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El contenido de Ayuno de Comida de CRS
fue desarrollado en colaboracion con el

CENTER
MINISTRY DEVELOPMENT

El Center for Ministry Development (Centro para el Desarrollo del Ministerio) es
una organizacion que promueve el desarrollo del ministerio y de la catequesis
con los jévenes y familias a través de la formacion de liderazgo, el aprendizaje
de servicio, y recursos arraigados en la tradicion catolica y la Sagrada Escritura.
Para obtener mas informacion, visita: cmdnet.org (en inglés).


http://cmdnet.org
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Si bien todas las actividades son
oportunidades para publicaciones en las
redes sociales, las sesiones marcadas con
un asterisco (*) son clave para contar la
historia de Ayuno de Comida.

Busca este simbolo:
ipara incorporar recordatorios sobre el
uso de los medios de comunicacion social
para el bien comun!

Si deseas ampliar el tiempo designado
para tu Ayuno de Comida, las sesiones
marcadas con doble asterisco (**) dan
opciones para hacerlo y una sesiéon
adicional llamada “Inspirar” se puede
encontrar en el Anexo .

Recursos adicionales se pueden encontrar
en education.crs.org
(eninglés).
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1olic Relief Services. Todos los derechos rese

¢Se trata solo de alimentos o de alimentos JUSTOS? Este Ayuno de Comida se centra en
la relacién entre nuestra fe catélica y la forma en que pensamos en y usamos la comida.
Los participantes explorardn lo que significa tener una relacién justa o “correcta” con los
alimentos. A través de la experiencia, la oracioén, el arte, las redes sociales y el didlogo,
los jévenes descubrirdn el efecto que sus propias practicas alimentarias tienen sobre los
millones de personas que se van a dormir con hambre cada noche. Ellos descubririan
como Catholic Relief Services apoya a las personas que padecen hambre para conseguir
alimentos y obtener la seguridad alimentaria a largo plazo. Fundamental a esta
exploracion de fe y justicia, los participantes tendran el reto como discipulos de Jests

de descubrir su papel en la erradicacién del hambre en todo el mundo.

Catholic Relief Services se enorgullece en anunciar una sociedad con el
Center for Ministry Development, que desarrolld el contenido para los programas
de Ayuno de Comida de CRS.

DIA 1
Determinar los tiempos de llegada del equipo de planeacion y los participantes.
5:00 p.M........ Actividad de apertura para romper el hielo: Bienvenida/Socializacion
con etiquetas para los nombres
5:15pm. ....... Oracién de apertura
545 PpM........ Actividad: Una relacién correcta con los alimentos *
7A5pM. ... ... RECESO
7:30 pMm........ Actividad: Comida, comida, comida—;juna clase divertida de amistad!
8:00 pm........ Arte de pared interactivo *
8:30pm........ Dindmica comunitaria: ;De dénde en el mundo provienen nuestros
alimentos?
915 p.M. ....... RECESO
9:30pm........ Melodrama: La feria de ciencias, Un “10” facil *
10:15pm. ...... Actividad: La elaboracién del pan—un asunto espiritual *
Actividad: Los alimentos en la Biblia
Arte de pared interactivo
Tiempo de oracién personal
11:30 p.m. ...... Oracién de la noche
12:00 a.m....... iHora de dormir!
DiA 2
8o00am........ iDespertar!
8:30am........ Dinadmica comunitaria: Musica sobre los alimentos *
9:00 am........ Oracién de la manana
915am. ....... Actividad: Seis grados de separacion ...
+Qué diferencia hace mi relacién con los alimentos?
10:15a.m. ...... RECESO
10:40am....... Meditacion: Consumo consciente
1:o0am....... Actividad: TED talks—jacerca de los alimentos! *
12:00 p.M....... RECESO
12:30 p.m....... Actividad: Cambiando nuestra relacién con los alimentos/Pasos de accién
1:00 p.M........ Actividad: Crear tu propio programa de alimentos (45 minutos) *
L45pMm. ....... RECESO
2:00 p.M........ Actividad: ;Qué hay de comer? Loncheras escolares y ments (30 minutos)
2:30 p.M........ Abogar: ser una voz para los que sufren de hambre (60 minutos)
3:30pMm........ Arte de pared interactivo (30 minutos)*
4:00 pm........ Receso / Limpieza / Empacar / Preparacion para la liturgia o ejercicio
de oracién
4:30 p.m........ Misa/Ejercicio de comision
5:45pM........ Cena/Romper el ayuno/Compartir historias *

foodfast.org
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NOTAS ESPECIALES PARA AYUDARTE EN TU PLANEACION:

Si bien todas las actividades son oportunidades para publicaciones en las redes
sociales, las sesiones marcadas con un asterisco (*) son clave para contar tu historia
de Ayuno de Comida. jBusca el simbolo a la izquierda para incorporar recordatorios
sobre el uso de los medios de comunicacidn social para contar tu historia! Te
animamos a compartir fotos o videos a través de las redes sociales de tu comunidad
parroquial, los sitios de redes sociales de Catholic Relief Services, y Ayuno de Comida
de Catholic Relief Services. jLa pdgina principal de CRS (http://crsespanol.org), el
resumen de CRS Social Networks (http://www.crs.org/act/social-networks/) (en
inglés) y Ayuno de Comida de CRS (http://foodfast.org) (en inglés) ofrecen enlaces a
todos los sitios de las redes sociales de CRS! {Contar tu historia de Ayuno de Comida
es realmente compartir las buenas noticias de los jéovenes de hoy y usar las redes
sociales para fomentar el bien comdn!

1 Asegurate de haber descargado dos importantes guias:

* La Guia del coordinador de Ayuno de Comida de CRS proporciona toda la orientacién
que necesitas para la preparacién previa.

* El Manual de Ayuno de Comida de CRS que coincide con tu programa elegido.
En el manual, encontraras la Lista de verificacion para la preparaciéon previa
y una Lista de verificacion de suministros & materiales que brindan un resumen
de tus instrucciones para la preparacion previa y la lista de materiales para tu
Ayuno de Comida. Las instrucciones para la Preparaciéon/Materiales también se
enumeran en cada actividad y oracién, pero este resumen adicional ofrece una simple
lista de verificacion para tus compras anticipadas y organizacién.

2 Sideseas ampliar el tiempo designado para tu Ayuno de Comida o sustituir cualquier
actividad con otras, busca recursos adicionales en el sitio de internet CRS Education
(http://education.crs.org) (en inglés) y el sitio en internet de Ayuno de Comida de CRS
(http://foodfast.org) (en inglés).

foodfast.org
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LISTA DE VERIFICACION PARA LA PREPARACION PREVIA
Revisar la Guia del coordinador para una linea del tiempo itil. ;[Esta guia sencilla resume
los elementos mds importantes para completar un Ayuno de Comida exitoso!

]

I

Ordena tus materiales de Ayuno de Comida de CRS complementarios con buena
anticipacidén a tu Ayuno de Comida. Estos incluyen un paquete de carteles, tarjetas de
oracion Una sola familia humana, alimentos para todos, y cruces para comisionar para
los voluntarios adultos y participantes antes de tiempo. En 201516, todos los pedidos
de Ayuno de Comida de CRS incluirdn un tazén complementario tallado a mano de
Indonesia para que lo conserves como un regalo de nuestro agradecimiento por tu
apoyo a CRS.

Crea tu plan de mercadotecnia para invitar a los jévenes a participar en

Ayuno de Comida de CRS. Considera utilizar Instagram y comenzar una pagina

de Facebook para correr la voz.

Sigue las politicas de seguridad del medio ambiente de tu (arqui)didcesis local con

respecto a las hojas de permiso para jévenes, voluntarios adultos, y los arreglos para

dormir. Un ejemplo de la hoja de permiso se incluye en el Manual del coordinador.

Asegtrate de tener acceso a internet para multimedia y las redes sociales. Si no esta

disponible, descarga toda la multimedia antes de tu Ayuno de Comida.

Preparar un proyector y pantalla para las presentaciones de PowerPoint.

Crear un plan para utilizar las redes sociales para dar seguimiento a la experiencia de

Ayuno de Comida. Incluye lo siguiente en tu plan:

* Decidir quién enviarda mensajes por Twitter y publicard videos durante el
Ayuno de Comida. Si lo deseas, crea un programa y pide a los participantes
registrarse para tuits y videos en diferentes horarios.

* Hacer lo mismo con Instagram, Pinterest y/o Vine.

* Decidir si deseas configurar una pagina de Facebook o utilizar una existente para
publicar fotografias e impresiones. Asignar participantes particulares y/o lideres
adultos para publicar regularmente durante el ayuno.

