a 7:00 a.m.) para evitar que las espinas urticantes lastimen
la piel. Es costumbre en la peninsula que la cosecha de la chaya se realice temprano vy,
antes de tocar la planta, se le pida permiso para cortar sus hojas, esto es una
creencia cultural propia de las personas en comunidades de la peninsula de Yucatan,
gue algunos practican y otros no; con esta accion las personas evitan que al tocar
la planta se lastimen la piel (les provoque urticaria). Las hojas cosechadas se envuelven
en papel estraza o periédico y no se exponen al sol.

Cuando la chaya se siembra en huertos familiares, en condiciones de temporal
con riegos de auxilio en época seca, materia organica en la poceta, previo a la
siembra, suelo con baja pedregosidad y manejo agroecoldgico, se pueden obtener
cosechas, en promedio, de 800 g a 1,900 g por planta en cada corte, alcanzando
una produccién acumulada de hojas en fresco de 8 kg por planta en un afno. Las
cosechas se realizan en intervalos de dos meses.

Cuando se siembra en parcelas agricolas, en condiciones de temporal, sin
materia organica en la poceta, previo a la siembra, alta pedregosidad y manejo
agroecolodgico se puede cosechar en promedio de 100 a 300 g por planta en cada
corte. Es decir, la planta puede producir de manera acumulada hasta 1 kg por
planta al afio. Esta cantidad de hoja producida en época seca es de baja calidad
(tamafio pequefio, atague de insectos y fotodafio).

Las temporadas de menor cosecha son febrero y junio esto coincide con la
sequia considerando que tiene baja presencia de agua en el suelo. ya que en esta
temporada las plantas de chaya pierden las hojas y las que se quedan son de menor
tamano. En esta condicion es recomendable en época seca cosechar cada tres meses.

Al tener una densidad de siembra de 5,000 plantas de chaya por hectérea consi-
derando una pérdida del 15% por mortalidad en la plantacion. Se puede obtener un
rendimiento acumulado, para el caso de temporal con riego de 34 T/h al afo, mientras
que en condiciones de temporal se obtiene una produccién acumulada de 4.3 T/h al afo.
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1.3

Al igual que en México, la chaya es uno de los cultivos subutilizados en Etiopia. Sin
embargo, existe inquietud de enfocar mas la investigacion para respaldar con eviden-
cia cientifica, el valor nutritivo, precisamente en la busqueda de alternativas para aliviar
la inseguridad alimentaria y nutricional en paises en desarrollo. Un estudio realizado
en Etiopia, se dio a la tarea de investigar la composiciéon de acidos fendlicos y aminoa-
cidos de muestras de hojas y tallos de chaya. El hallazgo de este estudio, mostré un
alto contenido de acidos fendlicos y una alta concentracion de aminoacidos esenciales
como leucina, lising, cisteina y fenilalanina. El estudio demuestra que la chaya es una
fuente rica en aminoacidos que son deficientes en otros cereales y granos (13).

Una porcion de 100 g de chaya aporta 64 kcal. En la chaya podemos encontrar
una buena cantidad de proteina e hidratos de carbono respectivamente y una muy
pequena cantidad de lipidos.

Kutty y Torres (14) mencionan que las hortalizas como la chaya, con alto conte-
nido de vitamina C, puede aumentar la absorcion de hierro no-heme. De esa forma,
también puede contribuir a disminuir la deficiencia de hierro (1). Precisamente uno de
los principales problemas nutricionales en Mesoamérica, es la deficiencia de hierro.
Ademads, la vitamina C es un antioxidante que se asocia a la prevencién del cancer.

Por otro lado, su contenido de B-caroteno es importante como fuente de
vitamina A y también es un antioxidante que podria prevenir cancer. La vitamina A,
aparte de ser esencial para la vision, también es importante durante el desarrollo
embrionario y para la prevencién de infecciones. La deficiencia de vitamina A es
otro problema nutricional importante en nuestra region.

La hoja de chaya proporciona cantidades considerables de varios de los mine-
rales esenciales, micronutrimentos necesarios para el mantenimiento de la salud
humana. Por ejemplo, el potasio ha demostrado ser un importante mineral en el
control de la hipertension y en la reduccién de los riesgos de accidente cerebrovas-
cular (15). El calcio es importante por sus funciones en la osificacién, contraccion
muscular, conduccién del impulso nervioso, regulador de fluidos corporales, meca-
nismos de coagulacion sanguinea, entre otras (16), y el hierro es necesario para la
hematopoyesis normal y para la sintesis de enzimas oxidativas (16,17).
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En la tabla 2, se puede observar una comparacion del valor nutritivo de la
chaya con otros vegetales como la espinaca y la lechuga romana (18); donde es
muy evidente la diferencia en hierro (15) y acido ascérbico (vitamina C) que tiene
como ventaja la chaya.

TABLA 2. Valor nutritivo de la chaya, la espinaca y la lechuga en 100 g
de porcién comestible.

Nutrimento Chaya Espinaca :s;};:lia
Elementos principales
Porcién comestible (%) 69.00 82.00 55.00
Humedad % 80.00 91.80 96.00
Energia (Kcal) 64.00 22.00 17.00
Fibra dietética (g) 220 4.00 150
Hidratos de carbono (g) 6.70 1.70 2.70
Proteinas (g) 7.20 2.90 1.00
Lipidos totales (g) 0.90 0.40 0.20
Minerales
Calcio (mg) 324.00 66.00 16.00
Fosforo (mg) 76.00 469.00 56.00
Hierro (mg) 5.60 4.40 0.40
Vitaminas
Vitamina A (pg) 473.00 160.50 22.00
Ac. Ascérbico (mg) 235.00 40.00 7.00
Tiamina (mg) 0.24 0.10 0.05
Riboflavina (mg) 0.35 0.16 0.03
Niacina (mg) 1.60 0.50 0.30

Fuente: Chévez et al. 2014.

I. Informacion técnica
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1.4

La chaya es de facil digestion segun un estudio realizado por Rivas (2), en donde
se determind la digestibilidad del concentrado proteico mediante un método
in vitro en el que se utilizaron enzimas proteoliticas (pepsina, tripsina y quimo-
tripsina), se encontré que la chaya tiene una digestibilidad del 80.24% tomando
como valor de referencia a la caseina con un 94.91% lo que representa una gran
eficiencia alimenticia.

Ademas, contiene algunos factores anti nutricionales, entre los principales se
encuentran los glucésidos cianogénicos, que son muy parecidos a los encontrados
en la yuca. El 4cido cianhidrico (hcn) de la chaya puede ser eliminado de las hojas
por coccién (3).

La dosis letal de hcn es de 0.5 a 3.5 mg/kg de peso corporal, por lo que una
persona necesitaria comer aproximadamente una cantidad de 300 a 1500 g de
hojas frescas para intoxicarse (2).

La coccién es necesaria, aproximadamente de 15 a 20 minutos, para eliminar
los glucdsidos cianogénicos que contiene la hoja. Es importante sefialar que estos
compuestos no se quedan en el agua ni en la hoja, ya que el acido cianhidrico
toxico que producen se pierde en el vapor. La coccién, aungue necesaria para
eliminar estos compuestos téxicos, también puede degradar la vitamina C (5,19).

Por otra parte, las vellosidades irritantes que tiene la hoja de algunas varieda-
des de chaya desaparecen con la coccion (1).
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1.5

La chaya es una verdura domesticada de la peninsula de Yucatan, Guatemala,
Belice y partes de Honduras, y fue una planta importante para los antiguos mayas
en la peninsula de Yucatan (20).

En México la C. aconitifolius se encuentra distribuida en cinco regiones geo-
gréaficas (tropicales y subtropicales) del golfo de México y del Mar Caribe, como se
puede ver en la figura 3. Se encuentra también en Costa Rica, El Salvador, Guate-
mala, Honduras y Nicaragua (8).

Actualmente, es un producto de muy bajo costo, el cual crece faciimente y
se distribuye en toda la Peninsula de Yucatan, asi como en América Central, Esta-
dos Unidos (Texas y Florida), Asia (Camboya), Oceania (Islas Marshall y Polinesia) y
Africa (Camerun, Kenia) (21). También, en Ghana y Nigeria, donde ha sido plantada
de manera experimental (22).

La variedad de mayor consumo es la Chayamansa o Chaya dulce (Chidoscolus
aconitifolius), que se encuentra mas distribuida en la Peninsula de Yucatan (23, 24
y 25). En el estado de Yucatan hay mayor conocimiento y uso (23 y 25), tanto para
la alimentacion humana, animal, medicinal y cultural. En diversos estados del pais
de han identificado especies y variedades conocidas por otros nombres: Chaya
de castilla, Chaya pica, Chaya silvestre, Chayapica, Chicasquil, Mal hombre, Mala
mujer, Ortiga, Picar, Quelite, o sinénimos que corresponden a otras especies de
Cnidoscolus y de Jatropha (26), pero no todas esas especies y variedades son utili-
zadas para el consumo humano.
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FIGURA 3. Distribucién geografica de la chaya en México
Fuente: Modificado de Ross-lbarra y Molina Cruz, 2002

28 | LA CHAYA. Una alternativa para mejorar la alimentacién familiar



1.6

Alimentacion humana

En México y especialmente en Yucatan, las hojas tiernas de chaya se emplean en
la cocina tradicional, utilizando variadas formas de presentacion, como ensaladas,
tamales, guisos, sopas, infusiones y bebidas (19).

La chaya es una planta muy versatil, la cual se puede incorporar a muchos
platillos regionales, especialmente en las preparaciones con maiz, pero también
se combina con huevo, queso, carnes de res, puerco, cerdo y texturizado de soya.

La composicién nutricional de las hojas de chaya sugiere que su importancia
en la dieta mesoamericana se debe a que contiene cantidades considerables de
vitamina C y provitamina A (5). La vitamina C es un nutrimento importante para el
funcionamiento del organismo, para la prevencion de enfermedades, y para ayudar
a la absorcién de hierro por lo que las hojas de chaya pueden hacer una contribucién
significativa a la dieta diaria (5).

Aunqgue existe el inconveniente de que la vitamina C es termoldbil (se destruye
con el calor). A continuacion, se muestra el efecto que tienen los diferentes tipos
de coccion sobre el contenido de vitamina C en las hojas de chaya y recomendaciones
para evitar esta pérdida.

En un estudio realizado en 1999 se observé que, durante la cocciéon en agua,
la vitamina C disminuyd gradualmente en las hojas y pasé al caldo de la coccién.
Esto indica que para consumir la mayor parte de la vitamina C de las hojas cocinadas
hay que consumir también el caldo de la coccién (5).

Por otro lado, la retencién de vitamina C en la hoja aumentd cuando a la
coccion se le agrego sal, se probd con tres concentraciones de sal en g/ml: 0.005,
0.010y 0.015, resultando que, con la mayor concentracién de sal, hubo una menor
pérdida de vitamina C, asi mismo la retencién de vitamina C dependié inversa-
mente al volumen de agua de coccién (5), es decir si la chaya se cocina con menor
agua, la vitamina C se conserva en mayor cantidad. Todo lo anterior nos indica
gue para aprovechar la mayor cantidad de vitamina C es mejor consumir la hoja y
el caldo de coccién, pero si se va consumir solo la hoja, es mejor cocinarla con sal y
con poca agua para evitar la pérdida de vitamina C en el agua (5).
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Coccidn al vapor. Al cocer las hojas al vapor, su contenido de HCN y de vita-
mina C disminuye gradualmente con el tiempo, pero mas despacio que al cocerlas
en agua hirviendo. Con 20 minutos de coccién al vapor, las hojas mantienen
niveles inofensivos de HCN y el 50% de la vitamina inicial. Por ello se recomienda
cocer las hojas al vapor por lo menos 20 minutos, en lugar de 15 minutos en agua
hirviendo. La coccidn al vapor deja entonces tanta vitamina C en la hoja como
la coccién con poca agua hirviendo y sal (5).

Coccidn en olla de presion. Tiene la ventaja de eliminar méas rapidamente
los glucésidos cianogénicos. Se advirtié que a los 3 minutos de subir la presién se
registraban niveles inofensivos de HCN y el 33% de la vitamina inicial de la hoja,
encontrandose el resto de la vitamina C en el caldo. Por lo tanto, la coccién de las
hojas por presién es adecuada, pero es mejor consumir el caldo para aprovechar la
mayor parte de la vitamina C (5).

Coccion en microondas. La coccion a 550 watts y poca agua disminuye el
contenido de vitamina C de la hoja mas lentamente que los métodos anteriores.
A los 10 minutos el contenido de HCN era inofensivo y las hojas contenian el 75%
de la vitamina C inicial. Junto con el caldo se conservé el 90% de la vitamina C
inicial. Entonces, la coccién en microondas requirié de menor tiempo para eliminar
el HCN en comparacion con la coccién en agua hirviendo, y conservé mas vitamina
C en la hoja en comparacién con los otros métodos (5).

Coccidn en aceite. Durante la fritura (142°C) el contenido de vitamina C dis-
minuy6 gradualmente, conteniendo a los 10 minutos menos del 50% de su valor
inicial; el HCN disminuy6 a niveles inofensivos a los 5 minutos. Por lo tanto, si solo
se frien las hojas, se recomienda hacerlo mas de 5 minutos, pero menos de 10.
Si la hoja ha sido cocida antes en agua hirviendo, la fritura puede durar sélo un
par de minutos (5).

Almacenamiento de las hojas de chaya. Estudios de almacenamiento indi-
can que las hojas almacenadas en refrigeracion (5°C) en bolsa plastica cerrada,
conservaron mas la cantidad de vitamina C que las hojas almacenadas a tempera-
tura ambiente con bolsa o sin bolsa.

El almacenamiento en refrigeracion conservo toda la vitamina C por 4 dias;
y el 80% por 12 dias, conservando las hojas en buen estado. Las hojas almace-
nadas en bolsa a temperatura ambiente conservaron casi el 75% de la vitamina
C por 4 dias; y las hojas sin bolsa sélo el 10% de la vitamina C inicial en ese
tiempo. Las hojas almacenadas a temperatura ambiente presentaron crecimiento
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de mohos a los 6 dias. En conclusién, para disminuir las pérdidas de vitamina C se
recomienda colocarlas en una bolsa de plastico ya se refrigeradas o almacenadas
a temperatura ambiente (6).

