A. Formato 3: CULTIVOS PRELIMINARES PARA EL DISENO DE LA DIETA

CULTIVOS PRELIMINARES PARA EL DISENO DE LA DIETA le muestra el potencial
de varios cultivos. Podra comparar los cultivos por:

¢ Elnmumero de camas que necesitaria si recibiera todas las calorias anuales de ese
cultivo (Colunma F) y

¢ El peso de alimentos que tendria que comer por dia para obtener todas sus calorias

(Colummna G). No implica que una persona solo comeria un mismo alimento todo el
ano, pero puede ver como se comparan los cultivos en una manera diferente a
medida que trabaje en este ejercicio.

La meta de 2400 calorias por dia (876 000 por afio) es el promedio de calorias necesarias
para hombres v mujeres en Norte América (Ver también One Circle, pp. 25-26).

El peso maximo de alimentos a ingerir por dia para mujeres es 5.5 1b (2.5 kg), y 61b (2.7
kg) para hombres. Hay personas que se sienten cémodas consumiendo mucho menos, pero
estos pesos maximos sirven como buen punto de partida. Apunte, en la Columna G, los
pesos de alimentos secos que requieren un ajuste después de la rehidratacion [se multiplica
por 3 (el promedio de rehidratacion). excepto en el caso de maiz para hacer tortillas

(multiplicar x 2)]. No se multiplica el peso de nueces, pasas o semillas (por ej. semilla de

58samo).

FORMATO 3

CULTIVOS PRELIMINARES PARA EL DISENO DE LA DIETA

NOMBRE: FECHA:
A B C D E F G
: . : NO.DE PESO DE
NDIMIEN . . 4 :
lzfrgg\[[];nf(? CALORIAS |CALORIAS| NO.DE C];\l]“(()g:: CAMAS ALIMENTOQ/
CULTIVO . por LB/KB | por CAMA |cuLTIVOS| T o~ |para$76,000| DIA [2,400/B]
por CANA B} X por ANO - ..
LB/KG () (b) [AxB] POR ANO [CxD] cal por ANO | [x3 para frijoles
[876,000/F] & oranos]

Carbono y Calorias

Raices Especiales

Hortalizas

CAMA =100 pies cuadrados = 10 metros cuadrados
(a) CULTIVO BIOINTENSIVO DE ALIMENTOS. Columna E. dato del centro
(b) CULTIVO BIOINTENSIVO DE ALIMENTOS. Columna MM




ACLARACIONES Y EJEMPLOS PARA EL MODELD 60W30/10 DEL AREA DE
CULTIVO
Consgjos generales para fa ploneocidn de la dista

60 a 65% del drea: cultivos de earbono y ealorias a fin de optimizar los niveles
de produccion de calorias y carbén con caltivos eficientes en pasa®
(ranos: trigo, centeno, avena, cebada, triticals, mafz, sorgo, amaranto, quinoa, ete.,
Habag (eultivadas hasts la madures para la produceién de habas y biomasa seca)
(irasoles (las semillas de girasol tienen un alto contenido de grass; el nivel méximo para
evitar la intoxicacion por cobre = 281 gra. diarios).
Alcachofa Jerusalén (=i se la almacena durante mucho tempeo es casi eficionts an peao y
aporta un minimo de carbon),
Avellanas
Uhrps Pasas
30% del area: cultivos de raiz altos en calorias para obtener niveles maximos
de ealoving con cultives eficientes en peso y en drea
{Ares en camas de 8.3 m™/ peao en kilogramos)
For efemplo, se requieren 15.7 camas de papas pora producir las 8,400 calorias diarias
neceRarias para una persona promedio, quien tendria que consumir 4 kg de papas por
dia,

EFICIENTES EN EFICIENTES EN PESO EFICIENTES EN AREA
AREA Y EN PESO {compensa el Ipcreies del {compenss ¢ iPceeinento del
. T - - -
:Papa (1.5 8.4} .| Cacaboaie (3.2 £ 00) Cebodla comiin (1.3 7)
{nivel mizimo parn evitar | (alta contenido de grasa) (Fuponiznde qoe dos caltives
Ta toxicidnd del potasio = i san pesibles o el rendimionto es
|10 kg dhinringy - . . — | das veces intermedde) —
Bardane (. 35725 Frijod (5,25 2) Puerro 137/ $.85)
feupenizndo el nndimisnto By [5.57 1 137}
de la xanaheda)
| Camie (135243 Wandioca (2,124 1.58) Mabio+ punlas (083 Fd.44)
{pusde producin eodestss [supomicndo que dos culiiv o5
cantidades de carbann) i posthles o € rendimbenio e
o (1237 2) | Colipabo{115/6IT1
irivla (1,174 591 !
Salsifi (63 ¢ L35
{al o alneacoir poo sl
fiemped & ___ b — -

Pars una dieta varinda podrian elegivse cultivos que son menos eficientes en peso, en
CUy0 cash se necesitaria contar con grandes cantidades de alimentos provenientes de
cultivos que son mads eficientes en peao ylo aumentar su drea de cultive,

Los enltivos da raiz que nos son apropiados para esta categoria:

Zamahoria (3.47 1 7); betabeliremolacha (s6lo las raices) (5.4 / 8); rabane (6 / 15.75)
5o 10% del terreno: Cultivos de hortaliza para la obtenciton de vitaminas v
minerales.

*Coma ertn i lo define, so conaidin que i cultive es “eficiento an #sea” s 1y superfieio anunl pecessrin pera las
caloring bafales ea de 18 camas (160 m7) o mence, seponlends roudisintes istermedias; se conshdern goe nn culbive e “efelmie
e pesa” 6l of poeo diarn di alimente que senl consumite s calicie obler g g 4 kilogrames o memoc. Como In seinhbecr ol
litsres b Diiewiel Dubian, One Cieale, un cultlve alicints an fren puede sgartar les coloctas eiabes con T o° o mencs (60 m” pam
una mugar, &8 m” para un hombed) youm cultive aficiente g0 pose pusdn propanc Tazt cal Iris 0@ 2.7 kg 0 menom pers
wn Fembre ¥ 2.5 kg o menos pers dha mujer,