* NOTA: Estar atento a los simbolos de las redes sociales que marcan los puntos clave
en Ayuno de Comida cuando publicar seria maés eficaz.

foodfast.org
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PREPARAGCION LISTA DE VERIFICACION DE SUMINISTROS & MATERIALES:
PREVIA Cada actividad y oracion en el manual de Ayuno de Comida de CRS enumera los
materiales necesarios para esa actividad u oracion especifica. Aseguirate de consultar esa
lista y organizar tus materiales de antemano por sesion. (Esta lista sencilla simplemente
resume todo lo que necesitas para un Ayuno de Comida exitoso!

2 de 4

[d Paquete de carteles de Ayuno de Comida de CRS para decoracidn e inspiracién

(A Copias de Citas sobre la justicia y la solidaridad y pasajes de la Sagrada Escritura

(en la Guia para el coordinador de CRS) para el uso de los participantes en las redes

sociales o en sesiones y actividades en las que tienen planeada una presentacién

Copias de todos los folletos y hojas de recursos

Recursos gratuitos disponibles a través del sitio en internet de Ayuno de Comida de CRS

(cruces para comisionar, carteles, y tarjetas de oracion)

Sillas

Mesas

Varias Biblias

Masica (se incluyen sugerencias tanto en el sitio de internet como en los médulos, pero

no dudes en incluir tus propias selecciones)

Reproductor de musica

Altavoces

Proyector LCD y una computadora para las presentaciones

Pantalla

Dependiendo del tamario de los equipos, tener a la mano una serie de artesanias

de comercio justo para dar como premios para los concursos

Acceso a internet y las redes sociales

Decoraciones (por ejemplo, fotografias, plantas, telas, mapas)

Variedad de marcadores de colores

Marcadores indelebles o marcadores delgados, uno por participante

Etiquetas grandes en blanco para los nombres de los participantes

Boligrafo o lapiz para cada participante

Papel prensa grande o papel tamaiio cartel

Cinta adhesiva para pintores

Notas Post-it

Suministros para el Arte de pared interactivo:

Dos metros (2 yardas) o mas de lienzo (cosido o pegado a un revestimiento de 2.5-5

centimetros (1—2 pulgadas) en la parte superior para su exhibicién después del

Ayuno de Comida); utilizando la Hoja de recursos para arte de pared, prepara el

lienzo para crear

* Varios articulos para manualidades (por ejemplo, papel para albim de recortes,
sellos, tinta, botones, gemas, algodén, retazos de tela de 2.5 a 5 centimetros (1 a 2
pulgadas) de largo, en todos los colores y disefios)

* Varias pistolas para silicona, barras de pegamento, y pegamento viscoso

[ 1—2 resmas de papel de 215.9 mm x 279.4 mm (8 %" x 11"), sobre todo para el concurso
¢De donde provienen nuestros alimentos? y para tener a la mano cuando sea
necesario para otras sesiones
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PREVIA
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ESTAR ATENTO A LOS
SiMBOLOS DE LAS REDES
S QUE MARCAN LOS PUNTOS
N AYUNO DE COMIDA CUANDO

PUBLICAR SERIA MAS EFICAZ.

CLAVE

CATHOLIC RELIEF SERVICES

Relief Services. Todos los derechos res

(4 Suministros para el melodrama:

Seleccionar de antemano alguien para ser el narrador. También, elegir a alguien
para interpretar el personaje de Josh. Elegir personas que pueden leer de manera
expresiva y dramatica.

Entregarles una copia del guién antes del Ayuno de Comida. (A medida que llegan
los participantes para el Ayuno de Comida, solicita voluntarios. Hazles saber que no
tendrdn que decir nada. Explicales lo que es un melodrama. Ellos deben estar listos
para entrar en el melodrama al escuchar su personaje anunciado, y deben llevar
puesto o cargar su utileria y su gafete con su nombre.)

Materiales para preparar la escena para el melodrama: imitacion de aula, con un
escritorio y un par de sillas y una pizarra

Tarjetas de apuntes para el jefe de utileria: Utiliza la siguiente lista para hacer las
tarjetas de apuntes para el jefe de utileria en una cartulina mediana. Simplemente
escribe con un marcador grueso cada frase o palabra que aparece a continuacién en
una cartulina por separado.

+ “UN 10 FACIL”

+ “SE ESTA PONIENDO COMPLICADO!”

+ “CREO QUE YA ENTENDI"

« “SUSPIRO!"

« CLASE DE CIENCIAS
« CASA

« PARCELA

* PLANTA PROCESADORA DE ALIMENTOS

* EMPRESA DE ENVASADO Y VENTA DE ALIMENTOS

* OFICINA DE WALL STREET EN IOWA

* SUPERMERCADO

*+ NEGOCIO DE TACOS

+ CASADE LA ABUELA

* FERIA DE CIENCIAS

Personajes y utileria: Hacer tarjetas con los nombres de cada personaje. Hacerlas un

poco mas grande de lo habitual para que puedan ser leidas por el publico. Reunir

con anticipacion la utileria que se indica a continuacién y entregarla a las personas

que harén los personajes durante el melodrama.

* Narrador: guién y micréfono

* Jefe de utileria: letreros para sostener cada vez que se digan palabras clave

* Josh Keller: chaqueta o camisa deportiva

» Sr. Martinez, profesor de ciencias: suéter de punto o bata de laboratorio

» Sr. Weber, agricultor: overol

* Marco, representante de una compaiiia de semillas: portapapeles

» Srta. Nguyen, directora de una compaiiia procesadora de alimentos: portafolio

* Jim, gerente de envasado de alimentos: pila de recipientes de poliestireno
extruido

* John Smith, representante de ventas de alimentos de Smith & Sons: tableta,
carpetas de archivo

* Sr. Mousavi, Mousavi Chemical Company: teléfono

* Sr.Jones, controlador de precios de Wall Street: bolsa de dinero

* Sr. Wallace, duefio de supermercado: mandil

* Sarah, cajera de supermercado: chaleco

* Pedram, consumidor: bolso y bolsa de compras reutilizable

* Sr. Meléndez, propietario del negocio de tacos: una toalla y botella de agua

¢ Sra. Keller, madre de Josh: suéter

» Abuela Keller, genio de enlatado y congelacién: peluca gris

foodfast.org
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PREPAR AmﬁN [ Temas de conversacion para el panadero en la sesién Elaboracion del pan—un asunto

espiritual

PREVIA 4 Ingredientes para la coccidn del pan, dependiendo del tipo de pan que decidas hornear

(Ver las recetas que aparecen en la sesién Elaboracion del pan—un asunto espiritual

o no dudes en elegir una receta propia en lugar de las enumeradas en este recurso.)

Divide estos ingredientes con antelacién para una hogaza de pan por cada grupo

pequefio.

Bandejas para hornear o sartenes de aluminio, cuadros de papel encerado (se deben

escribir los nombres de los equipos sobre estos)

Hacer copias de las recetas o ponerlas en los diarios de los participantes (de modo que

puedan elaborar pan para un albergue local cuando regresen a casa).

Una pequena maceta de barro por persona

Pinturas artesanales a base de agua en muchos colores

Pinceles pequerios

Recipientes con agua para lavar los pinceles

Toallas de papel colocadas en las mesas que han sido cubiertas con plastico o papel

estraza

Tierra para macetas

Paquete de semillas de hierbas

Para la actividad de Miisica sobre los alimentos, colocar tiras de papel en un tazén

con los siguientes alimentos descritos (uno por cada pieza de papel): baya de acai, col

rizada, espinacas, tomates, mora azul, quinoa, coles de Bruselas, salmén, almendras,

pavo, linaza, leche de coco, crema de mani, frijoles negros

Una naranja para cada participante

Toallas de papel

Musica meditativa programada en un iPod u otro dispositivo

Recipiente para abono o bolsa de reciclaje

Si es posible, computadoras portatiles o computadoras para que cada equipo pueda

crear una conferencia TED Talk (breves y poderosas conferencias para difundir ideas)

en PowerPoint

Cruces para comisionar de comercio justo desenvueltas y listas para entregar a los

jovenes y voluntarios adultos al final del Ayuno de Comida

(A Imprimir suficientes copias del folleto de la oracién para la campania Una sola familia
humana, alimentos para todos para cada participante u ordena tarjetas de oracién a
través del sitio de internet de Ayuno de Comida de CRS

(4 Sila comisién no tiene lugar dentro de una liturgia, tener dos canastas con pan de
diferentes culturas/paises.

4 Cualquier alimento y suministros para comida necesarios para una comida sencilla para
romper el ayuno (ideas para romper el ayuno se proporcionan en esta sesién)

PARA LAS REDES SOCIALES:
[ Camaras/teléfonos con cdmara (estos pueden ser proporcionados por los participantes)

4 de 4
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PREPARACION DEL AREA DE ORACION:
(1 una Biblia

4 un pano multicultural colorido

1 unavela

[d una maceta con hierbas

(1 una canasta con pan

(d una cruz

[d un palo ligero y tazén lleno de granos

[ otros articulos de la eleccion del equipo de planeacion

Te animamos a ofrecer diarios o hacer tus propios.