Plaguicida

Otro de los usos que se le puede atribuir a la chaya, es para el manejo y control
de plagas. En forma tradicional, los productos utilizados para controlar plagas, son
quimicos sintéticos que resultan perjudiciales tanto para las plantas como para los
humanos; sin embargo, cada vez hay mas conciencia de la busqueda de alterna-
tivas contrarias a ello utilizando productos naturales. Numa et al. (27) realizaron
un estudio con el objetivo de evaluar el efecto de un extracto etanolico de hojas
de chaya (Cnidoscolus aconitifolius) sobre hembras adultas de Tetranychus urticae
Koch, un acaro fitéfago que resulta ser la principal plaga de los cultivos comerciales
de rosas en Colombia. El hallazgo fue gque el extracto de hoja de C. aconitifolius,
redujo la fertilidad y aumenté la mortalidad del 4caro; de manera dependiente de
la dosis. Los principales metabolitos identificados incluyeron compuestos de tipo
flavonoides y sesquiterpenos, ademas de compuestos de tipo cromona y xantona
como constituyentes menores con posibles efectos acaricidas.

Uso medicinal

Diversos estudios cientificos, dan evidencia de las propiedades terapéuticas de la
chaya, asi como también el conocimiento empirico y el saber popular.

La chaya ha sido recomendada tradicionalmente para el tratamiento de enfer-
medades como la diabetes (14,28-31), obesidad, calculos renales, hemorroides, acné
y afecciones de los 0jos. Los tallos y las hojas se han utilizado como laxante, diuré-
tico, estimulante de la circulacién, la digestion, la lactancia, endurecer las uias,
mejorar la funcién hepatica, prevenir anemia (14) y tratarla (32), aumentar el calcio
en los huesos, combatir la artritis, molestias musculares, reumatismo, desinfectar y
descongestionar los pulmones y para regular la presién arterial (8,33).

Tiene un efecto hipoglucemiante (28, 31, 33, 34), esto significa que el consumo
frecuente de la chaya puede disminuir la glucosa en sangre, debido a la disminucién
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de la absorcién de la glucosa (35), por lo que es un alimento recomendado para el
control de la diabetes (20,21). Existen evidencias cientificas donde se encontré que,
en estudios realizados en animales de laboratorio, el extracto de hojas de chaya en
agua o té de chaya pueden ser eficaces para el tratamiento de la sintomatologia
de la diabetes Tipo Il (no insulino-dependiente), aunque aun se requieren estudios
adicionales para caracterizar adecuadamente el potencial antidiabético de la chaya
y las dosis efectivas para lograr tal efecto, asi como conocer el mecanismo de la
actividad hipoglucemiante y el principio activo presente en las hojas de chaya.

También se ha reportado el consumo de Chaya para el tratamiento de otras
enfermedades como, hipercolesterolemia, hipertension, enfermedades renales y
urinarias y trastornos digestivos (4,6,8,12). Otros estudios han evaluado las activi-
dades antiinflamatorias (28), antiprotozoarias, antibacterianas y cardioprotectoras
(33,36), antidisfuncion eréctil, antitumoral (28).

Ademads, se reporta que es importante en el fortalecimiento de los huesos,
debido a que es rica en calcio (324 mg por 100 gr), el cual es el principal mineral
que forma parte de los huesos y el tejido ¢seo es el principal reservorio de calcio
en el organismo. Una porcién de 100 g de leche de entera pasteurizada aporta
277 mg de calcio, poco menos que la chaya. Entonces, podemos considerar que
la chaya es una fuente econémica de calcio y que se encuentra disponible en la
region (15,17,37).

Previene el estrefiimiento, por el contenido de fibra de la chaya retiene agua
lo que permite un aumento del volumen de la masa fecal, por consiguiente, ace-
lera el transito intestinal (37).

Previene la anemia, debido a que es una fuente rica en hierro y en vitamina
C, por ello, si se consume con frecuencia y es acompafada de otros alimentos, es
posible prevenir esta enfermedad (15,19,37).

Defensa contra las infecciones. Esta propiedad de la chaya se puede deber a
la vitamina A que contiene, pues esta vitamina participa en la preservacion de las
barreras naturales que posee nuestro cuerpo en contra de las infecciones (19,37).

Antioxidante, por su contenido en vitamina C que ayuda a prevenir el dafo
vascular que producen los radicales libres o contaminantes que deterioran la salud.
Asi el consumo de vitamina C y otros antioxidantes como la vitamina E y los carote-
noides, son protectores y previenen la aparicion de cancer, enfermedades cardio-
vasculares, envejecimiento prematuro, ateroesclerosis y artritis, entre otras. Cabe
recalcar que la chaya no es la medicina para todas estas enfermedades, pero tras
una alimentacién sana y equilibrada es posible prevenirlas (17,28,30,38).
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Efectos anti Helicobacter pylori (H. pylori), una bacteria gramnegativa que
coloniza el estbmago de mas de la mitad de la poblacion mundial (33), por lo que
se convierte en una las infecciones bacterianas mas comunes en los seres humanos
(39), y es el principal factor etiolégico de gastritis, Ulcera gastroduodenal y cancer
gastrico (33,39) y linfomas o tumores de tipo MALT (36). Convirtiéndose asi en un
problema de salud publica en México y en el mundo.

La prevalencia de H. pylori esta fuertemente correlacionada con las condiciones
socioeconémicas. Por ejemplo, en muchos paises en desarrollo hasta un 80 por
ciento de los adultos de mediana edad estan infectados por esta bacteria, mientras
gue en los paises desarrollados la infeccion va de entre el 20 al 50 por ciento (39).

En un estudio reciente se encontrd que la chaya tiene una capacidad inhibidora
del crecimiento y adherencia del H. pylori por lo que representa un extraordinario
recurso alimentario que aporta un valor afadido, ya que su consumo habitual puede
repercutir en la prevencién y/ o control de las enfermedades asociadas a H. pylori (33).

Algunos estudios describen la actividad antiinflamatoria de extractos de las
hojas de chaya debido a sus concentraciones de flavonoides. Los estudios realizados
en ratas con edema inducido sefalan que los flavonoides acttian sobre las prosta-
glandinas que intervienen en la fase tardia de la inflamacién aguda (36,41,42).

Pérez-Gonzaélez et al. (42,43) han registrado que el extracto de hojas de chaya
ayuda a proteger al higado contra los dafios causados por algunos medicamentos,
en sus estudios realizados en ratones, se observé un aumento en las enzimas hepa-
ticas y una acumulacién menor de grasa en este érgano.

Actividad gastroprotectora. Se ha comprobado que la Cnhisdoscolus chaya-
mansa posee actividad gastroprotectora y es inocua por via oral; el estudio se realizé
con ratas. En la evaluacion cualitativa de la composicidn quimica de la planta, se
observé un predominio de metabolitos secundarios, como flavonoides, alcaloides,
taninos y saponinas. Partiendo de los flavonoides, numerosos mecanismos han sido
propuestos para explicar el efecto gastroprotector de estos, como el aumento del
contenido mucosal de prostaglandinas, la disminucion de la secrecién de histamina,
la eliminacién de radicales libres, el aumento de la perfusion vascular y la reduccién
de la adherencia leucocitaria. Actualmente uno de los medicamentos mas utiliza-
dos para proteger la actividad gastroprotectora es el omeprazol. Sin embargo, los
valores obtenidos en el estudio, no presentaron diferencias estadisticamente
significativas con relacién al Omeprazol (99 %), utilizado como control positivo. (44).

Efectos hipoglucemiantes. A la chaya maya se le atribuyen muchas propieda-
des, como la ayuda en el control de la glucemia en diabéticos. Lozano et al. (31)
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realizaron un estudio que evalud los efectos hipoglucemiantes de los extractos
acuosos de chaya en un modelo de ratas Wistar diabéticas inducidas por estrepto-
zotisina. En el estudio analizaron el tejido pancreatico para evaluar los efectos sobre
los islotes de Langerhans. Se pudo constatar un buen efecto hipoglucemiante des-
pués de dos semanas de tratamiento, y los islotes de Langerhans mostraron una
recuperacion parcial debido al efecto del tratamiento. Esta recuperacién parcial no
se observo en las ratas que fueron tratadas solo con metformina. Cabe sefalar que
la metformina actualmente es un farmaco utilizado en pacientes tratar la diabetes.
Anemia drepanocitica o de células falciformes. Es un grupo de trastornos
hereditarios de los glébulos rojos. En la busqueda de farmacos idéneos para el tra-
tamiento de esta enfermedad, se hacen investigaciones a partir de plantas autoc
tonas que puedan emplearse. Mojisola et al. (45) realizd un estudio para evaluar el
potencial del extracto de hoja de Cnidoscolus aconitifolius y determinar la fraccién
mas activa. El estudio concluyé que la fraccion de acetato de etilo de las hojas
de C aconitifolius es la fraccién anticancerigena mas activa. Se aislaron dos com-
puestos T1 y T2 identificados como tetrametilicosahidropicen-3-ol y 5B8-pregnano.
T1 mostrd un efecto inhibidor del 83,6 + 0,11 % contra la producciéon de células
falciformes in vitro, por lo tanto, podria ser un compuesto lider en la bdsqueda de
farmacos candidatos para el tratamiento de la enfermedad de células falciformes.

Alimentacion animal

En Yucatan es comun que la chaya sea utilizada para alimentacién animal, con fre-
cuencia en las comunidades rurales, las familias que poseen animales se la ofrecen
a aves de corral, cerdos e incluso en algunos pequefios criaderos de tilapia. En todos
los casos la chaya es ofrecida a los animales para complementar su alimentacion.
En un estudio sobre la utilizacion de la chaya y el huaxin (Leucaena leuco-
cephala) en la alimentacion de aves, se describe una mayor digestibilidad, una
mayor cantidad de energia metabolizable y una mayor ganancia de peso en las
aves alimentadas con chaya que con huaxin. Ademas, encontraron diferencias signi-
ficativas a favor de la dieta testigo (alimento comercial) con respecto a las dietas que
inclufan chaya o huaxin. También reportan las ventajas del uso de la chaya, entre
las que se encuentran: su alta disponibilidad en la regién, la poca mano de obra
usada para la cosecha de este follaje y su impacto en la economia familiar debido a
gue con su utilizacién no tienen que invertir en adquirir el alimento comercial (46).
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2.1

Este manual es un instrumento dirigido a los facilitadores de las ADHL-Alianzas,
a profesionales de la nutriologia y a personal técnico de otras instituciones, que
participen en la promocion de la Seguridad Alimentaria y tiene como objetivo pro-
mover el consumo de los alimentos regionales como una alternativa para mejorar
la alimentacién familiar.

El manual contiene la metodologia de acuerdo con la estructura de las dos estra-
tegias contempladas en el PENUT que son: 1. Imparticion de talleres de preparacién
de alimentos. La cual consiste en llevar a cabo con los actores locales, practicas de
elaboracion de platillos a base de ingredientes disponibles en sus comunidades y; 2.
Estrategia de comunicacion. La cual esta centrada en fortalecer la promocion del
consumo de alimentos regionales.

La primera estrategia incluye la imparticion de dos talleres que llevan por
nombre: La Chaya: reina del solar. Ambos talleres incluyen: sus cartas descriptivas
que contienen; objetivo, actividades, ficha técnica y formato de evaluacion. Los
talleres estan disefados para que se desarrollen a través de una dindmica parti-
cipativa entre el facilitador y las personas de la comunidad, con la finalidad de
promover el consumo de estos alimentos.

La segunda estrategia contempla: un conjunto de materiales didacticos entre
los que se incluyen; mensajes radiofonicos, canciones, carteles, juegos, folletos y
recetas de platillos. Dichos materiales sirven de apoyo en las actividades que realiza
el facilitador de las ADHL-Alianzas o el personal de otras instituciones.

La metodologia para implementar los talleres participativos de preparacién
de alimentos nutritivos y saludables en comunidades rurales de origen maya, pro-
puesta en los siguientes parrafos, es resultado de las experiencias de trabajo de
campo realizadas entre enero y abril de 2015, en el marco del «Proyecto de instalacién
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y operacién de las Agencias de Desarrollo Humano Local (ADHL)», entre cuyos obje-
tivos estaba el contribuir a mejorar los habitos de alimentacion y nutricion de las
familias, a través de la promocién de recursos alimentarios regionales. Los talleres
de preparacién de alimentos tuvieron como objetivo promover el uso de los alimen-
tos disponibles en los municipios de influencia del Proyecto ADHL.

Durante este tiempo se implementaron 101 talleres de preparacién de ali-
mentos usando las hojas de chaya, también se elaboraron materiales educativos
como mensajes radiofonicos y carteles promocionales, con el fin de contribuir a
la seguridad alimentaria familiar. Los talleres se realizaron en 44 localidades de 16
municipios de las regiones oriente y sur del estado de Yucatan, con un total de mas
de 2,300 asistentes, la mayoria mujeres adultas, también nos acompafaron mas de
120 nifios y nifias. En promedio se realizaron dos talleres en cada localidad, aunque
hubo comunidades que participaron en tres talleres y otras sélo tomaron uno.

En cuanto a los platillos elaborados, se destaca que se realizaron 27 prepara-
ciones diferentes usando las hojas de la chaya, que incluyeron bebidas, ensaladas,
guarniciones, plato fuerte y postres.

A continuacién, se describen las etapas seguidas en la implementacion de
los talleres:

Planeacion

Para llevar a cabo la planeacion de las actividades, el comité organizador (confor-
mado por profesores, coordinadores y estudiantes), se reunié para intercambiar
ideas y definir los contenidos del PENUT, asi como para delegar responsabilidades.
Diseno del manual de operacion de talleres de Nutricion

Se disend un manual de operacion, donde se describieron los objetivos de cada
sesion, las actividades y los materiales que funcionaron como una guia en la reali-
zacion de los talleres de nutricién. En este manual también se incluyeron recetas
de algunos platillos considerados convenientes al objetivo del taller.
Capacitacion al Equipo Técnico Facilitador (ETF)

Se llevaron a cabo tres talleres con los facilitadores y estudiantes becarios en
donde se presentd el manual de operacion, su objetivo y la manera en que
podian hacer uso de él. En estos talleres se realizaron las recetas del manual,
se intercambiaron experiencias y se dieron sugerencias para aplicar durante el
taller a la comunidad.
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Los materiales didacticos usados en los talleres fueron validados a través de
grupos focales, realizados en dos comunidades rurales de la region sur del estado.
Programacion de talleres
Una vez capacitados, los integrantes del ETF realizaron la programacion de los
talleres en las tres agencias. Para la programacién se consideraron factores
tales como; tiempo de traslado, disponibilidad de vehiculo, nimero de estu-
diantes y facilitadores.

Convocatoria

El ETF visitd las comunidades y se entrevisté con las autoridades municipales, asi
como con algun miembro del comité de huertos, con el fin de dar a conocer
los objetivos y actividades a desarrollar, ademas de convocar a una asamblea
comunitaria para difundir las actividades a realizar.

Asamblea comunitaria

Durante las asambleas comunitarias se presentaron los objetivos de las ADHL,
del PENUT y se extendid la invitacion a participar en los talleres de nutricion.
Se tomaron acuerdos para establecer la fecha del primer taller, al finalizar la
asamblea se levanto una lista de asistencia y la distribucion de los ingredientes
y materiales a llevar.

Desarrollo de los talleres

El programa de educacion nutricional se desarrollé en las tres ADHL, durante
los meses de enero a abril de 2015. En esta etapa del trabajo, el ETF llevo a
cabo los talleres programados y se registrd la participacion mediante lista de
asistencia y fotografias. Sin embargo, dichos talleres se han venido realizando
hasta la actualidad.

También se realizaron técnicas grupales durante algunos talleres, en
donde los participantes podian poner en practica lo aprendido, tal es el caso de
Las hojas de la Chaya, Rallys, cuentos, etc. Estas técnicas se realizaron con el
fin de generar interés y promover la participacion. Enfatizando la importancia
de los alimentos regionales, sus caracteristicas nutricionales y sus beneficios
a la salud familiar.

Evaluacion

En cuanto a la evaluacién de los talleres por parte de los participantes, ésta no
se logro aplicar en cada uno de los talleres debido que fueron suspendidos por
motivo de las campanas electorales. Sin embargo, algunos de los resultados
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obtenidos indican que las participantes mostraron interés y entusiasmo por
aprender a elaborar platillos a base de chaya. Ademas, solicitaron la inclusion
de platillos elaborados con los vegetales que cultivan como la berenjena, apio
y colinabo. Se destaca que, la mayorfa de los participantes manifesté que les
gusto asistir a los talleres.

En general las asistentes fueron participativas ya que asistieron de manera
puntual y colaboraron en la provisién de los materiales y utensilios necesarios
para los talleres. Es importante destacar que la mayoria de los talleres se llevaron
a cabo en los domicilios particulares de alguna de las asistentes, sin embargo,
cuando se tenia la posibilidad y las condiciones, los talleres se realizaron en
otros espacios como casas de la cultura, comedores comunitarios y comisarias
municipales o ayuntamientos.

Recomendaciones para impartir los talleres del PENUT

Es imprescindible que los facilitadores reciban un taller de capacitacién
para adquirir conocimientos basicos sobre alimentacion y nutricion,

con el fin de prepararse sobre la metodologia, la dindmica y el uso correcto
de los materiales de apoyo.

Las autoridades municipales y/o de la localidad donde se impartan los talleres
deben estar enteradas y en su caso, haber dado su aprobacion.

Antes de realizar por primera vez un taller de preparacion de alimentos,

el facilitador debe establecer contacto con el comité comunitario o lideres
de la localidad, hacer una invitacion abierta a las familias, dando

a conocer cudles seran los contenidos de esta actividad y acordar junto

con la comunidad, lugar, dia y hora donde se realizara el taller.

Para dar continuidad a los talleres de preparacién de alimentos, al terminar
cada taller el facilitador debe acordar con el grupo asistente los siguientes
aspectos: tema del proximo taller, lugar, dia y hora, personas que se encargaran
de tener listo el espacio donde se realizara la preparacion de alimentos,

asi como quienes llevaran los utensilios y los ingredientes que seran requeridos.
Es fundamental que el facilitador practique previamente las preparaciones
gue se elaboraran con los grupos de la comunidad y haya leido

y comprendido la ficha técnica correspondiente.
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e El taller debe estar conformado por un méaximo de 20 asistentes.
Si por algun motivo los asistentes superan este nimero, es mejor formar
dos 0 mas grupos, esto con el fin de que los asistentes aprovechen
mejor el taller.

e Los ingredientes con los que se trabajara seran llevados por los asistentes
(se les dara una lista previa). Esto responde a dos razones: 1) propiciar
un mayor compromiso y participacion por parte de la comunidad y 2) para
trabajar con los recursos de la regién, de modo que se garantice que las
familias tendran disponibles todos los ingredientes para preparar los platillos
en sus propios hogares.

TALLER 1. La chaya; la reina del solar

PLAN DE SESION

Introduccion:

Esta actividad contempla; la presentacion del facilitador, la bienvenida a los partici-
pantes, el nombre del proyecto y de las instituciones que lo implementan, asi como
el tema del taller.

Objetivo General:
Informar sobre las propiedades y beneficios a la salud de la chaya y promover su
consumo a través de talleres de preparacion de platillos nuevos y tipicos de la region.

TABLA 3. Objetivos especificos y actividades

Objetivos especificos Actividades

1. Proporcionar informacién sobre 1.1. Cancién: La reina del solar.
las propiedades y los beneficios a la salud 1.2. Juego: Rompecabezas de mata de chaya.
del consumo de la chaya.

2. Orientar sobre las buenas précticas 2.1 Buenas practicas de higiene
de higiene en la preparacion de alimentos. en la preparacion de platillos.
3. Elaborar platillos a base de chaya. 3.1. Preparacion de 2 platillos.

Il. Manual de capacitacion para facilitadores
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ACTIVIDAD 1.1 Cancion: «La reina del solar»
INEEEEON 5 minutos

Esta cancion, fue compuesta y grabada con el fin de resaltar la importan-
cia que tiene la chaya en la alimentacion de las familias que, ademas de ser
un alimento disponible en las comunidades, posee propiedades nutricias muy
importantes para mantener una buena salud. Por tanto, se pretende que las
familias revaloren este recurso y lo integren con mayor frecuencia y cantidad a
su alimentacion cotidiana.

PROCEDIMIENTO

1. Elfacilitador explica a los asistentes el origen de la cancién
y su contenido.
2. Reproduce la cancién y pide a las asistentes que la escuchen con atencion.
3. Solicita algunos comentarios de las asistentes.
Cierra la actividad haciendo sus propios comentarios respecto a la importancia
de la chaya en la alimentacion y la salud de las familias.
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Juego: Rompecabezas de la chaya
15 minutos

Este juego consiste en que los participantes armen una planta de chaya y de
manera amena aprendan las propiedades nutricias de la chaya y los beneficios a la
salud de quienes la consumen.

Armar una planta de chaya con ocho hojas, para esto se les proporciona
una hoja de Chaya a cada uno de los participantes (si son menos de ocho
se les entrega mas de una hoja), cada hoja tiene escritas las propiedades

y los beneficios de la chaya.

De uno en uno, los participantes pasaran a colocar su hoja en el dibujo

de la rama, con la ayuda del facilitador iran leyendo el contenido de la hoja.
(En esta parte el facilitador debera apoyar a la gente que no sepa leer

y/o traducirlo en maya si es necesario).

Cada vez que se coloque una hoja el facilitador debera dar una breve
explicacion del significado del contenido.

Una vez que han sido colocadas las ocho hojas y fueron comentadas las
propiedades y los beneficios, el juego termina solicitando a los asistentes que
mencionen las propiedades y beneficios que mas les haya llamado la atencion.



Rompecabezas de la chaya

Las siguientes frases estan escritas en las hojas para que se vaya armando el
rompecabezas:

Menciona tres platillos que usen la chaya como ingrediente

Menciona cémo preparar una bebida con chaya

¢Qué beneficios en la salud tiene el comer la chaya?

Menciona cémo se siembra la chaya

Antes de comer o tomar la chaya es necesario cocinarla, isi o no? Y jpor qué?
Menciona el platillo de chaya que mas te gusta

¢{Coémo se deben lavar las hojas de chaya antes de comerlas?

¢Cudl platillo o bebida de chaya te gustaria aprender a preparar?

O Nk WN =

Rompecabezas de la chaya. Fotografia: Israel Tec Parra
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Senoras de Kimbila, Tixméhuac, en un taller armando un rompecabezas sobre
la planta de chaya, través del cual se describen los beneficios a la salud.
Fotografia: Israel Tec Parra
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Buenas practicas de higiene
en la preparacidn de alimentos

15 minutos

Esta actividad se realizard en todos los talleres que se implementen, consiste en
dar a conocer y realizar las buenas practicas de higiene durante la preparacién de los
alimentos. Para llevar a cabo esta actividad, el facilitador cuenta con el material de
apoyo necesario entre los que se destacan: la ficha técnica sobre higiene y los carte-
les que contienen las recomendaciones basicas para mejorar las practicas de higiene.

Pegue la lona sobre «Buenas practicas de higiene en la preparacion

de alimentos» en un lugar visible durante el taller, este material sirve de guia
para que las personas participantes apliquen estas practicas de higiene.
Explique las buenas practicas de higiene, mencione una practica cotidiana.
Por ejemplo, la frase «Evitar la contaminacién cruzada», es decir, no utilizar
los mismos utensilios para los alimentos crudos y para los alimentos cocidos.
Pregunte «;Cudantas veces hemos cortado nuestro puerco o pollo y luego
cortado las verduras con el mismo cuchillo sin haberlo lavado?», con esta
practica se pasan los microbios o bacterias de la carne cruda a las verduras
y luego asi las comemos.

Inicie el taller y recuerde constantemente a las asistentes que tengan

en cuenta las buenas practicas de higiene que aparecen en el cartel, haga
las observaciones a lo largo del taller, si las estan aplicando bien felicitelas,
si no lo estan haciendo bien corrija con mucha tactica los errores

que se estén cometiendo. Realice esta actividad durante todos los talleres.
Deje pegado el poster sobre «Buenas practicas de higiene» en lugares
publicos de la localidad.
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BUENAS PRACTICAS DE HIGIENE
EN LA PREPARACION DE
ALIMENTOS

Consiste en dar a conocer y realizar las buenas pricticas de higiene
durante la preparacién de los alimentos.

« Livese las manos antes de preparar alimentos y con frecuencia
durante su preparacién.

* Livese las manos después de ir al bafo.

* Livese las manos y desinfecte todas las superficies y equipos usados

en la preparacién de alimentos.
* Proteja los alimentos y dreas de cocina de insectos, plagas y otros
animales.

» Use agua segura o tritela para que lo sea.

* Seleccione alimentos sanos y frescos.

« Elija alimentos procesados para su inocuidad.

« Lave la fruca, la verdura y las hortalizas , especialmente
si se van a comer crudas.

» No utilice alimentos caducados.

o
W.K.

KELLOGG
FOUNDATION' AR !.5

Cartel de buenas practicas de higiene en la preparacién de alimentos.
Fuente: Amairany Castillo Lopez

Il. Manual de capacitacion para facilitadores
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* Separe las carnes rojas, la carne de ave y el pescado crudo de los demds
alimentos.

« Use equipos utensilios diferentes, como cuchillos y tablas de cortar,
para manipular alimento crudo.

* Conserve los alimentos en recipientes para evitar el contacto entre los
crudos y los cocinados.

| & Pastas, quesos, pan y
(2 bolleria.

Carnes blancas
(pollo, pavo,...)

u Frutas y verduras,

E Pescados y mariscos.
Carnes rojas
(rernera, cordero, ...)

Productos cocinados
y embutidos.

* Cueza bien los alimentos, especialmente las carnes
rojas, la cerne de ave, los huevos y el pescado.

* Hierva los alimentos como sopas y guisos.

* En el caso de las carnes rojas y de ave, asegiirese que
los jugos sean claro y no rosados,

* Recaliente completamente os alimentos prepararados.

* No deje alimentos cocinados a temperatura ambiente
durante mis de 2 horas.

* No guarde alimentos durante mucho tiempo, aunque
sea en el refrigerador.

T W.K.
3 KELLOGG
FOUNDATION' 5 l-s

FIGURA 8. Cartel sobre buenas practicas de preparaciéon de alimentos.
Fuente: Amairany Castillo Lépez
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Preparacion: Elaboracidn de 2 platillos
90 minutos

Esta actividad consiste en preparar dos platillos a base de chaya o que se le integre
la chaya a algun platillo tradicional.

El facilitador organiza al grupo de asistentes y solicita voluntarios para realizar
las siguientes actividades: Quiénes encenderan la candela (esto es cuando
no se dispone de estufa). Quiénes llevaran a cabo las preparaciones previas
como lavado, pelado y picado de los ingredientes que asi lo requieran.
Quiénes participaran en la realizacion del guisado. Quiénes hacen la presentacion
y prueba del platillo.

Una vez que se han dividido las tareas entre los asistentes, el facilitador
explica el proceso de la elaboracion de los platillos y entrega la receta

de cada platillo.

Se inicia la actividad y el facilitador dedica un momento a los participantes
gue realizan las distintas tareas y en todo momento motiva,

orienta y resuelve dudas de los asistentes.

Concluida la actividad, el facilitador sugiere que los asistentes

decidan como dividir la comida, para evitar controversias, este mismo

se abstendra de opinar sobre este asunto. Pues son los asistentes

quienes aportaron los ingredientes quienes definen como se repartiran

los alimentos preparados.

Aplicar el formato de evaluacion del taller.

Actividades preliminares del facilitador:
Estudia la ficha técnica.

Escucha y lleva en archivo digital la canciéon «La reina del solar».
Selecciona y lleva copias de las recetas a preparar en el taller.
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*  Realiza un listado de los ingredientes y los utensilios necesarios y la entrega
al lider de la comunidad con el fin de asegurar que el dia del taller se cuente
con el espacio, los utensilios y los ingredientes.

e Estudia las frases que aparecen en el poster sobre practicas de higiene
que se encuentran en la seccién «Materiales de apoyo».

TALLER 2. La chaya; la reina del solar

(segunda parte)

Esta actividad contempla; la presentacion del facilitador, la bienvenida a los
participantes, el nombre del proyecto y de las instituciones que lo implementan,

asi como el tema del taller.

Objetivo:

Promover la integracién habitual de la chaya en la dieta familiar.

TABLA 4. Objetivos y actividades del taller 2

Objetivos especificos Actividades

1. Recordar la informacién sobre las
propiedades y los beneficios que aporta
alasalud el consumo de chaya.

1.1. Yo me comprometo.

2. Orientar sobre las buenas practicas de
higiene en la preparacién de alimentos.

2.1 Exposicién con carteles buenas
practicas de higiene en la preparacién
de alimentos

3. Elaborar platillos a base de chaya.

3.1. Preparacion de 2 platillos
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Juego: Yo me comprometo
15 minutos

La intencion de esta actividad es buscar un espacio para que las asistentes recuerden
los diferentes platillos que se pueden elaborar a base de chaya o que pueden incor-
porarse a platillos cotidianos, durante el juego cada participante se compromete
cuando menos a preparar dos platillos de chaya en sus hogares.