[ Busca en linea ideas sobre cdmo hacer diarios de articulos reciclados. Considera la
posibilidad de pegar los folletos en los diarios antes de tu Ayuno de Comida.

OCRS Ao
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5:00 P.M. OBJETIVOS:
D i Al j? ND * Ayudar a los participantes a sentirse relajados y listos
e R » Invitar a los participantes a socializar con otras personas
H » Comenzar a centrarse en el tema de los alimentos

S =

PREPARACION/MATERIALES:
» Etiquetas grandes en blanco para el nombre para los participantes
* Marcadores indelebles o boligrafos, uno por participante

g

P
% o

‘ PROCESO:
BHENVEN E Af” / 1 Dar la bienvenida a los participantes diciendo algo similar a lo siguiente:
SOCIALIZACION
Bienvenidos a Ayuno de Comida, traido a ustedes por Catholic Relief Services y [tu
USANDO LAS parroquia local o escuela preparatorial. Catholic Relief Services, también conocida
ETi @ UETAS PARA LOS como CRS, los representa a ustedes mientras sirve a nuestros hermanos y hermanas
NOMBRES que viven en la pobreza y que viven con hambre en mds de 100 paises diferentes

alrededor del mundo. A través de este Ayuno de Comida, CRS los invita a explorar la
realidad del hambre. El tema de este ario se centra en comprender nuestra relacion

1de1
con los alimentos. ;Mds sobre esto mds adelante!

Nos sentimos inspirados por su voluntad de renunciar a la comida durante 24 horas
para recaudar fondos para el trabajo que CRS hace en nuestro nombre por las
personas que viven en la pobreza en todo el mundo, y participar en las experiencias
que estdn por venir.

iLos invitamos a participar con abandono—sin reservas—en las diferentes
actividades en las que estaremos participando durante las proximas 24 horas! En
primer lugar, vamos a llegar a conocernos un poco mejor.

2 Repartir las etiquetas en blanco para el nombre y los boligrafos. Instruir a los
participantes para crear una etiqueta con su nombre en la parte superior (con letra
grande, pero con suficiente espacio para dos listas debajo de su nombre). Después
instruir a los participantes a escribir justo debajo de su nombre tres cosas que les
gustaria hacer en el futuro, y debajo de eso, tres cosas que no les gustaria hacer. Al
menos una cosa en cada lista tiene que ser acerca de la comida. A continuacidn se
presenta un ejemplo sencillo:

Marcos: Le gustaria: viajar a Ruanda, la fotografia, hacer pizza en horno de ladrillo
NO le gustaria: bucear, luchar en el lodo, comer calamari

3 Darles tiempo para completar las etiquetas con su nombre. Es ttil si todos los adultos
voluntarios portan una etiqueta con su nombre también. Cuando hayan completado
las etiquetas, invitar a todos a convivir y compartir las preferencias de cada uno.

4 Después de 5-7 minutos, llamar “tiempo” e invitar a los participantes a prepararse para
la oracién de apertura.

AYUNODE
OCRS COMIDA foodfast.org

Services. Todos los derechos reservados.
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OBJETIVOS:

» Establecer el tono para el ayuno, invitando a los participantes a conectar la experiencia
del ayuno con su fe

* Pedir la bendicién de Dios a través del ayuno

1de 2 PREPARACION/MATERIALES NECESARIOS:

* Espacio de oracién preparado con una mesa, una Biblia, un paio colorido, una vela,
una maceta con hierbas, una canasta con pan, una cruz, un palo ligero y un tazén
lleno con granos

* Hojas de reflexion para todos los participantes

+ Sihay diarios disponibles para los participantes, invitar a los participantes a traer
estos a la oracién

* Un boligrafo para cada participante

PROCESO:
1 Antes de comenzar, repartir las hojas de reflexién. Tener al musico listo para reunir a
los participantes con algunas canciones divertidas y luego pasar a la oracion.

Reunirse

Cancion de apertura: One Family (Una familia) de Pasquale Talarico (disponible en la pagina
de medios de comunicacién de Ayuno de Comida) o elegir algtin otro canto apropiado.

Guia: Nos reunimos en el nombre del Padre, y del Hijo, y del Espiritu
Santo. Amén.

Senor, nos hemos reunido para este Ayuno de Comida—tomando
tiempo de nuestras vidas ordinarias para pasar tiempo aprendiendo,
divirtiéndonos, teniendo hambre y acercandonos mds a ti. Sabemos
que toda la creacién es un regalo tuyo: nuestras vidas, la tierra, todo
lo que comemos y disfrutamos. Que este tiempo juntos nos ayude a
enfocarnos en tu generosidad y nuestra responsabilidad de proteger
y cuidar de la tierra, y unos de otros. Abre nuestros ojos, nuestros
corazones y nuestras mentes a todo lo que quieres para nosotros
mientras profundizamos acerca de lo que realmente se tratan los
alimentos y la justicia alimentaria. Te lo pedimos en tu nombre.

Amén.

Escuchar

Lector 1: Informes recientes de las Naciones Unidas sefalan que cerca de
1.3 mil millones de toneladas de alimentos, o un tercio de lo que se
produce para consumo humano, se pierde o se desperdicia cada
afo. (http:/www.fao.org/food-loss-and-food-waste/en/) (en
inglés). Mucho de esto se debe a que los consumidores en los paises
desarrollados compran alimentos de mds, ya sea para el hogar o en
los restaurantes. En junio de 2013, el Papa Francisco recordé a una
audiencia en la Plaza de San Pedro que:

“Nuestros abuelos solian hacer hincapié en no tirar los restos
de comida. El consumismo nos ha hecho acostumbrados a
desperdiciar comida diariamente y no somos capaces de ver su
valor real” Agregd que “tirar la comida es como robar de la mesa
de los pobres y los que tienen hambre”

OMIDA foodfast.org
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OR} ﬂgg‘é%sé DE Lector 2: Santiago 2,14—17
fﬁ?‘:ﬁr{ [,”Ri Responder
2de2

Existe un reto para cada uno de nosotros—analizar el don de los alimentos. ;Cudl es
nuestra relacion hacia y con los alimentos? ;Como reflejan nuestras decisiones acerca
de los alimentos nuestra fe y la forma en que la expresamos en nuestra vida cada
dia? Toma tu hoja de reflexion (o diario) y abréla a la primera pdgina. Durante los
Pproximos minutos, anota tus pensamientos al lado de las preguntas.

Dar a los participantes tiempo para anotar sus reflexiones. Después de unos minutos,
cerrar con una oracion.

Hemos reservado este tiempo juntos para pensar acerca de los alimentos, la justicia,
los que sufren de hambre, los pobres, y como cada uno de nosotros puede hacer una
diferencia. Nuestra fe catélica tiene mucho que decir acerca de todo esto. Tener
conocimiento de esto nos ayuda a entender lo que significa ser un discipulo de Jesuis.
Que este tiempo sea divertido, desafiante, sorprendente e interesante, [y que nos dé
el poder de hacer cosas imposibles y asombrosas! Pedimos todo esto en el nombre del
Padpre, y del Hijo, y del Espiritu Santo. Amén.

Cancién de clausura: Impossible Things (Cosas imposibles) por Sarah Hart (Oregon
Catholic Press, del albam Your Time (Tu tiempo)) u otro canto apropiado
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Qﬁf}ﬂﬁ@ﬁ DE T ;Qué te gustaria que este retiro de Ayuno de Comida haga por ti?
APERTURA
PREGUNTAS DE
REFLEXION

HOJA

1de1

2 ;Cudl serd tu mayor reto?

3 Describe tu relacién con los alimentos. ;Qué tan importante es la comida para ti?
¢Demasiado importante? ;O no podria importarte menos, y simplemente comes para
vivir? ;La nutricién realmente es importante para ti? ;jAlguna vez has pensado en el
impacto que tus opciones de alimentos tienen sobre los que tienen hambre?