El facilitador solicita a los asistentes que recuerden cuando menos una propiedad
o beneficio que tiene la chaya y que fueron vistos en el taller anterior.

El facilitador inicia el juego pidiendo a los asistentes que formen un circulo

y explica que cada asistente mencionara su nombre y dos platillos.

Ejemplo, mi nombre es Gladys y me comprometo a preparar en mi casa
«kibis con chaya y tortillas con chaya» El siguiente participante dice

«Ella es Gladys y se compromete a preparar en su casa «kibis con chaya

y tortillas de chaya», posteriormente dice su nombre y a que se compromete.
Yo soy Cecilia y me comprometo a preparar «croquetas de avena con chaya
y albdndigas con chaya». El tercer participante dice, «Ella es Cecilia'y

se compromete a preparar «croquetas de avena con chaya y albéndigas
con chaya». Yo soy Juanita y me comprometo a preparar «Pan de chaya

y caldo de verduras con chaya». Y asi sucesivamente.

Al terminar la intervencion de todos los participantes el facilitador menciona
algunos platillos que no hayan nombrado y hace los comentarios finales

de la actividad.
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Retroalimentacion: Buenas practicas
de higiene en la preparacion de alimentos

10 minutos

La intencién es tener un repaso sobre lo que aprendieron sobre los asistentes en el
primer taller sobre las buenas practicas de higiene en la preparacion de alimentos,
esto con el fin de recalcar la importancia de esta actividad en una mejor salud para
todos los miembros de la familia.

Preguntar a los asistentes qué recuerdan de las practicas de higiene vistas
en el taller anterior.

Solicitar a los asistentes que recuerden algunas de las buenas practicas

de higiene en la preparacién de alimentos y que las mencionen al grupo.
Dar pistas a los asistentes si se les dificulta recordar las practicas de higiene.
Repasar nuevamente las buenas practicas de higiene en la preparacion

de alimentos.

Evaluar lo aprendido por los asistentes, a través del formato que se encuentra
en la seccion 3, «instrumentos de evaluaciéon».

Colocar el poster sobre «Practicas de higiene en la preparacién de alimentos»
en un lugar visible.
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Preparacion: Elaboracion de 2 platillos
90 minutos

Esta actividad consiste en preparar dos platillos a base de chaya o que se le integre
la chaya a algun platillo tradicional.

El facilitador organiza al grupo de asistentes y solicita voluntarios para
realizar las siguientes actividades: Quiénes encenderan la candela (cuando
no se dispone de estufa). Quiénes realizaran las preparaciones previas
como lavado, pelado y picado de los ingredientes que asi lo requieran.
Quiénes participaran en la realizacion del guisado. Quiénes hacen

la presentacion del platillo. Prueba del platillo.

Una vez que se han dividido las tareas entre los asistentes y el facilitador
explica el proceso de la elaboracion de los platillos, se entrega la receta
de cada platillo.

Se inicia la actividad y el facilitador dedica un momento a los participantes
gue realizan las distintas tareas y en todo momento motiva,

orienta y resuelve dudas de los asistentes.

Concluida la actividad, el facilitador sugiere que los asistentes

decidan como dividir la comida, para evitar controversias el facilitador

se abstendra de opinar sobre este asunto. Pues son los asistentes quienes
aportaron los ingredientes quienes definen como se repartiran

los alimentos preparados.

Aplicar el formato de evaluacion del taller.



Actividades preliminares del facilitador:

Estudia la ficha técnica.

Escucha y lleva en archivo digital la canciéon «La reina del solar».

Selecciona y lleva copias de las recetas a preparar en el taller.

Realiza un listado de los ingredientes y los utensilios necesarios y la entrega

al lider de la comunidad con el fin de asegurar que el dia del taller se cuente
con el espacio, los utensilios y los ingredientes.

Estudia las frases que aparecen en el poster sobre practicas de higiene

y que se encuentra en la seccion «Materiales de apoyo».

Materiales de apoyo:

Rompecabezas: contiene un dibujo de una planta de chaya, sin las hojas.
Ademas, tiene ocho hojas de chaya aparte (dibujadas), y cada una contiene
un mensaje. Este material es el que se utiliza para el juego.

Audio: archivo en formato mp3, que contiene la canciéon

«La reina del solar».

Recetario: incluye recetas que tienen como ingrediente principal la chaya.
Carteles: contienen esquemas, dibujos e informacién sobre las buenas
practicas de higiene durante la preparacion de los alimentos.

Ver figuras 9, 10y 11.

Los facilitadores institucionales y/o promotores comunitarios dispondran de
los archivos digitales y cuando impartan los talleres sobre alimentacion saludable,
llevaran impresos dichos materiales para mejorar la comprension de las personas
asistentes.

Al término del taller, los materiales de apoyo quedan al resguardo de los faci-
litadores y/o promotores comunitarios.
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LAVADO DE MANOS

Duracién del procedimiento: 20-60 segundos

Frétese con un movimniento
de rotacién el pulgar izquierdo,
atrapdndolo con la palma de
la mano derecha y viceversa.

0,
=

€— Mdjese la mano con agua. |
. -]

% Deposite en la palma de Frétese la punta de los dedos de
b ™ lamano jabén suficiente la mano derecha contra la palma
[$) para cubrir todas las de la mano izquierda, haciendo
superficies de la mano. 2 movimiento de rotacién y
viceversa.
m Frétese las palmas 51, Enjudguese las manos

de las manos entre si. con agua.

‘o Frétese la palma de la mano Séquese las manos con una

dﬂ@a c0}1tra el dorso de la N
mano izquierda entrelazando
los dedos y viceversa.
© Frétese las palmas de las -
(? manos entre si con los dedos Uulu?e la toalla para cerrar
entrelazados. el grifo.
Frétese el dorso de los dedos * +

..:_7? de una o con Ia palma Sus manos estan seguras .
g o
!‘ < de la mano opuesta, + +

agarrdndose los dedos.

W.K.
KELLOGG
FOUNDATION

Carteles sobre las buenas practicas de higiene: lavado de manos.
Fuente: Neysi Maria Canul Tamay
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LAVADO Y DESINFECCION DE ™

FRUTAS Y VERDURAS

verduras de hoja o tallo

+ Elimina las hojas o tallos externos que presenten suciedad visible y
lava directamente bajo el chorro de agua hoja por hoja.

+ En caso de no poder realizar el lavado pieza por pieza u hoja por hoja,
tras haber realizado el lavado bajo el chomro de agua, puede

"W ¢ desinfectarlas.

Frutas de cascara blanda o verduras sin cascara

+ Ponga los alimentos en un colador. Si estan visiblemente sucias,
lavelas muy bien, sumergiéndolas en agua corriente y removiendo
la suciedad.

Verduras y Frutas de ciscara dura

« Lave directamente bajo el chorro de agua de la llave por al
menos 20 segundos frotandolas constantemente con la mano
o usando un cepillo suave.

+ Seque las frutas o verduras con toalla de papel o un pano
limpio y almacénalas.

WK,
S KELLOGG
FOUNDATION' ABRHL

Carteles sobre las buenas practicas de higiene: lavado de frutas
y verduras antes de comerlas. Fuente: Neysi Maria Canul Tamay
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Verduras o tubérculos que se consumen cocidos.

« Lave y asegurese de eliminar toda la suciedad visible bajo el
chorro de agua por al menos 20 segundos.
+ Frote constantemente con las manos o usando un cepillo suave.
* Seque las verduras o tubérculos con toalla de papel
oun pano limpio.

« Elimine las hojas externas y lava el resto de la verdura
directamente bajo el chorro de agua de la llave.

+ Se deben escurrir bien antes de guardarlas.

= El repollo debe lavarse nuevamente luego de ser picado
o deshojado.

Deja que escurra el exceso
de agua antes del
‘consumo o posterior

Fuentes:

ACHIPIA. Recomendaciones para el lavado y desi idn de frutas y verduras. [citado el 4 d de 2022). 2020.Disponibe en:
daciones:para-el-lavado-y-desinfoccion-de-frutas-y-verduras.pdf (achipia.gobal)

Gestién H Distintivo, Guia prictica del manejo higiénico de ali ¥ negocios que preparar ali y bebidas.

wk L8
S KELLOGG
FOUNDATION HL

Carteles sobre las buenas practicas de higiene: lavado de frutas
y verduras antes de comerlas. Fuente: Neysi Maria Canul Tamay
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Promotora comunitaria impartiendo taller de nutricién.
Fotografia: Marco Aurelio Rojano Romero.




2.2 Evaluacion de los talleres
y materiales didacticos

La promocién del consumo de los recursos alimentarios locales es el principal fun-
damento y lo que da sentido al PENUT que se ha implementado a través de la
iniciativa ADHL-Alianzas. Sin embargo, con el fin de identificar los aciertos y errores
en la promocion y facilitar el proceso de ensefianza-aprendizaje en cada sesion, es de
vital importancia evaluar las diversas acciones, asi como los materiales de apoyo
utilizados durante la orientacion alimentaria.

A través de la evaluacién es posible conocer con claridad tanto la eficiencia
como la eficacia en el logro de los objetivos planteados. Asi, los resultados
ya sea sobre el proceso o sobre el producto, son un insumo de gran relevancia para
tomar mejores decisiones respecto a los cambios que se requieren implementar
para lograr aprendizajes significativos.

En este sentido, se disefiaron instrumentos como las listas de cotejo, escalas de
apreciacion y rubricas, que se aplican en tres momentos del proceso ensefianza-apren-
dizaje y mediante los cuales el facilitador puede evaluar: a) la intervencion realizada,
b) los materiales utilizados y, ¢) el nivel de cambio de conducta de los participantes.

Sefioras preparando platillos a base de chaya en un taller de nutricion.
Fotografia: Israel Tec Parra
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a) Evaluacion de la intervencion

Autoevaluacién

Nombre del/el facilitador/ra:
Localidad: Municipio:
Tema: Fecha:

Marca con una X la respuesta que mas se acerque a tu opinién.
1=Nunca, 2=Casi nunca, 3=Algunas veces, 4=Casi siempre y 5=Siempre.

N S EEN K1

Me preparé para tener dominio de la parte tedrica, lo que me permite
llevar a cabo con éxito este taller.

Me preparé para tener dominio de la parte préctica, lo que me permite
llevar a cabo con éxito este taller.

Me falté preparar mis materiales de apoyo para poder llevar a cabo
mis actividades del taller.

Mi comunicacion fue clara, precisa y adecuada, lo que permitié
cumplir con los objetivos de los talleres.

Soy capaz de realizar las dindmicas y lograr la atencion de los asistentes.

Pude tener control de grupo, mantener la atencién y lograr
la participacion de los asistentes.

Criterios nnﬂ

Me adecué a los tiempos estipulados o los reorganicé, lo cual
me permitié terminar con éxito.

Analicé cudles son mis fortalezas y limites, y los reconozco.

Tomé en cuenta las necesidades del grupo para asi poder gestionar
nuevas actividades o talleres.

Motivé a la participacion del grupo a través de las actividades programadas.

Me senti inseguro al momento de llevar a cabo los talleres.

Motivé a las personas para cambiar habitos de consumo y mejorar
su alimentacion.

Tengo actitudes que limitan llegar a los objetivos y metas acordados
por mis superiores y/o por el equipo de trabajo.

Realmente considero ser un buen elemento para lograr los objetivos
planteados en cada taller.
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Nombre del/la participante:
Localidad: Municipio:
Nombre del/la facilitador/ra:
Tema del taller:

Responde a las siguientes preguntas:
¢Qué te gusto mas del taller?
¢Qué te gustd menos del taller?
¢Qué otros temas sobre alimentacidn te gustaria que se impartan?
¢Qué te parecieron los platillos preparados, cambiarias algo?
(Regresarias al proximo taller? Si No ____ ;Por qué?
(Recomendarias este taller con algun conocido? Si No iPor qué?
Tacha (marca con una X) la letra o figura de la respuesta que creas adecuada.
¢El tiempo propuesto para la preparacion de los platillos fue suficiente?

ALY B 2° cC

¢El tiempo propuesto para la degustacion de los platillos fue suficiente?
ALY B 2° cC

;Los materiales para la explicacién fueron claros?

ALY B 2° c X

¢El facilitador explicd de manera clara los beneficios para la salud cuando se
consume la chaya?

o0 o0 o0
A B °° c 2
¢Las actividades realizadas te ayudaron a conocer mas sobre la chaya?

A D B 2° o
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Instrumento para evaluar la higiene durante
la preparacién de alimentos
Facilitador:

Localidad: Municipio:

Numero de asistentes: Fecha:

Instrucciones: Para las primeras cinco preguntas, asigne el nimero

segun sea el

caso y para las siguientes 10 preguntas anote «si» 0 «no» segun corresponda.

Criterios Cantidad

Total, de personas que asistieron al taller.

¢Cudntas personas se lavaron las manos antes de empezar con la actividad
de preparacién de alimentos?

¢Cudntas personas tenfan las ufias limpias?

¢Cudntas personas tenian pintadas las unas?

¢Cudntas personas tenifan anillos, reloj o pulseras?

¢Cudntas personas tenian el pelo recogido o amarrado (en caso de tenerlo largo)?

Criterios

¢Selavaron las frutas y verduras?

¢Desinfectaron las frutas y verduras? (Si aplica)

¢Selavaron los utensilios antes de utilizarlos?

¢Se utilizaron utensilios para probar los alimentos y lo volvié a usar sin lavarlo?

¢Usaron ropa limpia?

¢Evitaron la contaminacién cruzada? Es decir, no utilizar los mismos utensilios
sin antes lavarlos, para manipular otros alimentos.

¢Cocieron muy bien los alimentos y se mantuvieron tapados?

¢Evitaron toser, estornudar o picarse la nariz al preparar los alimentos?

¢Utilizaron unared para el cabello, no importando si la cabellera es corta o larga?

¢Hubo presencia de animales durante la preparacién de los alimentos?

Total
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Puntuacion:

Para las primeras cinco preguntas si el 60% o mas de los participantes cumplieron

con cada condicion asigne «1», si el cumplimiento fue menor a 60% asigne «cero.
Para obtener el porcentaje de personas de acuerdo con cada condiciéon, multi-

plique el nUmero de personas que cumplieron el criterio por 100, ahora divida este

resultado entre el total de participantes.

Ejemplo:
12 personas de las 18 que participaron tenian las ufias limpias. 12x100=1200/18=
66.66%. Como mas del 60% cumplio, entonces se asigna «1».

Para las preguntas de la 6 a la 15 asigne 1 a las condiciones que se cumplen y un
«cero» a las condiciones que no se cumplen.

Sume los puntajes de todas las respuestas. Si los asistentes tienen una pun-
tuacion final entre 13 a 15 hiciste un excelente trabajo, si l0s asistentes obtienen de
10 a 12 hiciste un buen trabajo, si obtienen de 7 a 9 hiciste un trabajo requlary si
solo obtuvieron 6 o menos puntos debes volver a hacer la orientacion de practicas
de higiene en la preparacion de alimentos.

Evaluacion de los materiales educativos

Instrucciones: Marque con una (x) los siguientes items relacionados con los mate-
riales didacticos, segun se hayan logrado y de acuerdo con la siguiente escala:
1=Totalmente en desacuerdo, 2=En desacuerdo, 3= Ni de acuerdo ni en desacuerdo,
4=De acuerdo y 5=Muy de acuerdo.
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T EI T

Se describe el objetivo general del material.

Tiene una metodologia idonea para alcanzar los objetivos.

Incluye introduccién y proposito.

El material impreso es manejable y atractivo.

El costo de produccion del material es viable para su reproduccion.

Trae una tabla de contenido compaginada para ubicar facilmente
cada apartado.

Se definen todos los conceptos basicos.

Estd adecuado al nivel de los participantes.

Eltipo de letra, tamarfio, columnas, interlineado, colores,
son adecuadas.

Incluye el o los recursos diddcticos a utilizar durante la sesion.

La ortografia, lenguaje y la puntuacién son apropiados.

Incluye informacién sobre las referencias bibliograficas.

Lainformacién presentada es actual y vigente.

Las recetas tienen el mismo formato y estilo.
Criterios 1123 |4]5

Contiene imdgenes atractivas de los platillos.

Tiene un orden y tiempo especificos para cada paso
de la preparacion.

Los ingredientes son faciles de conseguir.

La forma de preparacién esta bien detallada y es entendible.

Se especifican varios de los beneficios que se obtiene al consumir
dicho producto.

El material propicia la participacién individual o grupal.

Tiene un orden secuencial y logico.

Mantiene el interés de los participantes.

Los tiempos son adecuados para el cumplimiento del objetivo.
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C)Evaluacion del cambio de conducta alimentaria

Nombre de participante:
Nombre del facilitador:
Localidad: Municipio: Fecha:

Instrucciones: Marque con una (x) los siguientes items de acuerdo con la respuesta
obtenida. Es recomendable aplicar este instrumento en el primer y el ltimo taller.

1. Conozco los beneficios que la chaya tiene en la salud.

2. Consumo la chaya.

3. Consumo la chaya con muy poca frecuencia en pocos platillos.

4. Consumo la chaya con frecuencia, pero en pocos platillos.

5. Después de este taller me voy con la intencion de consumirla en mds platillos
y con mayor frecuencia.

6. Ademds de consumirla la promoveré con mis amigas.

7. Me gustaria ser promotora de alimentacién en mi comunidad.

2.3 Resultados sobre los talleres de
preparacion de alimentos

Como parte del proyecto Agencias de Desarrollo Humano Local (ADHL), desde
2014 se disefi¢ e implementd el Programa de Educacion Nutricional (PENUT) en el
que se incluyo; la realizacion de talleres de preparacion de alimentos, el uso de
mensajes radiofénicos y carteles promocionales, estas acciones estuvieron cen-
tradas en la promocion y aprovechamiento los recursos alimentarios disponibles

Il. Manual de capacitacion para facilitadores
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en las comunidades participantes, con el objetivo de contribuir a la mejora de la
seguridad alimentaria familiar. El universo donde se realizé el trabajo abarco 18
municipios y 52 localidades (Tabla 1).

TABLA 1. Localidades participantes en el programa de educacién nutricional

Cantamayec Cantamayec, Neneld, Cholul
Chacsinkin Chacsinkin, X-Box
Mani Tipikal
Peto Petulillo, Timul
Tahdziu Tahdziu
Peto
Tixmehuac Tixmehuac, Chican, Dzutoh, Kimbila, Sabacché,
Sisbic, Xcohil
Mayapan Mayapan
Akil Akil
Teabo Teabo
Chankom Chankom, Muchucuxcah, Tzucmuc, Ticimul,
Xanlah, Xcatun, Xtulin
Chemax Xalau, Xcatzin
Valladolid Chikindzonot Chikindzonot
Cuncunul Cuncunul, San Diego
Tekom Tekom, Xuxcab
Temozon Actuncoh, Dzalbay, Hunuku, Santa Rita
Sudzal Sudzal, Chumbec, Nuevo Tzalam
Tunkas San Antonio Chuc
Yaxcaba
Chimay, Huechem Balam, Libre Uni6n, Popold,
Yaxcaba Santa Maria, Tahdzibichen, Tinuncah, X-Mexil,

Yaxunah, Yokdzonot, Yokdzonot-Hu

Fuente: Elaboracién propia
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Un aspecto a destacar del PENUT, es que durante los Ultimos 12 afos ha funcionado
como un escenario real de aprendizaje para académicos y estudiantes de la Univer-
sidad Auténoma de Yucatan y de otras universidades, en total han participado 87
nutridlogos, 15 gastrénomos, 6 trabajadoras sociales, y 15 académicos de distintas
las disciplinas.

Los talleres de educacion nutricional consistieron en dos partes; en la primera,
se trabajo con las asistentes en los temas de nutricion especialmente sobre
las propiedades nutricias de la chaya y a partir del sequndo taller, se iniciaba con la
preparacion de platillos. A continuacion, se presentan los ejes tematicos que se
desarrollaron en los talleres:

Propiedades nutricias de la chaya y promocion de su uso considerando
gue es un recurso natural disponible en las comunidades.

Higiene en la preparacion de alimentos, aunque este segundo tema

fue transversal, es decir, se cuido que en todos los talleres se abordara
y practicara la higiene en la preparacién de los alimentos y la limpieza

de los materiales de cocina, de las superficies utilizadas, asi como la técnica
correcta del lavado de manos.

Nopal, como una alternativa para integrar este producto que esta
disponible en las comunidades y que generalmente utilizan como planta
de ornato, en un segundo periodo se promovera su cultivo.

Hierro y anemia, la utilizacion y combinacion de alimentos que proporcionan
suficiente cantidad de hierro para prevenir la anemia.

Platillos a base de diversos alimentos disponibles en las comunidades,

de acuerdo a la produccién en sus solares o traspatios.

Durante 2014 y 2020 se implementaron 404 talleres de preparacion de alimentos
que incluyeron 52 platillos diferentes de los cuales 28 fueron de chaya, 11 de nopal
y el resto fueron platillos de otros alimentos. Como se observa en el cuadro, el
mayor numero de talleres se concentran en la zona de Peto, debido a que Valla-
dolid y Yaxcaba se trabaj¢ del 2014 al 2016 mientras que en Peto se reporta esta
actividad hasta el 2020. En promedio se realizaron ocho talleres de preparacién de
alimentos en cada localidad, aunque hubo comunidades que participaron hasta en
12 talleres y otras solo se realizd uno. La temdatica de la chaya fue la que registréd
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mayor nuimero de talleres impartidos con un total de 94. Se observd que las tema-
ticas de nopal, anemia y berenjena, tuvieron la mitad de talleres en comparacion
al de chaya (Tabla 2).

TABLA 2. Numero de talleres de educacion nutricional segun tematica de 2014 al 2020

hierro

Valladolid

Yaxcaba 17 15 13 2 47
Peto 103 68 38 27 236
Total 175 112 87 30 404

Fuente: Elaboracién propia.

En cuanto a la asistencia se tuvo un total de 7,921 personas, de las cudles se
destaca que el 96% fueron personas adultas y de éstas el 97% fueron muijeres,
ademas se conté con la asistencia de 285 nifos y nifias. (Tabla 3).

TABLA 3. Asistencia a los talleres por grupo de edad y sexo, seguin ADHL

I 0 T T

Peto 4494 4872
Valladolid 2083 103 5 8 2199
Yaxcaba 761 5 37 47 850
Total 7338 288 135 160 7921

Fuente: Elaboracién propia.

Aunque no fue posible aplicar de manera sistematica el instrumento de los talleres,
se identifico que las personas que asistieron estaban muy interesadas en aprender
nuevas formas de preparacion de alimentos y en 20 talleres donde se aplicaron
el 93% declaro su intencién de consumir la chaya con mayor frecuencia y en una
mayor variedad de platillos, ademas expresaron, que les gustaria participar en mas
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talleres donde se aprendan a elaborar platillos de otros ingredientes que tienen
disponibles como; nopales, berenjena, camote, macal, yuca, remolacha, calabaza,
acelga, colinabo y distintas leguminosas.

Por otra parte, las experiencias del proyecto se compartieron en dos talleres
con 20 promotoras comunitarias del DIF-estatal y se realizaron nueve talleres de
capacitacion a 25 promotoras comunitarias de la red de educacion del proyecto
ADHL, cabe sefalar que con todas se compartio el libro sobre chaya, asi como la
metodologia de implementacion de los talleres, con el objetivo que ellas repliquen
ese aprendizaje en sus propias localidades.

Promotoras comunitarias del DIF-Estatal en sesién de capacitacion.
Fotografia: Israel Tec Parra

Finalmente, respecto a los resultados, a continuacién, se presenta la mediciéon que
se ha venido realizando desde el 2014 al 2020, en la gréafica 1 se muestra la ten-
dencia respecto al estado de la seguridad e inseguridad alimentaria de las familias
gue han participado en el proyecto ADHL.

Il. Manual de capacitacion para facilitadores

69



GRAFICA 1. Porcentaje de familias segun nivel de seguridad alimentaria, 2014-2020.
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Fuente: Elaboracién propia con base en resultados de los, ADHL-UADY-SEDESOL y Kellogg P3034405 y P3038482.
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Como puede observarse, el porcentaje de familias con seguridad alimentaria pre-
senta una tendencia ascendente a razén de 1.5 puntos porcentuales en promedio
por ano, mientras que los porcentajes de familias con inseguridad alimentaria leve,
moderada y grave, presentan una tendencia descendente a razén de 1.1, 0.24 y
0.17 puntos porcentuales en promedio por ano, respectivamente. La tendencia
lineal asociada, fue obtenida a partir de modelos de regresion lineal simple, obte-
nidos mediante el empleo de la hoja de calculo Excel.

Aunque es importante sefalar que estamos conscientes que estos resultados
no son atribuibles exclusivamente a los talleres de preparacion de alimentos, ya que
en el proyecto se desarrollan otras acciones que también pueden tener efecto en
esta condicién como; la capacitacion y asesoria en la produccién agroecoldgica,
la disponibilidad de microcréditos y ahorrado, la comercializacion de sus pro-
ductos, el desarrollo de emprendimientos familias, la atencién de la alimentacion
escolar, por mencionar algunas. Ademas, de la influencia que se puede ejercer en la
seguridad alimentaria desde otros programas que se implementan por instituciones
gubernamentales y por organizaciones de la sociedad civil.
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Senoras de Chacsinkin cocinando empanadas de chaya en fogon tradicional de tres piedras.
Fotografia: Marco Rojano Romero




I11. Recetario de chaya



Agua de Chaya
(U Jail Chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

25 (85 g) hojas de chaya fresca

3 (285 g) limones medianos

5 (50 g) cucharadas soperas de azucar
1.9 litros de agua hervida o purificada
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se recomienda el uso de guantes o bolsas de plastico en las manos para evitar dafo
a la piel, con fibra y jabdn se talla suavemente cada hoja y finalmente se remojan
1 un minuto en agua clorada (5 ml de cloro en 1 litro de agua), posteriormente se
dejan escurrir. Los limones se lavan con agua y jabén, frotandolos con una fibra.

Preparacion:

Se lictia la chaya con 200 ml de agua. La mezcla se pasa por un colador. Se incluye
poco a poco el resto del agua. Se anade el jugo de los limones y se endulza con azucar.

Sugerencia:

El refresco de chaya contiene vitamina C, si lo consumes constantemente ayudas a
tu salud porque te enfermaras menos de gripe. Ademas, si tienes heridas sanaran

mas rapido.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION (Vaso de 580 ml)

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 70.40 Tiamina mg (B1) 0.06
Proteina (g) 155 Riboflavina mg (B2) 0.08
Grasa (g) 0.33 Calciomg 80.83
H.deC(g) 15.70 Hierro mg 0.96
Fibra (g) 1.25 Sodio mg 133
Colesterol (mg) 0.00 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 68.47

I1l. Recetario de chaya
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Arroz con Chaya
(Aarroz Yéetel Chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

25 (85 g) hojas de chaya

140 g de arroz

2 (10 ml) cucharadita de aceite vegetal
40 g de cebolla picada

1 (5 g) diente de ajo mediano

438 ml de agua hervida o purificada

3 (2.4 g) pizcas de sal
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se recomienda el uso de guantes o bolsas de plastico en las manos para evitar dafo
a la piel, con fibra y jabdn se talla suavemente cada hoja y finalmente se remojan
por 1 minuto en agua clorada (5 ml de cloro en 1 litro de agua), posteriormente se
dejan escurrir y se pican finamente las hojas. El arroz se lava con abundante agua.
La cebolla se lava con agua y jabén.

Preparacion:

Se sofrie el ajo y la cebolla con aceite por dos minutos, se agrega el arroz y se sofrie
por dos minutos mas a fuego lento, se agrega el agua, la sal y la chaya picada.
Se deja cocer, con la sartén tapada, por 20 minutos a fuego bajo.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 186.85 Tiamina mg (B1) 0.12
Proteina (g) 3.87 Riboflavina mg (B2) 0.07
Grasa (g) 550 Calcio mg 55.16
H.deC(g) 30.45 Hierro mg 1.29
Fibra (g) 116 Sodio mg 237.31
Colesterol (mg) 0.00 Acido ascérbico mg (Vitamina C) 36.26

I1l. Recetario de chaya
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Chaya con
calabaza
(Chaay Yéetel K"ttum)

Fotografia: Israel Tec Parra

Ingredientes:

16 (54.4 g) hojas de chaya

2 1/3 (800 g) piezas de calabazas locales medianos
3/4 (128 g) taza de elotes tiernos

100 g de cebolla

2 (160 g) jitomates medianos

3 (2.4 g) pizcas de sal

2 (1 g) pizcas de pimienta

1 (10 g) cucharada de aceite vegetal
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida
durante un minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan,
posteriormente se pican. La calabaza, cebolla y jitomate se lavan con agua y jabon,
frotdndolos con una fibra.