4 Escribe una pequeia oracién por aquellos que pasan hambre hoy.
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OBJETIVOS:

* Ayudar a los participantes a centrarse en el papel que la comida desempeiia en sus vidas

* Ayudar a los participantes a identificar los efectos de tener una relacién equivocada con
los alimentos

* Introducir a los participantes al concepto de una “relacion correcta” con los alimentos

PREPARACION/MATERIALES NECESARIOS:
¢ PowerPoint
AQTH” AD * Folleto, uno por cada grupo pequefio
. * Hojas de trabajo (una copia de cada una, 2 si tienes 70 o mds participantes)
* DPapel tamafio péster grande y marcadores de varios colores
* Cinta adhesiva de pintor
» Camaras/teléfonos con cdmara (estos pueden ser proporcionados por los participantes)

PROCESO:
1 Comienza por introducir la idea de un ayuno de comida y una relacién “correcta” con
los alimentos con lo siguiente:

1des

LAS REDES SOCIALES! Acabamos de entrar en nuestro ayuno. Durante las proximas 24 horas, no vamos a
comer ningun alimento. Esto se hard como un acto radical de sacrificio propio para
ser solidarios con los que no comerdn hoy—no porque lo hayan elegido como tii y

yo lo hicimos—sino porque no tienen qué comer. También estamos ayunando para
recaudar fondos en nombre de los que sufren de hambre. Y, por uiltimo, estamos
entrando en este ayuno para aprender cémo podemos alimentar mejor, y ser alimento
para, un mundo con hambre.

En nuestra oracion de apertura, comenzamos a pensar en la comida de una manera
diferente. Incluso, tu pasaste tiempo registrando en un diario tu relacion con los
alimentos. ;Sigamos reflexionando sobre esa relacion! Ya que probablemente no es
algo en lo que pasas mucho tiempo reflexionando, te invito a hacerlo ahora.

2 Explicar que vas a dar a los participantes varias declaraciones, y que ellos deben
colocarse en un continuo en funcion de su grado de acuerdo o desacuerdo con la
declaracién. Dales un ejemplo facil, como, “Me gusta mucho comer coles de Bruselas.”
Diles que si estdan fuertemente de acuerdo con esa declaracidn, ellos deben moverse
al lado izquierdo de la sala. Si les desagradan intensamente los coles de Bruselas, ellos
deben pasar al extremo derecho. Si pudieran tomarlos o dejarlos, ellos deben ir a la
parte media de la sala. Después de preguntarles si tienen alguna pregunta, invita a los
participantes a ponerse de pie y comenzar.

La primera declaracion es: “Yo no pienso mucho en la comida. Yo mds que nada
como para sobrevivir”

Si estas muy de acuerdo con esta declaracion, muévete a la izquierda. Si estas en
desacuerdo, muévete a la derecha. Si realmente no sabes, muévete al centro.

Permite tiempo para el movimiento, y luego invita a los participantes a compartir
con alguien cerca de ellos por qué estin de pie donde estan. Después de compartir,
llama a una o dos personas de diferentes partes de la sala para compartir con toda la
comunidad por qué se quedaron donde lo hicieron. Después continuar.

La segunda declaracion es: “Yo presto atencion a donde viene mi comida, donde se
cultiva o se produce”

Repite el proceso de los participantes moviéndose y compartiendo con otra persona
antes de invitar a un par de personas a compartir con todo el grupo. A continuacién
leer la tercera declaracion:

La tercera declaracion es: “Realmente saboreo mi comida prestando atencion a los
sabores y la textura e incluso la apariencia de mi comida.
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Repetir el proceso, y después continuar.

La cuarta declaracion es: “Supongo que mds personas mueren de hambre que de VIH
y sida en el mundo cada ario”

Repetir el proceso, y después continuar.

ACTIVIDAD La quinta declaracion es: “Yo hago la eleccion de alimentos con base en la salud mds
) que nada’”
2des Repetir el proceso, y después continuar.

La sexta declaracion es: “Yo pienso en como mi comida llega a mi mesa y en todas
las personas involucradas en hacerla llegar ahi: los agricultores, las personas

que limpian, hacen y/o empacan la comida, los transportistas y proveedores, los
trabajadores en los mercados y tiendas de comestibles.”

Repetir el proceso, y después continuar.

La dltima declaracion es: “Lo que como tiene consecuencias morales”

Repetir el proceso, luego invita a los participantes a sentarse. Continuar, utilizando el
PowerPoint para destacar la ensenianza de la Iglesia.

Diapositiva #1: Esperamos que esto te tenga pensando en la comida de una manera

nueva. No solemos pensar en los alimentos desde una perspectiva
de la fe.

Diapositiva #2: Tal vez por eso cerca de 3 millones de nifios mueren de hambre
cada ano

Diapositiva #3: y mds de 800 millones de personas se irdn a dormir con hambre
esta noche. Por supuesto, la mayoria de las personas—el 98
por ciento de hecho—viven en paises en desarrollo, pero esa
estadistica significa que hay personas con hambre en nuestras
comunidades que se pasan por alto. En los paises en desarrollo,
muchos productores de alimentos—a veces los alimentos que ellos
ayudaron a llevar a nuestras mesas—irénicamente pasan hambre.
Por lo general es el agricultor, el productor, al que se le paga
menos y que corre el riesgo de recibir un salario injusto.

Diapositiva #4: Cuando sélo pensamos en llenar nuestro estémago, no prestamos
atencion a estas otras realidades...la realidad que muchos ayudaron
a traer nuestra comida a nosotros, las realidades que perpetian
el hambre. Cuando sé6lo estamos llenando nuestro estémago, es
simplemente comida. Claro, puede saber bien, pero caemos en una
mentalidad en la que simplemente es comida. El hecho es que lo que
comemos nunca es sélo comida. Por supuesto, hay aditivos quimicos
que podrian hacerla algo més que comida...y vamos a hablar mds
de eso. Pero esta noche, jtambién queremos hablar de alimentos
JUSTOS! ;Alguna vez has pensado en una relacién correcta con los
alimentos? La justicia tiene que ver con estar en la relacién correcta.
Cuando pensamos en alimentos JUSTOS, comenzamos a reconocer
una historia mds grande de los alimentos que comemos.

Diapositiva #5: En el Evangelio, Jesis nos llama a ayudar a los mds necesitados y
llegar a los miembros mds vulnerables de la sociedad.

Diapositiva #6: Uno de los principios més bésicos de nuestra doctrina social

catdlica es la Opcion por los pobres y vulnerables. Nos recuerda
14 que como catélicos tenemos la responsabilidad de garantizar que
todas las personas tengan acceso a los alimentos. Es un derecho
humano bésico.
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A

CTIVIDAD

3des

Diapositiva #7: Los obispos catélicos de los Estados Unidos reiteraron este punto
en una carta que escribieron al Congreso en 2013. En esta carta,
ellos declararon:

“La comida es una necesidad bésica y un derecho humano
fundamental; sin embargo, una de cada nueve personas en el
mundo pasan hambre todos los dias, incluso en nuestro pais. Esto
es una injusticia que podemos y debemos ayudar a cambiar”

3 Distribuir el folleto Vivir con justicia incluye tener una relacion correcta con los
alimentos, y luego continuar.

Diapositiva #8: Catholic Relief Services, la agencia oficial de la comunidad catélica
en los Estados Unidos para ayuda humanitaria internacional y
patrocinador de nuestro Ayuno de Comida, sabe algo acerca del
hambre. CRS nos representa a todos nosotros a través de su trabajo
de servir a los pobres en mdas de 100 paises en todo el mundo.

Diapositiva #9: Un objetivo central de CRS es contribuir a soluciones que ponen fin
al hambre. A través de la alimentacidn escolar, programas de mejoras
agricolas y al medio ambiente, y similares, CRS intenta aumentar la
seguridad alimentaria de las personas que viven en la pobreza—en
otras palabras, asegurar que las personas tengan acceso a suficientes
alimentos para mantenerse ellos mismos y a sus familias.

Diapositiva #10: La Iglesia Catdlica cree que cémo y dénde compramos alimentos,
cémo nos relacionamos con los alimentos—nuestros hébitos
alimenticios—y la manera en que apoyamos a los que no tienen
comida son acciones que tienen consecuencias morales.

Diapositiva #11: Con una comprension de la doctrina social catélica, CRS habla
acerca de la necesidad de que tengamos una “relaciéon correcta con
los alimentos’, que es un término que probablemente no utilizamos.
Pero CRS senala que si la justicia se trata de estar en una “relacién
correcta’—con Dios, entre nosotros, con la comunidad global y el
medio ambiente—entonces la justicia ciertamente tiene que incluir
una relacién correcta con los alimentos. ;Pero qué significa eso? ;Qué
crees que significa eso? (solicitar respuestas)

Estamos llamados a estar en una relacién correcta con lo que
comemos de las siguientes maneras:

Diapositiva #12: Comer para vivir, no vivir para comer

Diapositiva #13: Prestar atencidn al origen de nuestros alimentos y quién los lleva a
nuestra mesa

Diapositiva #14: Analizando cudnta comida compramos, comemos y tiramos, y
cémo eso nos afecta a nosotros—y a los demas

Diapositiva #15: Analizando la conexidn entre nuestros hébitos alimenticios y coémo
afectan el medio ambiente (cuidado de la creacién de Dios)

Diapositiva #16: Viendo qué tan saludables son nuestros alimentos—tanto en calidad
como cantidad—y lo que hacen para que nuestros cuerpos sean
energéticos y saludables

Diapositiva #17: Explorando la relacién entre qué y cémo comemos, y qué y como
comen las personas que tienen hambre

Diapositiva #18: Comer conscientemente, prestando atencion al don dado por Dios
que es la comida natural y aprecidandolo

El Papa Francisco desafia la cultura de usar y tirar del consumismo y nos invita

a ser buenos corresponsables de toda la creacion de Dios. Eso significa buenos

corresponsables de nosotros mismos, unos de otros, y del medio ambiente. También
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significaria de los alimentos que cultivamos y cémo los hacemos disponibles para
que nadie pase hambre.