Preparacién:

Se frie la calabaza, cebolla y jitomate picados con aceite, se agrega el elote tierno, se
deja cocer esta mezcla por 15 minutos a fuego lento, se agrega la chaya picada y
se revuelve, se incorpora sal y pimienta. Se deja cocer por 10 minutos mas.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorias (Kcal) 90.01 Tiamina mg (B1) 0.19
Proteina (g) 4.62 Riboflavina mg (B2) 0.18
Grasa (g) 3.09 Calciomg 63.71
H.deC(g) 10.84 Hierro mg 10.04
Fibra (g) 248 Sodio mg 164.80
Colesterol (mg) 0.00 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 41.72

I1l. Recetario de chaya
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Brazo de Chaya
(U Braasoil Chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

5 (5009) de hojas de platano

24 (81.6 g) hojas de chaya

400 g de masa

40 g de manteca de cerdo

160 g de calabacitas locales medianas
1/2 (80 g) de jitomates medianos

2/8 (60 g) pieza de cebolla mediana
7.5 (6 g) pizcas de sal

2 (209) cucharadas de aceite vegetal

Para la salsa:
1.5 (120 g) piezas de jitomates medianos
1/3 (60 g) cebolla mediana
2 (20 g) cucharada de aceite
2.5 (2 g) pizca de sal
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida durante
un minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan, posterior-
mente se pican. Las hojas de platano se limpian con un trapo hiumedo limpio.
Las calabacitas, jitomates se lavan con agua y jabon, frotandolos con una fibra.

Preparacion:

Se revuelve la masa con la sal, la manteca y la chaya bien picada. Se sancocha
la calabacita y después se pica y frie con el aceite el jitomate, cebolla, se agrega
sal. En la hoja de platano se extiende la masa en forma de una torta grande y
gruesa, se le agrega la mezcla de calabacita frita, se enrolla en forma de un brazo,
envolviendo la hoja de platano y se cuece a bafio Maria. Para servirse se corta en
rebanadas y se le agrega la salsa de jitomate.

Para la preparacién de la salsa:

Se pican el jitomate y la cebolla y se licta, en una sartén caliente se agrega la mezcla
licuada, se incorpora 2 pizcas de sal y se deja cocer por 15 minutos.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 382.41 Tiamina mg (B1) 0.22
Proteina (g) 6.11 Riboflavina mg (B2) 0.14
Grasa (g) 21.69 Calcio mg 121.41
H.deC(g) 40.64 Hierro mg 4.77
Fibra (g) 271 Sodio mg 849.06
Colesterol (mg) 10.00 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 42.81
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Ensalada de
Chaya con
Calabaza

(U Xe'ekbil Chaay
Yéetel K ttum)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

38 (129 g) hojas de chaya

4 (1336 g) calabazas locales medianas

202 g de queso fresco

2.5 (190 g) piezas de limén mediano (jugo)
4 (3.2 g) pizcas de sal

2 (1 g) pizcas de pimienta
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida durante
un minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan, posterior-
mente se pican en tiras largas. Las calabazas y el limén se lavan con agua y jabdn,
frotandolos con una fibra.

Preparacion:

Se sancocha la calabaza, se picay se revuelve con la chaya, se aflade jugo de limon,
sal y pimienta. Finalmente, se le agrega queso fresco picado.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 170.36 Tiamina mg (B1) 0.27
Proteina (g) 16.68 Riboflavina mg (B2) 0.40
Grasa (g) 4.07 Calcio mg 469.90
H.deC(g) 16.59 Hierro mg 16.73
Fibra (g) 3.74 Sodio mg 861.26
Colesterol (mg) 53.02 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 96.39

I1l. Recetario de chaya
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Enrolladitos
de Chaya
Fotografia: Marco Rejano Romero (U Koots'il Chaay)

Ingredientes:

1/4 (48 g) de taza de arroz crudo
120 g de carne molida de cerdo
12 (47.6 g) hojas de chaya

1 (10 g) cuchara de aceite

5 (4 g) pizcas de sal

Para la salsa:
2. (160 g) piezas de jitomates medianos
2/8 (40 g) cebolla mediana
1 (10 g) cucharada de aceite
2.5 (2 g) pizca de sal
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se recomienda el uso de guantes o bolsas de plastico en las manos para evitar
dafio a la piel, con fibra y jabon se talla suavemente cada hoja y finalmente se
remojan por 1 minuto en agua clorada (5 ml de cloro en 1 litro de agua). El arroz
se lava con abundante agua. Los jitomates y la cebolla se lavan con agua y jabon.

Preparacion:

En una olla bafio maria, se cuecen las hojas de chaya al vapor, por un minuto a
fuego lento, cuidando que queden enteras. Se cuece la carne molida y se agrega
el arroz cocido. Se hacen tacos con dos hojas de chaya, se les agrega la mezcla de
carney arroz.

Para la preparacién de la salsa:
Se pican los jitomates y cebolla, se lician y se dejan cocer en una sartén por 15 minutos,
se agrega dos pizcas de sal. Se sirven los tacos con la salsa de jitomate encima.

Sugerencia:

Tu solar es un tesoro porque si cultivas alimentos como chaya, calabaza, zanahoria,
chayote, jitomate, lechuga, rdbano, remolacha, cilantro y otros mas, podras obtener
vitaminas y minerales que te ayudaran a estar mas sano, podras comer mejor y ahorrar.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorias (Kcal) 131.94 Tiamina mg (B1) 0.19
Proteina (g) 4.90 Riboflavina mg (B2) 0.08
Grasa (g) 7.69 Calcio mg 23.65
H.deC(g) 10.81 Hierro mg 0.67
Fibra (g) 0.77 Sodio mg 625.53
Colesterol (mg) 17.64 Acido ascérbico mg (Vitamina C) 16.13

I1l. Recetario de chaya
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Chaya con
Huevo
) e (Chaay Yéetel je')

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

12 (40.8 g) hojas de chaya sancochada

8 (400 g) piezas de huevos

1/4 (40 g) taza de cebolla mediana picada
2 (20 g) cucharada de aceite vegetal

5 (4 g) pizcas de sal

2 (1 g) pizcas de pimienta
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida durante
un minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan, posterior-
mente se pican finamente. La cebolla se lava con agua y jabén.

Preparacion:

En una sartén se agrega aceite vegetal y se frie la cebolla y la chaya por 1 minuto,
después se le agregan los huevos y se revuelve, se deja cocer por 10 minutos.
Por ultimo, se le agrega sal y pimienta.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 188.47 Tiamina mg (B1) 0.13
Protefna (g) 11.47 Riboflavina mg (B2) 0.35
Grasa (g) 14.88 Calcio mg 76.00
H.deC(g) 2.17 Hierro mg 2.06
Fibra (g) 0.29 Sodio mg 505.95
Colesterol (mg) 383.97 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 17.18

I1l. Recetario de chaya
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Torta de
Huevo con
Chaya

(U Toortail je’
Yéetel Chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

12 (40.8 g) hojas grandes de chaya

8 (400 g) piezas de huevo

0.5 (60 g) de chile dulce mediano

1/4 (40 g) taza de cebolla mediana picada
2 (20 g) cucharadas de aceite vegetal

5 (4 g) pizcas de sal
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida durante
un minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan, posterior-
mente se pican finamente. El chile dulce y la cebolla se lavan con agua y jabdn,
frotadndolos con una fibra.

Preparacion:

Se baten bien los huevos en un traste y se les anade la chaya picada, la cebolla
y el chile dulce finamente picados y la sal. Una vez que se ha revuelto todo, en
una sartén se calienta previamente el aceite y se vacia la mezcla para cocinarla
en forma de torta.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 219.11 Tiamina mg (B1) 0.17
Proteina (g) 13.00 Riboflavina mg (B2) 0.42
Grasa (g) 16.12 Calciomg 96.05
H.deC(g) 5.52 Hierro mg 298
Fibra (g) 5.36 Sodio mg 520.93
Colesterol (mg) 383.97 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 21.71
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Empanadas
de Chaya
( U Chanchamil Chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

12 (41 g) hojas de chaya

400 g de masa

5 (4 g) pizcas de sal

1 (0.5 g) pizca de pimienta

4 (40 ml) cucharadas de aceite

Para la salsa:
1.5 (120 g) piezas de jitomates medianos
1/2 (80 g) cebolla mediana
1 (10 g) cucharada de aceite
1 (0.49) pizca de sal
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida durante
un minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan, posterior-
mente se pican finamente.

Preparacion:

Se frien en aceite el jitomate y la cebolla y se agrega la chaya picada. Se hacen las
tortitas con la masa mezclada con la sal y pimienta, se rellenan con la chaya frita 'y
se frien en aceite.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 297.12 Tiamina mg (B1) 0.17
Protefna (g) 4.68 Riboflavina mg (B2) 0.09
Grasa (g) 13.98 Calciomg 90.54
H.deC(g) 38.11 Hierro mg 2.63
Fibra (g) 1.98 Sodio mg 613.89
Colesterol (mg) 0.00 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 20.53

I1l. Recetario de chaya
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Vaporcitos
de Chaya
(Chaay Waaj)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

12 (10 g) hojas de chaya

600 g de masa

2 (20 g) cucharadas de aceite vegetal
40 g de frijol espelén

6 (624 g) hojas de platano

2.5 (198 g) piezas de jitomates mediano
50 g de cebolla mediana

5 (4 g) pizcas de sal

Para la salsa:
2 (160 g) piezas de jitomates medianos
40 g de cebolla mediana
1 (10g) cucharada de aceite
1 (2 g) pizca de sal
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida durante
un minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan, posterior-
mente se pican finamente. El frijol se lava con abundante agua, las hojas de platano
se limpian con un trapo humedo limpio, los jitomates y la cebolla se lavan con agua
y jabén, frotandolos con una fibra.

Preparacion:
Se revuelve la chaya picada, la masa, el espelon, el aceite y la sal. Se hacen los tama-
litos y se envuelven con la hoja de platano. Se cocinan en una olla a bafio Maria.

Para la preparacion de la salsa:

Se pican el jitomate y la cebolla, se vierte aceite en la sartén y, una vez caliente, se
agrega el jitomate y la cebolla para sofreirlos por espacio de 7 minutos y la salsa
queda lista.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 370.88 Tiamina mg (B1) 0.30
Proteina (g) 8.74 Riboflavina mg (B2) 0.12
Grasa (g) 9.77 Calcio mg 137.27
H.deC(g) 61.96 Hierro mg 4.01
Fibra (g) 3.09 Sodio mg 625.11
Colesterol (mg) 0.00 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 21.65

I1l. Recetario de chaya
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Ensalada
de Chaya
(U Xe'ek'bil Chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

26 (354 g) hojas de chaya

0.6 (80 g) tazas de cebolla picada

4 (3.2 g) pizcas de sal

1.6 (0.8 g) pizcas de pimienta

1.6 (16 g) cucharada de pepita molida
2.5 (240 g) limones agrios medianos
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida durante
un minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan, se pican
en tiras. La cebolla y el limén se lavan con agua y jaboén, frotandolos con una fibra.

Preparacion:

Se mezcla la chaya picada con la cebolla cruda picada, sal, pimienta, pepita molida
y jugo de limon, se revuelve y esta listo para servir.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorias (Kcal) 75.95 Tiamina mg (B1) 0.18
Proteina (g) 5.95 Riboflavina mg (B2) 0.24
Grasa (g) 1.93 Calcio mg 228.88
H.deC(g) 8.66 Hierro mg 4.07
Fibra (g) 2.45 Sodio mg 312.72
Colesterol (mg) 0.00 Acido ascérbico mg (Vitamina C) 17331

I1l. Recetario de chaya
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Sopes de Chaya

con Calabacita
(U Soopesil Chaay
Fotografia: Marco Rejano Romero Yéetel Tsajbil K'uum)

Ingredientes:

12 (2419) hojas de chaya

625 g de masa

4 (40 ml) cucharadas de aceite vegetal

3/4 (240 g) piezas de calabazas locales medianas
1.5 (120 g) piezas de jitomates medianos

2 (60 g) chiles dulces medianos

1/4 (40 g) taza de cebolla mediana

40 g de queso para sopa

3 (2.4 g) pizcas de sal
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida durante
un minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan, posterior-
mente se pican en tiras. Se lavan las calabazas, jitomates, chile y cebolla con agua
y jabén, frotandolos con una fibra.

Preparacion:

Se revuelve la masa con la chaya bien picada y la sal. Se pica y sancocha la calabacita,
se frie con el jitomate, la cebolla y el chile dulce en 1 cucharadita de aceite. Se prepara
la masa en forma de sopes y se frien en el aceite. Se agrega encima el sofrito de la
calabacita y el queso.

Sugerencia:

Es muy sano aprovechar y disfrutar todos los alimentos que se producen en tu comu-
nidad como chaya, limén, nopal, ciricote, tauch, tamarindo, pitahaya, grosella,
bonete, pifiuela, saramuyo, caimito, ciruela, choch y otros.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 375.28 Tiamina mg (B1) 0.28
Proteina (g) 9.58 Riboflavina mg (B2) 0.14
Grasa (g) 14.55 Calciomg 124.94
H.deC(g) 59.01 Hierro mg 6.38
Fibra (g) 3.26 Sodio mg 453.25
Colesterol (mg) 0.00 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 40.68

I1l. Recetario de chaya
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Pib con Chaya
(Piibil Chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

400 g de masa

4 (400 g) hojas de chaya

6 (600 g) hojas de platano

4 (160q9) pieza de muslo y pierna de pollo cocidos
2 (20 g) cucharadas de aceite vegetal

40 g de pepita

1 (80 g) pieza de jitomate mediano

1/4 (40 g) taza de cebolla mediana

5 (4 g) pizcas de sal

1 (20 g) pieza de chile xcatik

5 (0.1 g) hojas de apazote finamente picado
4 (200 g) piezas de huevo
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida durante
un minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan, posterior-
mente se pican finamente. El jitomate, la cebolla y el chile xcatik se lavan con agua
y jabon, frotandolos con una fibra. Se limpian las hojas de platano con un pafo
humedo limpio.

Preparacion:

Se revuelve la masa con la chaya picada, la pepita, el aceite y la sal. Se deshebra el
pollo y se frie con el jitomate, la cebolla, el apazote (epazote) y el chile xcatik. Una vez
frito, se coloca sobre la masa ya extendida en la hoja de platano. Se sancocha huevo
y se pica, se agrega al relleno y se cierra como un tamal. Se dispone para cocinarlo
horneado, ya sea en estufa o en forma de pib, es decir, al carbén debajo de la tierra
(previamente se hace un hueco en ella).