Muy bien, te acabamos de aventar un montdn de palabras. Hagamos esto real—para
ti y tus compaiieros. En primer lugar, vamos a separarnos en 7 grupos pequeiios (14
si la comunidad es realmente grande).

4 Invitar a cada grupo a pensar en los comerciales o anuncios acerca de la comida, los que

claramente tienen a los consumidores en una relacion INCORRECTA con los alimentos.
Dar algunos ejemplos como: “Taste a rainbow” (Prueba un arco iris) de Skittles; “You
can’t eat just one” (No se puede comer sélo una) de las papas fritas Lay’s; “Open
happiness!” (;Destapa la felicidad!) de Coca Cola. Pide a los grupos elegir uno de estos
comerciales y rehacerlo, mostrando la relacién REAL que las personas tienen con ese
alimento en particular. Animalos a pensar en la falsa promesa en el comercial y el efecto
real que tiene la comida en el consumidor. Recuérdales que se diviertan un poco con esto.

Permite suficiente tiempo para que los grupos terminen su trabajo, y después invitalos
a actuar sus nuevos “comerciales” a toda la comunidad. Darles las gracias por sus
reflexiones, y después continuar.

Ahora vamos a analizar las relaciones CORRECTAS con los alimentos. Cada grupo
estard trabajando con una de las formas en que podemos tener una relacion correcta
con los alimentos. Tu reto es crear una representacion visual de lo que significa vivir
en una buena relacion con los alimentos. La representacion visual puede ser arte en
un cartel—y los suministros estdn aqui (sefialar la mesa de suministros)—del cual
después tomards una foto. O tu representacion visual puede ser un retrato humano
de ustedes mismos en poses que muestran una relacién correcta con los alimentos. En
cualquier caso, vamos a publicar todas nuestras fotografias en Instragram cuando
estén terminadas. Bueno, vamos a comenzar.

Distribuir el folleto Una relacion correcta con los alimentos. Solicita preguntas.
Después invita a los pequefios grupos a crear una imagen de un adolescente o un grupo
de adolescentes haciendo realidad una correcta relacién con los alimentos. Darles
aproximadamente 15 minutos para crear su imagen.

Invita a cada grupo a compartir su trabajo y publicalo—en una pared o en Instagram y
Facebook. Concede a los participantes unos minutos para mirar las fotos.

Después concluir con lo siguiente.

Los comerciales y los anuncios pueden trabajar tanto a favor como en contra de

la alimentacion sana; ustedes acaban de demostrar eso al crear anuncios que nos
pueden alentar a pensar mds detenidamente acerca de los alimentos. ;Como alientan
los comerciales y los anuncios una relacion equivocada con los alimentos? (Invitar
respuestas de todo el grupo.)

Reflexionar sobre las respuestas. Asegtrate de explorar ideas que se relacionan con lo
siguiente:

La publicidad fomenta una dependencia excesiva en los alimentos procesados y no
naturales que a menudo ofrecen poco valor nutricional.

La publicidad fomenta un consumo excesivo que puede conducir al desperdicio.
La publicidad puede fomentar un sentido de derecho sin realmente ayudarnos a
entender la alimentacién como un derecho bésico de todos.

En relacion con el punto anterior, los anuncios pueden crear una demanda por
alimentos que después tienen que ser enviados de otras partes del mundo. Esto
aumenta la huella de carbono de los alimentos.

La publicidad nos puede inducir erréneamente a creer que los alimentos son facilmente
accesibles para todos. Entonces después simplificamos o fallamos en entender los
desafios de conseguir alimentos.
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Lamentablemente, esta relacion equivocada con los alimentos contribuye al hambre

E‘\

UNA RELAGIC
RE( ‘.'{ CON k{@& en todo el mundo porque a menudo no vemos el panorama completo de la nutricion,
ALIMENT éﬁ S la distribucion de los alimentos, y la seguridad alimentaria. ; Cudntos saben que hay

suficientes alimentos en el mundo para dar de comer a todos? Y sin embargo, tantas
personas viven con hambre todos los dias. Si fueramos mds conscientes de nuestra
conexion con los demds, con la Tierra, v, st, incluso con nuestros alimentos, tal vez
ACTIVIDAD podrm;jnos' reconocer mejor cémo nuestras elecciones juegan un papel para poner fin
o contribuir al hambre.

5des ; o iy
Tt acabas de empezar a explorar lo que significa tener una relacion correcta con

los alimentos. Es una que toma en consideracion los que sufren de hambre asi como
aquellos de nosotros que tenemos suficiente para comer. Es aquella que valora la
comida como una fuente de salud y de vida, pero no como nuestro mejor amigo.

Es una relacion que reconoce que hay muchas personas cuyo trabajo y esfuerzos
contribuyen a llevar comida a nuestras mesas. Es reconocer que muchas personas que
trabajan duro para cultivar, producir o empacar nuestros alimentos estdn entre los
millones de personas que se van a dormir con hambre. Es promover—como lo hace
nuestra Iglesia—que nuestros hermanos y hermanas alrededor del mundo merecen
salarios justos por su trabajo, precios justos por los alimentos que cultivan, y acceso a
suficientes alimentos nutritivos para dar de comer a sus familias.

¢No es inspirador saber que la Iglesia Catélica representa a los mds vulnerables—los
hambrientos y los pobres—en nuestro mundo? ;Tu eres parte de eso!

. , , ida,
A medida que continuamos nuestra jornada de Ayuno de Comida, vamos a
seguir reflexionando sobre nuestra relacion individual con los alimentos, y
preguntarnos: ‘s Tengo una relacion correcta con los alimentos?”

A
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YT AN IIICTINIA . ” . . . . . .
\ ﬁ g}@ﬁ J @g?hﬂﬁ F.; Tener una relacién “correcta” con los alimentos tiene varias dimensiones. Reflexionar sobre

vivi

e - las siguientes preguntas.

INCLI D 1IN A

INCLUYE TENER UNA

o . . . . 2. o . i1

REL F I ﬁ N g‘: ORRE ?'Z'ﬁ" TA ¢Como para vivir, o vivo para comer? ¢Es demasiado importante la comida en mi vida?
A ) ¢Es suficientemente importante?
ﬁu@ @Q f ﬁ_w% § @S » ;Presto suficiente atencién a de dénde vienen mis alimentos y quién los lleva a la mesa?

¢Sé silos trabajadores de la industria alimentaria en todo el mundo reciben un salario

justo por su trabajo?

* ;Veo cuanta comida compra mi familia, cudnto comemos y cuanto tiramos? ;Pienso en

HOJA cdmo esto nos afecta a nosotros—y cémo afecta a los demds? (Los demds puede incluir
a los agricultores/productores, los que transportan los alimentos, los abarroteros,
aquellos que irdn a la cama con hambre esta noche, etc.)

» ;Considero la conexién entre mis habitos alimenticios y el efecto que pueden tener
sobre el medio ambiente? ;Estoy cuidando de la creacién de Dios cuando tomo
decisiones sobre qué y cuanto comer?

* ;Me tomo el tiempo de revisar qué tan saludables son los alimentos que como—
tanto en calidad como cantidad—y lo que hacen para hacer mi cuerpo mas o menos
energético y sano?

» Exploro la relacién entre lo que como y mi manera de comer, y lo que comen y la
manera de comer de las personas que tienen hambre?

» ;Como conscientemente, prestando atencion al don dado por Dios que es la comida
natural y apreciando su textura, color, sabor y aspecto saludable?

1de1
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LA RELACION CORRECTA CON LOS ALIMENTOS

Concéntrate en expresar a qué se parece ser un adolescente en una relacién correcta con
los alimentos al comer para vivir, no vivir para comer. Haz un dibujo o toma una fotografia
de una persona o grupo de personas que demuestran este valor.

LA RELACION CORRECTA CON LOS ALIMENTOS

Concéntrate en expresar a qué se parece ser un adolescente en una relacién correcta con
los alimentos al prestar atencién a de dénde vienen nuestros alimentos y quién los lleva a
nuestra mesa. Haz un dibujo o toma una fotografia de una persona o grupo de personas
que demuestran este valor.

LA RELACION CORRECTA CON LOS ALIMENTOS

Concéntrate en expresar a qué se parece ser un adolescente en una relacién correcta con
los alimentos al ver cudnta comida compras, consumes y tiras. Piensa en cdmo eso te
afecta, y cémo afecta a los demds. Haz un dibujo o toma una fotografia de una persona
o grupo de personas que demuestran este valor.

LA RELACION CORRECTA CON LOS ALIMENTOS

Concéntrate en expresar a qué se parece ser un adolescente en una relacion correcta con
los alimentos al hacer la conexidn entre tus hébitos alimenticios y como afectan el medio
ambiente (cuidado de la creacién de Dios). Haz un dibujo o toma una fotografia de una
persona o grupo de personas que demuestran este valor.

LA RELACION CORRECTA CON LOS ALIMENTOS

Concéntrate en expresar a qué se parece ser un adolescente en una relacién correcta con
los alimentos al ver lo saludable de tus alimentos—tanto calidad como cantidad—y lo que
hacen para hacer tu cuerpo energético y saludable. Haz un dibujo o toma una fotografia
de una persona o grupo de personas que demuestran este valor.

LA RELACION CORRECTA CON LOS ALIMENTOS

Concéntrate en expresar a qué se parece ser un adolescente en una relacién correcta con
los alimentos al considerar la relacién entre qué y cémo comes, y qué y cémo comen las
personas que tienen hambre. Haz un dibujo o toma una fotografia de una persona o grupo
de personas que demuestran este valor.

LA RELACION CORRECTA CON LOS ALIMENTOS

Concéntrate en expresar a qué se parece ser un adolescente en una relaciéon correcta
con los alimentos al comer de manera consciente, prestando atencién al don dado
por Dios que es la comida natural, y apreciando el sabor, la textura y el color de tus
alimentos. Haz un dibujo o toma una fotografia de una persona o grupo de personas
que demuestran este valor.
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OBJETIVO:

* Ayudar a los participantes a comenzar a entender su relacién con los alimentos

PREPARACION/MATERIALES:

* DPresentacion de

PowerPoint

* Computadora, proyector

PROCESO:
1 Invitar al grupo
alimentos al refl

a sentirse cdémodo. Decirles que van a explorar su relacion con los
exionar sobre imagenes, palabras, estadisticas y preguntas que seran

proyectadas en la pantalla. Ellos deben dejar que las diapositivas les ayuden a pensar
un poco mds profundamente acerca de cémo ven vy utilizan los alimentos.

Comenzar la presentacion, leyendo el siguiente guién con las diapositivas
correspondientes.

Diapositiva #2
Diapositiva #3
Diapositiva #4

Diapositiva #5

Diapositiva #6
Diapositiva #7

: ¢Recuerdas cuando eras pequeiio y querias toda la comida sabrosa
que supuestamente era mala para ti?

: iYa sabes, la comida que tal vez tus padres pudieron haber tratado
de limitar o mantener lejos de ti!

: {Oh, de lo que te estabas perdiendo!

: iLos padres saben un par de cosas! Los padres estdn motivados al
querer lo mejor para sus hijos. Esto significa comida, salud, felicidad
y un futuro brillante. Estos van de la mano.

: Adn asi, jtoda esa comida chatarra se veia bien!

: Y cuanto mds envejecemos, mas nos damos cuenta. No se trataba
sélo de comida chatarra ... La comida se asocia con la celebracion
y la socializacién. Piensa en los banquetes de los dias festivos, las
fiestas de cumpleaiios, barbacoas, cenas formales, una noche de
fiesta con los amigos. Todo esto afecta la forma en que vemos los
alimentos. ;Has estado alguna vez en una gran cena italiana?
¢O un festin de comida mexicana? ;Un furinculo de mariscos o
festin de cangrejo?

Diapositiva #8: Nuestra perspectiva de los alimentos se forma en parte por nuestra

Diapositiva #9

familia y cultura. ;Cémo ve los alimentos tu familia? ;Las comidas
son tiempos sociales para conectar y visitar? ;O comes a la carrera,
en cuyo caso el comer puede ser mas un molestia que un placer? ;Las
reuniones familiares se centran en la comida? ; Tienes tradiciones
familiares centradas en los alimentos y tu herencia étnica?

: A medida que envejecemos, nuestra relacién con los alimentos
sigue cambiando ... esta vez la socializacion puede pasar de nuestras
familias a nuestros grupos de compaiieros. Los adolescentes y adultos
jovenes pasan mas tiempo y dinero comiendo fuera que cualquier
otro grupo por edad. jEs un asunto social!

Diapositiva #10: ;Pero todo ese comer siempre es bueno para nosotros? ;Podria

fomentar una relacién no saludable con la comida? Café en
Starbucks cuando realmente odias el café ... Noches tarde en la
casa de panqueques o restaurante de pizza cuando realmente no
tienes hambre ... Palomitas, dulces y refrescos en el cine o juegos de
béisbol. En medio de los amigos y la diversion, realmente estamos
tomando decisiones sobre los alimentos.

En la diapositiva #10, hacer un alto y dar tiempo para que los participantes compartan

sus respuestas a

las dos preguntas con un comparnero.

foodfast.org
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Diapositiva #10: Preguntas. Voltea hacia la persona a tu derecha, preséntate y discute
tus respuestas a estas dos preguntas.

1. ;Con qué frecuencia comiste fuera esta semana? ;A donde fuiste?
¢Qué comiste? ;La mayoria fue comida chatarra?

DIVERTIDA DE

AM§§TAB' de comida para llevar en el camino a casa después del partido de
baloncesto), ;qué tanto de tu vida social se centra en la comida?

2. Si bien no todo el comer fuera es social (por ejemplo, el restaurante

3. ;Con qué frecuencia comes a la carrera?

AQT‘JEJAB Diapositiva #11: Mientras disfrutamos nuestra socializacién y degustamos el sabor
de muchos alimentos, otra realidad se ha desarrollado. Analiza
2 de 4 estos datos del Center for Disease Control (Centro de Control de
Enfermedades):

1. La obesidad infantil se ha duplicado en los nifios y se ha
cuadruplicado en los adolescentes en los dltimos 30 afios.

2. El porcentaje de adolescentes de 12 a 19 anos que eran obesos
aumento de 5 por ciento a casi el 21 por ciento en el mismo
periodo.

3. En 2012, més de un tercio de los nifios y adolescentes tenian
sobrepeso o eran obesos.

Diapositiva #12: La verdad: con todas las opciones de alimentos poco saludables
disponibles, hay una creciente preocupacién sobre la salud de los
adolescentes. Hay otra dindmica que influye en nuestra eleccion de
alimentos y patrones de alimentacién: la gran cantidad de mensajes
contradictorios en los medios de comunicacién hoy en dia que
dificultan determinar la verdad acerca de los alimentos y los habitos
alimenticios sanos.

Diapositiva #13: ;Y ahora, somos una nacién obsesionada!

(The Biggest Loser, Jenny Craig, Curves, Nutrisystem,
Nutribullet,Vitamix, Pilates, Jillian Michaels, Doctor Oz, Bowflex,
Atkins, South Beach, Special K, Dash, TLC, Weight Watchers,
Flexitarian, Ornish, Mediterranean, bajo en grasas, bajo en
carbohidratos, sin carbohidratos, pomelos, bajo indice glicémico,
3-horas, sin grasas, etc.)

Diapositiva #14: La pregunta ahora es: ;Cémo podemos realmente saber y elegir
lo que es saludable? Y ;qué pasa con toda la publicidad que refleja
la obsesion de nuestra sociedad con modelos delgadas, en forma,
fuertes y con photoshop y el deseo de no ver ningtin defecto o
imperfeccién? ;Cémo cumple uno con esta descripcion de la salud
o la belleza? ;Qué debe hacer una persona?

Diapositiva #15: Nuestros cuerpos necesitan alimentos, agua y ejercicio para
mantenerse sanos. Eso nosotros lo sabemos. Sin embargo, hay
muchas decisiones que nosotros debemos tomar. ;Alguna vez
has caminado por el pasillo de los cereales en el supermercado?

Y hay tantos mensajes contradictorios acerca de qué alimentos
son saludables para nosotros y cudles no lo son. Parece que cada
semana nos enteramos que un producto alimenticio diferente esta
relacionado al cancer, enfermedades del corazén o presidn arterial
alta. ;Como aprendemos a tomar las mejores decisiones?
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Diapositiva #16:

Diapositiva #17:

Diapositiva #18:

Diapositiva #19:

Diapositiva #20:

Diapositiva #21:

Diapositiva #22:

Es posible que hayamos escuchado a nuestros padres y nos hayamos
comido nuestras verduras. Tal vez hayamos probado alimentos
nuevos, aprendiendo a consumir comidas balanceadas. Pero,
¢alguna vez te has preguntado lo que realmente estamos comiendo?
Las etiquetas de los alimentos a menudo enumeran varios
contenidos que se leen como un idioma extranjero, haciendo dificil
para nosotros descifrar lo que realmente estd en nuestros alimentos.
Y rara vez somos capaces de conocer de dénde provienen nuestros
alimentos en realidad. ;Una parcela local? ;Una fabrica? ;Otro pais?