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 389.31 Tiamina mg (B1) 0.24
Proteina (g) 17.06 Riboflavina mg (B2) 0.27
Grasa (g) 18.27 Calcio mg 111.32
H.deC(g) 39.14 Hierro mg 4.61
Fibra (g) 2.08 Sodio mg 291.86
Colesterol (mg) 211.19 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 19.07

I1l. Recetario de chaya
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Taquitos
de Chaya
(U Kots'itoil Chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

16 (5449) hojas de chaya

12 (360 g) piezas de tortillas

3/4 (60 g) piezas de jitomates medianos
20 g de cebolla mediana

2 (20 g) cucharadas de aceite vegetal

4 (3.2 g) pizcas de sal

4 (2 g) pizcas de pimienta

Para la salsa:
1.5 (100 g) piezas de jitomates medianos
20 g cebolla mediana
1 (10 g) cucharada de aceite
2.5 (2 g) pizca de sal
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida durante
un minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan, posterior-
mente se pican finamente. Los jitomates y la cebolla se lavan con agua y jabon,
frotadndolos con una fibra.

Preparacion:

Se sofrie con aceite la chaya, los jitomates y la cebolla picados, se sazonan con sal
y pimienta. Se hacen los tacos con las tortillas y el relleno anterior.

Para la preparacion de la salsa: Se lictan jitomates, cebolla y sal, se cuecen en una
sartén por 15 minutos. Se acomodan en un platén los tacos y se bafian con salsa
de jitomate.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 288.83 Tiamina mg (B1) 0.18
Proteina (g) 5.49 Riboflavina mg (B2) 0.10
Grasa (g) 10.37 Calcio mg 168.25
H.deC(g) 43.36 Hierro mg 2.15
Fibra (g) 1.99 Sodio mg 624.38
Colesterol (mg) 0.00 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 27.00
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Sopa de Chaya
(Ya'ach'bil Chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

12 (41 g) hojas de chaya picada

80 g de pasta de fideos

3/4 (60q) pieza de jitomate mediano
1/4 (40 g) piezas de cebolla mediano
2 (10 g) cucharaditas de aceite

6 (4.8 g) pizcas de sal

2 (1 g) pizcas de pimienta

2.5 litros de agua
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se recomienda el uso de guantes o bolsas de plastico en las manos para evitar
dafio a la piel, con fibra y jabon se talla suavemente cada hoja y finalmente se
remojan por 1 minuto en agua clorada (5 ml de cloro en 1 litro de agua), posterior-
mente se dejan escurrir y se pican finamente las hojas. Los jitomates y la cebolla se
lavan con agua y jabdn, frotdndolos con una fibra.

Preparacion:

Se sofrie la pasta de fideos y se vierte el agua hirviendo, se le agrega la chaya cruda
bien picada. Se sofrien el jitomate y la cebolla, se agrega sal y pimienta, se vierte
esta salsa a la sopa con los fideos. Se deja hervir hasta que esté cocido el fideo.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 102.22 Tiamina mg (B1) 0.04
Proteina (g) 2.42 Riboflavina mg (B2) 0.04
Grasa (g) 2.88 Calciomg 31.62
H.deC(g) 16.64 Hierro mg 0.75
Fibra (g) 0.38 Sodio mg 399.25
Colesterol (mg) 0.00 Acido ascérbico mg (Vitamina C) 17.98

I1l. Recetario de chaya
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Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

12 (40.8 g) hojas de chaya

3 (480 g) piezas de papa medianas
0.4 (80 g) tazas de harina

4 (200 g) pieza de huevo

120 g de carne de puerco molida
Para freir: 50 ml de aceite vegetal
(2 g) pizcas de sal

Para la salsa:
1.5 (120 g) piezas de jitomates medianos
1/4 (40 g) cebolla mediana
1 (109) cucharada de aceite
2.5 (29) pizca de sal
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Tortitas
de Chaya
(U Chan

Toortasil Chaay)



Manera de prepararse:

Higiene:
Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida durante
un minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan, posterior-
mente se pican finamente. Las papas se lavan con agua y jabon, frotdndolas con
una fibra.

Preparacion:

Se cuecen las papas y se aplastan hasta formar una especie de masa que se mezcla
con la chaya, la harina y el huevo. Aparte se cuece la carne con una cucharadita
de aceite y sal por 20 minutos a fuego lento. Se forman las tortitas con la masa de
papa y chaya, se rellena con la carne y se frien.

Para la preparacién de la salsa:

Se pican el jitomate y la cebolla, se vierte aceite en la sartén y, una vez caliente, se
agrega el jitomate y la cebolla para sofreirlos por espacio de 7 minutos y la salsa
queda lista.

Sugerencia:

Es mas sano y mas barato preparar refrescos de frutas de tu solar que comprar
embotellados. Pero es recomendable prepararlos con poca azucar y de preferen-
cia con la Stevia que ahora estéas cultivando.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 407.81 Tiamina mg (B1) 0.34
Protefna (g) 12.85 Riboflavina mg (B2) 0.50
Grasa (g) 22.72 Calcio mg 449.81
H.deC(g) 38.04 Hierro mg 4.09
Fibra (g) 1.21 Sodio mg 321.81
Colesterol (mg) 209.63 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 41.05

I1l. Recetario de chaya
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Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

12 (40.8 g) hojas de chaya

4 (40qg) cucharadas de aceite vegetal
300 g de masa

2 (100 g) piezas de huevos sancochados
20 g de pepita molida

4 (400 g) hojas de platano

10 (89) pizcas de sal

Para la salsa:
1.5 (120 g) piezas de jitomates medianos
1/8 (309g) cebolla mediana
1 (10 g) cucharada de aceite
1 (0.8 g) pizca de sal

Tamales

de chaya en
hojas de elote
(Ts'otobil Chaay)
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida durante un
minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan, posteriormente
se pican finamente. Se limpian las hojas de platano con un trapo humedo limpio.

Preparacion:

La masa y el aceite se revuelven con la sal. Ya bien amasado, se le va incorpo-
rando poco a poco la chaya picada. Se preparan bolitas de masa y luego se hacen
tortillas. Sobre la tortilla se afade la pepita espolvoreada y el huevo sancochado
cortado en rebanadas. Se enrolla la tortilla como un taquito, que se envolvera con
hojas de chaya, apretando bien. Cuando ya estan listos los taquitos se ponen en una
ollay se cuecen a bafio Maria.

Para la preparacion de la salsa:

Se lictian los jitomates, la cebolla y la sal, se deja cocer la mezcla por 15 minutos.
Al servir el platillo se le puede anadir mas pepita y salsa de jitomate al gusto.
Sugerencia:

Protege a tu familia de las diarreas evitando que las moscas se paren en los alimentos.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 314.77 Tiamina mg (B1) 0.18
Proteina (g) 8.97 Riboflavina mg (B2) 0.24
Grasa (g) 15.99 Calcio mg 200.73
H.deC(g) 34.16 Hierro mg 2.71
Fibra (g) 1.97 Sodio mg 842.58
Colesterol (mg) 102.13 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 19.99

I1l. Recetario de chaya
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Polcanes
de Chaya
(Poolkanil Chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

12 (40.8 g) hojas de chaya fresca

400 g de masa
4 (200g) piezas de huevos sancochados

5 (50 ml) cucharadas de aceite vegetal
5 (4 g) pizcas de sal

Para la salsa:
2 (160 g) piezas de jitomates medianos

1/4 (40 g) cebolla mediana
1 (10g) cucharada de aceite
2.5 (2 g) pizca de sal
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida durante
un minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan, posterior-
mente se pican finamente. Se lavan los jitomates y la cebolla con agua y jabon,
frotadndolos con una fibra.

Preparacion:

Se revuelve muy bien la masa con la chaya picada y la sal. Se pica el huevo sanco-
chado. Se hacen las tortitas y se rellena con el huevo picado. Las tortitas se frien
en aceite.

Para la preparacion de la salsa:

Se pica jitomate y cebolla, se lictia con 2 pizcas de sal, se deja cocer por 15 minutos en
una sartén a fuego lento. Se sirven las tortitas agregando encima la salsa de jitomate.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 387.44 Tiamina mg (B1) 0.22
Proteina (g) 10.20 Riboflavina mg (B2) 0.24
Grasa (g) 2143 Calciomg 113.35
H.deC(g) 38.42 Hierro mg 330
Fibra (g) 1.99 Sodio mg 682.26
Colesterol (mg) 191.99 Acido ascérbico mg (Vitamina C) 21.65
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Paté de Chaya
(U Patej Chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

44 (149.6 g) hojas de chaya

220 g de queso fresco

5.5 (240 g) pimiento morrén medianos
1.1 (280 g) cajas de media crema
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida durante
un minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan, posterior-
mente se pican finamente.

Preparacion:
Se lictia la chaya picada con pimiento morrén, media crema y queso. El paté esta
listo para ser consumido.

Sugerencia:

Si tomas agua de la llave debes hervirla antes por al menos 5 minutos. Evita tomar
agua de pozo, pues con frecuencia esta contaminada y puede dafar tu salud.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 339.16 Tiamina mg (B1) 0.12
Proteina (g) 15.15 Riboflavina mg (B2) 0.25
Grasa (g) 25.89 Calciomg 511.87
H.deC(g) 11.59 Hierro mg 227
Fibra (g) 130 Sodio mg 476.15
Colesterol (mg) 103.9 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 125.92
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Espagueti
de chaya
(U Eespaguetil chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

180 g de espagueti

24 (81.6 g) hojas de chaya

4 (20 g) rebanadas de una cebolla mediana
1 (10 g) cucharadas de aceite vegetal

0.41 (100 g) tazas de media crema

1 (16 g) cucharada de margarina con sal

2 (1.6 g) pizcas de sal

2 (1 g) pizcas de pimienta

1.7 (400 ml) tazas de agua
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se recomienda el uso de guantes o bolsas de plastico en las manos para evitar dafo
a la piel, con fibra y jabdn se talla suavemente cada hoja y finalmente se remojan
por 1 minuto en agua clorada (5 ml de cloro en 1 litro de agua), posteriormente se
remojan en agua hirviendo por un minuto, se escurren y se pican las hojas. Se lava
la cebolla con agua y jabén, frotando con una fibra.

Preparacion:

Se cuece el espagueti en agua hirviendo con sal, aceite y la cebolla, durante 5-7
minutos, ya cocido se escurre. Se realiza el licuado de la chaya picada, la media
cremay 100 ml de agua. Se frie la mezcla con la margarina, se le agrega el espagueti
cocido, se condimenta con pimienta y se deja cocer por 10 minutos a fuego lento.

Sugerencia:

Antes de preparar los alimentos es indispensable lavarse muy bien las manos con
aguay jaboén.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 298.90 Tiamina mg (B1) 0.08
Proteina (g) 5.52 Riboflavina mg (B2) 0.08
Grasa (g) 14.12 Calciomg 78.64
H.deC(g) 37.44 Hierro mg 1.42
Fibra (g) 0.51 Sodio mg 215.75
Colesterol (mg) 16.5 Acido ascérbico mg (Vitamina C) 33.40

I1l. Recetario de chaya
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Pan de chaya
(Ch'ujuk
waajil chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

12 (40.8 g) hojas de chaya

0.8 (160 g) tazas de harina

1 (20 g) cucharada copeteada de azUcar

28 g de margarina

4 (200 g) piezas de huevos

2 % (12 g) cucharaditas de polvo para hornear
0.40 (100 ml) tazas de leche

4 (20 g) cucharaditas de vainilla
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida durante
un minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan, posterior-
mente se pican.

Preparacion:

Se lictia la chaya cocida con la leche. Aparte se bate la mantequilla con el azucar
y se agregan las yemas de los huevos. A esta mezcla se anade la chaya ya licuada,
se incorpora poco a poco la harina colada con el polvo para hornear y la vainilla.
Ya batido todo, se le incorporan las claras de huevo sin dejar de batir. Se hornea en
un molde engrasado con margarina durante 40 minutos.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 300.28 Tiamina mg (B1) 0.14
Proteina (g) 10.66 Riboflavina mg (B2) 0.27
Crasa(g) 11.72 Calciomg 92.41
H.deC(g) 38.13 Hierro mg 131
Fibra (g) 0.27 Sodio mg 14321
Colesterol (mg) 191.99 Acido ascérbico mg (Vitamina C) 16.54

I1l. Recetario de chaya
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Galletas
de Chaya
(Gdalletail Chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

12 (41 g) hojas de chaya

5 g de ralladura de naranja

1.1 (220 g) tazas de harina

1/2 (3 g) cucharadita de polvo para hornear
30 g de mantequilla

1/2 (30 g) pieza de piloncillo

1/2 (2 g) rajita de canela
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se recomienda el uso de guantes o bolsas de plastico en las manos para evitar
dafio a la piel, con fibra y jabon se talla suavemente cada hoja y finalmente se
remojan por 1 minuto en agua clorada (5 ml de cloro en 1 litro de agua), se dejan
escurrir y se licdian en 100 ml de agua.

Preparacion:

Se hierve el piloncillo, la canela, la chaya licuada y la ralladura de naranja en dos tazas
de agua. Luego anada poco a poco la harina hasta formar la masa. Una vez formada
la masa, espolvoree harina en una superficie y extienda la masa con un rodillo (puede
utilizar una botella lisa para aplanar la masa) hasta que quede delgada. Utilice un
vaso para cortar con la orilla los circulos de las galletitas. Con una brocha unte man-
tequilla a las galletas y coléquelas en charolas engrasadas con mantequilla. Hornee a
fuego lento de 20 a 25 minutos.

Sugerencia:

La chaya es rica en vitamina C y vitamina A. Ademas, tiene otras vitaminas y mine-
rales que son importantes para mantener una buena salud.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 286.61 Tiamina mg (B1) 0.12
Proteina (g) 5.88 Riboflavina mg (B2) 0.15
Grasa (g) 6.80 Calcio mg 51.89
H.deC(g) 50.61 Hierro mg 1.07
Fibra (g) 0.44 Sodio mg 190.48
Colesterol (mg) 17.75 Acido ascérbico mg (Vitamina C) 16.69
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Napolichaya
(Napolichaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

12 (41 g) hojas de chaya

4 (200 g) piezas de huevos

1/4 (60 g) de taza de leche evaporada
1/4 (60 g) de taza de leche condensada
1 %2 (8 g) cucharaditas de vainilla

28 g de azucar
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se hierve un litro de agua, se agregan las hojas de chaya en el agua hervida durante
un minuto, se retiran del agua caliente y al chorro de agua se enjuagan, posterior-
mente se pican.