Los movimientos han tratado de llevar la nutricién a la cafeteria.
Adn asi, los nuevos platos de comida de nutricién y el National
School Lunch Act (Ley Nacional de Almuerzos Escolares) a
menudo son desafiados. Son grandes ideas—pero a veces tienen
dificultad en salir adelante en el mundo real de la cafeteria de la
escuela preparatoria.

Por ultimo, dénde nacemos influye en nuestra relacién con los
alimentos. En los Estados Unidos, Canadd, Europa y otros paises
desarrollados, hay un sentido de derecho sobre la comida. Mientras
que la alimentacién es un derecho humano, también es una
bendicién y don de nuestro Dios creador. Las culturas que ain viven
cerca de la tierra a menudo comprenden eso mejor que los que no.

En los paises desarrollados, la obesidad es un problema que amenaza
la vida. Debido a eso, podria parecer extraiio que también hay
hambre e inseguridad alimentaria en los paises desarrollados. La
realidad es que no todas las personas tienen acceso a los alimentos
nutritivos. Muchas comunidades urbanas pobres y comunidades
rurales remotas son desiertos de alimentos, que carecen de las
opciones mas saludables de alimentos frescos y proporcionan en su
mayorfa alimentos procesados con un alto contenido de azucar. Esto
puede llevar a altas tasas de hambre, desnutricion y enfermedades,
como la diabetes, en muchas partes de los paises desarrollados.

+Qué pasa con el resto del mundo? ;Conoces la situacién de salud

o alimentaria en los paises vecinos como México? ;Sabes lo que la
persona promedio en Afganistdn, Siria o China podria comer en un
dia? ;Cudles crees td que son las principales causas del hambre en el
mundo?

Analizar nuestra relacién con los alimentos nos ayuda a entender las
cuestiones alimentarias en todo el mundo. Podemos ser desafiados a
cambiar nuestra perspectiva y nuestros hébitos alimenticios.

Asi que aqui hay un reto. Reflexiona sobre tu relacién con los
alimentos. Reflexiona sobre tu fe, la comida y las necesidades en el
mundo. ;Qué puedes hacer para estar saludable, en forma y bien
informado sobre la nutriciéon? ;Cémo puedes cuidar mejor de la
creacion de Dios a través de las decisiones que tomas acerca de los
alimentos?

¢Cbémo puedes entender mejor la realidad del hambre y lo que
puedes hacer para cambiar esa realidad?

foodfast.org
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COMIDA S _ o :
adlll At Diapositiva #23: Una cosa mas: la préxima vez que te sientes a comer—ya sea en

OMIDA, COMIDA publico o en casa con la familia 0 amigos—haz una pausa... Toma
. I E.l N A G I. A SE un momento para bendecir los alimentos en agradecimiento por
todas las personas que ayudaron a llevar alimentos a nuestras
IVERTIDA DE mesas. Recuerda incluir a nuestros hermanos y hermanas en todo el
AM IST AD! mundo que tienen hambre. Visualizate a ti mismo como si estuvieras

conectado con el agricultor y el empacador. Y pide a nuestro Dios
ayudarte a ser una voz para nuestras hermanas y hermanos que pasan
hambre. Podria comenzar en ese momento en una conversaciéon

AQT%’ AB durante la cena, o tal vez involucrando a tus compaiieros en una
discusion sobre los alimentos y alzando la voz a favor de politicas
4.de 4 justas en materia de agricultura y distribucién de los alimentos.

La oracién nos puede hacer més conscientes; nos puede cambiar.
iIncluso puede cambiar nuestra relacién con los alimentos!

Finalizar esta sesién con una oracién espontdnea por los que sufren de hambre en nuestro
mundo hoy en dia.

OMIDA foodfast.org
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8:00 P.M. OBJETIVO:
ﬁ ﬁrggz NE D ? %g: n . ]?ar.a los participantes tiempo para reflexionar sobre lo que estin escuchando,
bR Bk B RRLE sintiendo y pensando, y expresarse a través del arte con base en los colores y las
IRITE | A = 5 R
INTE J texturas de los alimentos

1de1 PREPARACION/MATERIALES NECESARIOS:

* Dos o mis metros (dos o mds yardas) de tela ligera, cosida o pegada a un revestimiento
de 2.5 a 5 centimetros (1 a 2 pulgadas) en la parte superior; utilizando la Hoja de
recursos para arte de pared, prepara el lienzo

* Una gran cantidad de articulos para artesanias—papel para album de recortes, sellos,

DAD Piﬁ’é’ ALAS tinta, botones, gemas, retazos de tela de 2.5 a 5 centimetros (1 a 2 pulgadas) de largo, de
ES SOCIALES! todos colores y disefios

* Varias pistolas para silicona, y barras de pegamento y pegamento viscoso

PROCESO:
1 Comienza por preguntar si los participantes han visto arte que representa comida
en los restaurantes, museos o incluso en sus cocinas. Recordar a los particpantes
que nuestra fascinacién con la comida expresada en arte es a menudo una forma de
disfrutar el gusto que viene de comer—el sabor, la socializacién, etc. El arte puede ser
una expresion para celebrar ese gusto.

2 Informar a los participantes que durante el Ayuno de Comida, ellos van a crear una
obra de arte con una mezcla de medios que representa la comida. Utilizando los
materiales disponibles y siguiendo el disefio en el lienzo, se pueden hacer pequeiias
obras de arte y después pegarlas al lienzo. Este tiempo se utiliza para iniciar el arte de
pared; hay tiempos designados para seguir construyendo sobre el mismo durante el
Ayuno de Comida. También puedes animar a los participantes a construir sobre esto
durante el tiempo libre.

* Elresultado final podria ser algo asi como una version de la imagen del corazén de
alimentos. (Se proporcionan instrucciones en la Hoja de recursos para arte de pared.)
Los participantes también pueden trabajar en un mural disenado de antemano por
tu equipo de planeaciéon. Lo que elijas, asegurate que sea algo en lo que todos pueden
participar y contribuir. Anima a los participantes a agregar citas sobre el hambre y los
alimentos alrededor del arte o en un lienzo por separado. Exhibir el producto final en
algin lugar en tu parroquia/escuela después del Ayuno de Comida.

OMIDA foodfast.org
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ARTE DE PARED
INTERACTIVO

HOJA DE RECURSOS

1de1
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MATERIALES
AMARILLOS

MATERIALES
VERDES

MATERIALES
ROJOS

MATERIALES
NARANJA

MATERIALES CAFE
CLARO/MARRON
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OBJETIVOS:

* Crear una consciencia mas profunda de la naturaleza global de nuestro suministro de
alimentos

* Hacer a los participantes mds conscientes de las personas que producen los alimentos

L'E 'ﬂN'E EN EI_ que consumen

* Ayudar a los participantes a ver que hay muchos pasos—desde el agricultor hasta la
MUNDO PROVIENEN mesa—en la produccién de los alimentos
NUESTROS  Crear consciencia de qué cantidad de nuestros alimentos son procesados
¢ * Animar a los participantes a pensar acerca de la salubridad de sus elecciones de
ALIMENTOS? Animar a
1de 4

PREPARACION/MATERIALES:

* Papel en blanco y marcadores, suficiente para 14 hojas de papel y 1 marcador por
equipo de 6 a 8 participantes

» PowerPoint con las preguntas

PROCESO
T Comenzar la sesion dividiendo a los participantes en equipos de 6 u 8 de alguna
manera creativa. Invitar a los participantes a compartir con sus compaieros de equipo
su comida favorita y menos favorita.

2 Decirles que les vas a aplicar un examen sobre lo que saben acerca de dénde provienen
los alimentos que consumen. Cuando se les hace una pregunta, cada equipo debe
reunirse para tomar una decision sobre la respuesta o respuestas y escribirlas en
una hoja de papel. Diles que tendrdn un minuto para anotar su respuesta. Al final
del minuto, deben levantar el papel con su respuesta. El equipo que no levante
inmediatamente su respuesta queda descalificado para esa ronda. Cada equipo recibira
un punto por cada respuesta correcta y debe llevar un registro de sus puntos.

Diles que pueden ganar hasta 40 puntos.