Preparacion:

Se licta la chaya, los huevos, la leche evaporada, la leche condensada y la vainilla. En
un traste aparte se prepara el caramelo moviendo el azucar sobre el fuego. Es impor-
tante no dejar de mover para formar el caramelo. Se le afade el licuado. El cocimiento
es a bano maria y dura 1 hora aproximadamente a fuego lento, se deja enfriar a
temperatura ambiente y se pone a enfriar en el refrigerador. Se sirve frio.

Sugerencia:

En tu solar puedes producir suficientes huevos para la alimentacién de la familia.
Son muy buena fuente de proteina y ayuda al crecimiento de los nifios.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 194.83 Tiamina mg (B1) 0.07
Proteina (g) 7.22 Riboflavina mg (B2) 0.19
Grasa (g) 10.61 Calciomg 50.76
H.deC(g) 14.14 Hierro mg 1.19
Fibra (g) 0.15 Sodio mg 85.51
Colesterol (mg) 191.99 Acido ascérbico mg (Vitamina C) 16.54
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Bunuelos
de Chaya
( U Buriuelosil Chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

8 (27 g) hojas de chaya

0.6 (120 g) tazas de harina

1/4 (60 ml) de taza de leche

20 g de margarina

1 1/2 (12 g) cucharadas de vainilla

1 (8 g) cucharada de polvo para hornear
125 g de azucar

40 ml de aceite

2 (100 g) piezas de huevos
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Manera de prepararse:

Higiene:

Se recomienda el uso de guantes o bolsas de plastico en las manos para evitar dafo
a la piel, con fibra y jabdn se talla suavemente cada hoja y finalmente se remojan
por 1 minuto en agua clorada (5 ml de cloro en 1 litro de agua), se dejan escurrir.

Preparacion:

Las hojas de chaya se ponen en la licuadora con la leche, la vainilla, la margarina,
los huevos y el azlcar. A esta mezcla se le agrega poco a poco la harina previa-
mente pasada por un colador con el polvo para hornear. Se formara una masa de
la cual se toma una cucharada que sera la medida para hacer cada bufuelo en
forma de tortita. Posteriormente se frien en aceite hasta que se inflen. Se sirven
con miel al gusto.

Sugerencia:
Aprende a preparar la chaya y consumela, por lo menos, tres veces a la semana.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 298.32 Tiamina mg (B1) 0.09
Proteina (g) 6.48 Riboflavina mg (B2) 0.16
Grasa (g) 17.26 Calcio mg 71.70
H.deC(g) 2938 Hierro mg 0.75
Fibra (g) 0.19 Sodio mg 408.35
Colesterol (mg) 95.99 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 11.03
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Escabeche
de chaya

(U Escabecheil
chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Receta aportada por Manuela Dzul Batun.
José Maria Morelos, Quintana Roo.

Ingredientes:

12 (140.8 g) hojas de chaya

3 (30 g) cucharadas de aceite

0.36 (60 g) naranjas agrias medianas

1 (180 g) cebolla morada mediana

2.8 (20 g) chile habanero mediano

60 g chile Xkat iik

0.8 (20 g) cabeza de ajo

1 (4 g) cuchara rasa de pimienta molida
2 (20 g) cubitos de caldo de pollo
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Manera de prepararse:

En un recipiente se pone agua a hervir a fuego lento, se le agrega chaya y los
demas ingredientes (Previo se asa ¥ kg de cebolla y se corta en tiras, se asa el chile
Xkat iik, el chile habanero y ajo). Puede adicionarle dos cubitos de caldo de pollo.
Después se adiciona aceite, pimienta condimentada y sal al gusto.

Para elaborar el salpicén se pica finamente la cebolla cruda en forma de tiras,
inmediatamente se le pone naranja agria, para que este se cocine. Se sirve la chaya
con el caldo y encima se pone el salpicén de cebolla.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 120.80 Tiamina mg (B1) 0.08
Proteina (g) 1.66 Riboflavina mg (B2) 0.08
Grasa (g) 8.17 Calciomg 53.88
H.deC(g) 7.79 Hierro mg 1.94
Fibra (g) 1.42 Sodio mg 140854
Colesterol (mg) 0.00 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 4435

I1l. Recetario de chaya
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(U Chimoleil chaay)

Fotografia: Marco Rojano Romero Receta aportada por Manuela Dzul Batun.
José Maria Morelos, Quintana Roo.

Ingredientes:

2 (40 g) bolsitas de chimole

16 (54.4 g) hojas de chaya

2 (160 g) tomates saladet medianos
3/4 (120 g) cebolla mediana

2 (20 g) cubito de caldo de pollo

8 g de pimienta

2 (5 g) pizcas de sal

0.8 (200 g) tazas de masa

2 (20 g) cucharadas de aceite vegetal
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Manera de prepararse:

En un recipiente se le agrega agua, cuando ya esté a punto de hervir, se le agrega
el chimole (diluido en un poquito de agua previamente), ademas de adicionar
pimienta, la sal, cubito de caldo de pollo —estos ultimos al gusto.

Una vez que esté hirviendo el agua se le incorpora la chaya, cuando la hoja
esté en el término medio, se agrega el tomate junto con la cebolla (previamente
se frie estos dos ingredientes), inmediatamente se mezcla la masa con un poco
de agua, se cuela y se agrega a la olla con chaya, hasta esperar que tenga una
consistencia espesa.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 185.24 Tiamina mg (B1) 0.12
Proteina (g) 353 Riboflavina mg (B2) 0.10
Grasa (g) 6.43 Calciomg 81.77
H.deC(g) 22.40 Hierro mg 2.60
Fibra (g) 1.83 Sodio mg 1659.42
Colesterol (mg) 0.00 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 2843

I1l. Recetario de chaya

125



Ensalada de
chaya con repollo
(U Ensaladail chaay
yéetel repollo)

Fotografia: Marco Rojano Romero

Receta aportada por Manuela Dzul Batun.
José Maria Morelos, Quintana Roo

Ingredientes:

200 g de repollo

24 (81.6 g) hojas de chaya

100 g de jamén

2/9 (20 g) barra de mantequilla
80 g de chicharos

100 g de elotes

80 g de media crema

40 g de queso
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Manera de prepararse:

Se pica el repollo y la chaya finamente. En el sartén se coloca la mantequilla y se
frie el repollo junto con la chaya. Mezclando constantemente hasta que la mezcla
esté cocida. Una vez cocida se retira del fuego y se adiciona los chicharos y elotes
(previamente escurridos) y vuelve a mezclarse. Posteriormente se coloca el jamdn
picado y la media crema (puede adicionarle mayonesa) y se vuelve a mezclar. Para
finalizar se pone queso rallado encima de la ensalada. Se sirve con tostadas.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 190.78 Tiamina mg (B1) 0.13
Proteina (g) 10.39 Riboflavina mg (B2) 0.18
Crasa (g) 12.62 Calcio mg 148.62
H.deC(g) 8.93 Hierro mg 2.01
Fibra (g) 1.01 Sodio mg 392.67
Colesterol (mg) 22.33 Acido ascoérbico mg (Vitamina C) 50.90

I1l. Recetario de chaya
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Chaya con
pepita molida,
ibes verdes
Fotogratia: Marco Rojano Romero y cebollina
(Chaaya yéetel
took seel)

Receta aportada por Leandro May Dzib.
Tihosuco, Quintana Roo.

Ingredientes:

0.8 (160 g) tazas de Ibes

24 (81.6 g) hojas de chaya

2.5 (100 g) cucharadas copeteadas de pepita molida
40 g cebollina chica

4 g de sal
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Manera de prepararse:

Comida elaborada con ibes tiernos hervidos hasta que estén suaves, se escurren.
La chaya también se hierve por unos minutos y se deja escurrir. Por otro lado,
se mezcla la pepita molida, sal y cebollina picada —sin agua.

Las piedras se ponen al fuego al momento de poner el ibes a cocer.

Se mezcla los ibes, la chaya y la mezcla de pepita en un recipiente y se coloca
la piedra caliente, tratando que la mezcla cubra totalmente la piedra.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 252.78 Tiamina mg (B1) 0.18
Proteina (g) 15.37 Riboflavina mg (B2) 0.15
Grasa (g) 8.58 Calcio mg 86.58
H.deC(g) 28.52 Hierro mg 6.55
Fibra (g) 2.60 Sodio mg 396.30
Colesterol (mg) 0.00 Acido ascérbico mg (Vitamina C) 36.65

I1l. Recetario de chaya
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Sancochado
('Ts‘damchakta'an)

Receta aportada por Humberta Tun Puc.
X-Cabil, Quintana Roo.

Fotografia: Marco Rojano Romero

Ingredientes:

24 (81.6 g) hojas de chaya
2 (80 g) cucharadas copeteadas de pepita molida

1/2 (40 g) limoén persa mediano
2.8 (20 g) chile habanero mediano
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Manera de prepararse:

Se lavan las hojas de chaya y se pone en agua hirviendo por unos minutos, se adi-
ciona sal. No se ponen condimentos. Para servir coloca la chaya con el caldo, se

agrega pepita molida, limén y chile habanero.

VALOR NUTRITIVO DE UNA RACION

Nutrimentos | Cantidad | Nutrimentos | Cantidad
Kilocalorfas (Kcal) 252.78 Tiamina mg (B1) 0.18
Proteina (g) 15.37 Riboflavina mg (B2) 0.15
Grasa(g) 8.58 Calcio mg 86.58
H.deC(g) 28.52 Hierro mg 6.55
Fibra (g) 2.60 Sodio mg 396.30
Colesterol (mg) 0.00 Acido ascorbico mg (Vitamina C) 36.65

I1l. Recetario de chaya
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Seforas de Chacsinkin haciendo sopes de chaya en taller de preparacion de alimentos.
Fotografia: Marco Rojano Romero
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compuesto quimico, en su forma pura es un liquido incoloro y
muy venenoso, también llamado cianuro de hidrégeno.

ciencia aplicada que utiliza conceptos y principios ecolégicos para
el disefio y manejo de sistemas agricolas sostenibles, busca una minima dependencia a
productos agroquimicos e insumos de energia.

disminucion de la concentracion de hemoglobina en la sangre.

animales que tienen un estdmago simple. Entre las especies
domeésticas tenemos: equinos, caninos, felinos, monos y aves.

moléculas capaces de retardar o prevenir el efecto del oxigeno o de las
especies reactivas de oxigeno en otras moléculas.

trastorno metabolico caracterizado por una
alta concentracién de glucosa en la sangre debido a una resistencia a la hormona insulina.

capacidad de disminuir los niveles de glucosa en la sangre.

moléculas proteinicas que
ayudan a digerir las proteinas contenidas en los alimentos.

tallo de una planta que se introduce en la tierra para reproducirla.
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especie de apéndice en forma de lanza colocado en el angulo
que se forma entre la hoja y el tallo.

compuesto que reduce o impide la utilizacion de algun nutri-
mento o que puede ser toxico al ser consumido.

molécula presente en algunas especies vegetales como
mecanismo de defensa, que al ser hidrolizadas liberan cianuro de hidrégeno. Mediante
la coccidn o una molienda con limén se logra eliminar el cianuro toxico.

proceso de formacion, desarrollo y maduracion de los elementos que
forman parte de la sangre a partir de un precursor celular comun e indiferenciado conocido.

tipo de hierro de origen vegetal.
la holistica se refiere a la manera de ver las cosas enteras, en su totalidad, en
su conjunto, en su complejidad, pues de esta forma se pueden apreciar interacciones,
particularidades y procesos que por lo regular no se perciben si se estudian los aspectos
gue conforman el todo, por separado.

especie de planta arbdrea cuyo nombre cientifico es Leucaena leucocephala.

cantidad que puede llegar a alcanzar un cultivo por deter-
minada superficie cultivada.

cuando todas las personas tienen en todo momento acceso
fisico y econémico a suficientes alimentos inocuos y nutritivos para satisfacer sus nece-
sidades alimenticias y sus preferencias en cuanto a los alimentos a fin de llevar una vida
activa y sana.

en botanica se refiere a las especies que pierden parcialmente su follaje.

fenémeno caracterizado por la ausencia o disminucion de la lluvia
en la época de verano, puede variar en su intensidad y su duracion.
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proceso de formacion de moléculas proteinicas que
aceleran las reacciones de oxidacion.

espacio fisico definido y delimitado de alguna manera, localizado en el mismo
terreno que la casa habitacién, donde se crian animales domésticos o de corral, también
se cultivan diversas especies frutales, maderables, ornamentales, etc.

que se cultiva y se comercializa con propdsitos decorativos por sus
caracteristicas estéticas.

en boténica el término refiere a una estructura que secreta una
sustancia blanca y lechosa. Su funcién aun no ha sido aclarada, pero se cree sean parte
de un sistema de excrecién interna o de defensa.

135



Preparaciones previas de tomate y papa, para platillos de chaya. Taller de preparacién
de alimentos en Chacsinkin. Fotografia: Marco Rojano Romero
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Platillo escabeche de chaya con tortillas hechas a mano sobre servilleta tradicional tejida
en punto de cruz; en el taller de preparacion de alimentos en Chacsinkin.
Fotografia: Marco Rojano Romero
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LA SEGURIDAD ALIMENTARIA, como otros temas de actualidad,
sigue siendo una asignatura pendiente del Estado mexicano, toda vez que
a lo largo y ancho del pais mas de 55.7 millones de mexicanos aun viven
en situacién de pobreza (CONEVAL, 2020) y una gran parte no dispone de
los alimentos necesarios para lograr una alimentacion adecuada. La prin-
cipal limitacién para acceder a los alimentos suficientes radica en la falta
de capacidad de las personas para comprarlos o bien para producirlos.
A pesar de que el Estado ha implementado a lo largo del tiempo diversos
programas de ayuda alimentaria, la situacion sigue siendo preocupante.

En el caso de Yucatan, la UADY junto con algunas instituciones guberna-
mentales y organizaciones de la sociedad civil, estamos trabajando en la
implementacion de acciones coordinadas, sustentadas en la estrategia de

promocion, rescate y revaloracion de los alimentos naturales de la region,
con el propésito de contribuir a la seguridad alimentaria de las familias.
La chaya es uno de los recursos a los que tienen acceso las familias; a través
de éste y otros mas disponibles en las comunidades, pueden lograr una
vida activa y saludable.