3 Invitar a las preguntas, después comenzar el proceso como se describe: hacer cada
pregunta y dar a los equipos 60 segundos para conferir. Después de 60 segundos, pide a
los equipos levantar sus respuestas. Pide a uno o dos equipos compartir sus respuestas
con todo el grupo. Después, déles la respuesta correcta e invitalos a dar seguimiento
a la cantidad de respuestas que tienen correctas. Tal vez desees mezlcar las cosas
un poco al dar puntos extra para las respuestas dificiles (por ejemplo, Irdn como
productor principal de tomates) o por excelente caligrafia. Diviértete con esto.

Las preguntas sobre el PowerPoint se enumeran a continuacién con las respuestas.

1. ;Qué hizo posible que la raza humana dejara de ser némadas (cazadores y
recolectores)?
Respuesta: la agricultura—cultivar cosechas y domesticar animales

2. Nombrar 5 de los 10 principales productores de tomate en el mundo.
Respuesta: Los 10 principales paises productores de tomate en orden son:

China

India

Estados Unidos

Turquia

Egipto

Italia

Irdn

Espana

Brasil

México

- =72 0 Q2000
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DIN 55: MICA 3. Nombrar 5 de los 10 principales paises productores de pldtanos en el mundo.

- ) : incipales paises productores de platano en orden son:
POMINITARIA Respuesta: Los 10 principales p P p
~ COMUNITARIA Respuest
¢DE DONDE EN EL b. Brasil
MUNDO PROVIENEN & China
N“ESTRS e. Indonesia
A I_ ﬁ M EN Tﬂs'i f. Tailandia
g. Costa Rica
2 de 4 h. Colombia
i. México
j. Ecuador

4. Nombrar 5 de los 10 principales paises productores de café, segtin el Departamento
de Agricultura de los Estados Unidos (USDA, por su sigla en inglés).
Respuesta: Los diez principales paises productores de café en el mundo son:

Brasil

Vietnam

Colombia

Indonesia

India

Etiopia

Honduras

Pera

Guatemala

México

- =72 «0 Q20T 0

5. Nombrar 5 de los 10 principales paises productores de cacao en el mundo, que es
de donde viene el chocolate.
Respuesta: Los diez principales paises en orden son:

Costa de Marfil
Ghana

Indonesia

Nigeria

Camertn

Brasil

Ecuador

México

Republica Dominicana
Peru

~FT@ w0 020T O

—

6. ;Qué tienen en comun estos diez paises productores de cacao?
Respuesta: Todos ellos estdn dentro de 20 grados de la linea ecuatorial, ya sea al
norte o al sur.

7. Digamos que td vas a cenar un filete esta noche. ;De cudl de los siguientes tres
estados es mds probable que provenga la carne?
Respuesta: Los tres principales estados productores de vacuno en orden son:

a. Texas
b. Nebraska
c. Kansas

OMIDA foodfast.org
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DINAMICA
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NUESTROS
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3de4

8. ;Qué estado produce la mayor cantidad de brécoli?
Respuesta: California

9. De acuerdo con la U.S. Apple Association (Asociacién de Manzanas de los Estados
Unidos), cudles tres estados producen la mayor cantidad de manzanas?
Respuesta: Los tres principales estados en orden son:

a. Washington
b. Nueva York
c. Michigan

10. Nombrar los cuatro pasos principales que son necesarios para llevar comida a tu
mesa.
Respuesta:

a. Produccion (sembrar, cuidar, cosechar)
b. Procesamiento y embalaje

c. Transporte

d. Compras

11. En la dieta estadounidense, ;qué porcentaje del total de calorias es proporcionando
por alimentos “procesados”?
Respuesta: casi dos terceras partes, entre el 61% y el 62.5%
a. ses menos del 10%?
b. ;alrededor del 25%?
c. scasidos tercios (66%)?
d. ;mas del 90%?

12. ;Por qué tantos alimentos son procesados? Dar tres razones.
Respuestas aceptables son:

para mantenerlos frescos por mds tiempo

para preservar los antioxidantes en los alimentos
para estabilizarlos de modo que conserven su textura
para afadir color

para afadir condimento

para afiadir aroma

para hacerlos més atractivos

Q@ .0 2000

13. ;Cudntos tipos de aditivos diferentes son utilizados ahora por las compaiiias de
alimentos? Respuesta: Mds de 10,000

a. jalrededor de 100?

b. ;1,000?
c. 35,0007
d. ;10,000?

14. ;Cudles son los dos alimentos més consumidos en la dieta estadounidense?
Respuesta:
a. Papas

b. Tomates
4 Hacer que los grupos cuenten sus puntos y continuar.

JAlgiin equipo logré conseguir 40 puntos? ;30—39? ;20—29? 10-19? ;Menos de 10? [ Vamos

a dar un aplauso a los equipos que sabian mds sobre nuestros alimentos y de donde
vienen, y a todos los que participaron en el concurso!

foodfast.org
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DIN lé.; MICA 5 Invitar a los equipos a pasar unos minutos compartiendo los conocimientos que

ro MUNITARIA adquirieron de participar en el concurso. Darles 2 o 3 minutos y después solicita
. LU ALl ideas. Asegtrate de incluir (si los participantes no lo hacen) estas ideas clave:

¢DE NDE EN EL * nuestra comida viene de todo el mundo
MUNDO PROVIENEN + gran parte de nuestros alimentos son demasiado procesados, lo cual puede
N “ ESTR s quitar el valor nutricional de los alimentos y aumentar el costo de la comida
* tenemos que prestar atencion a los pasos desde el campo a la mesa, y cdmo estos
ALIM ENT037 pasos afectan a los pobres y el medio ambiente

* aveces elegimos alimentos menos saludables
4deq . ,
Preguntar a los participantes por qué creen que las patatas son la fuente nimero uno
de nutrientes en los Estados Unidos y qué dice eso sobre nuestros habitos alimenticios.
Senalar que las papas son la hortaliza mas consumida en el mundo. Tener en cuenta
que las patatas, aunque sanas, no son el miembro mds rico en nutrientes de la familia
vegetal. Desafialos a considerar la forma en que ellos normalmente consumen las
patatas—;una saludable papa al horno? ;Papas fritas?

6 Agradecer al grupo por su entusiasta participacién.

OMIDA foodfast.org
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FUENTES DE ESTADISTICAS PARA EL CONCURSO

1 Fuente: Autoridad para el desarrollo de las exportaciones de productos alimenticios
agricolas y procesados (APEDA, por su sigla en inglés)

2 Fuente: www.countryranker.com/world-top-10-largest-producers-countries-of-
bananas/ (en inglés)

3 Fuente: Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA)

4 Fuente: www.worldatlas.com/articles/100022-top-10-cocoa-producing-countries
(en inglés)

5 Fuente: National Cattlemen’s Beef Association (Asociaciéon Nacional de Ganaderos)

6 Fuente: Agricultural Marketing Resource Center (Centro de recursos de mercadeo
agricola)

7 Fuente: www.usapple.org/index.php?option=com_content&view=article&id=179&lI
temid=285 (en inglés)

8 Fuente: www.newswise.com/articles/highly-processed-foods-dominate-u-s-
grocery-purchases (en inglés)

9 Fuente: http://phys.org/news/2010-01-chemical-additives-food.html (en inglés)

10 Fuente: www.theatlantic.com/health/archive/2014/06/the-most-popular-
vegetable-in-america-is-the-potato/372502/ (en inglés)

foodfast.org
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915 PM.

RECESO

8:30 P.M.
MELODRAMA:
LA FERIA DE
CIENCIAS,

UN “10” FACIL

1de2

“iESTA ES UNA GRAN
OPORTUNIDAD PARA
LAS REDES SOCIALES!

CATHOLIC RELIEF SERVICES
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En un melodrama, sélo el narrador habla. El personaje sigue adelante y hace lo que dice el
narrador. Los personajes en este melodrama usardn un letrero que identifica quiénes son. El
publico participard cuando el jefe de utileria sostenga letreros que indiquen que digan algo
juntos. Al final, el personaje principal resumird la historia.

OBJETIVOS:
* Ofrecer una manera alegre para que los participantes tracen el camino desde el campo
a la mesa

* Ayudar a reconocer la complejidad involucrada en la alimentacién de las personas
» Abrirles los ojos ante las posibles injusticias cuando se trata de la distribucién de los
alimentos

PREPARACION/MATERIALES NECESARIOS:

* Seleccionar de antemano alguien para ser el narrador. También, elegir a alguien para
interpretar el personaje de Josh. Elegir individuos que pueden leer de manera expresiva
y dramdtica. Darles una copia del guién antes del Ayuno de Comida.

* Mientras los participantes llegan para el Ayuno de Comida, solicitar voluntarios.
Hacerles saber que no tendrdn que decir nada. Explicar lo que es un melodrama.

Ellos deben estar listos para entrar en el melodrama cuando escuchen su personaje
anunciado, y deben usar o cargar su utileria y su gafete con su nombre.

* Ver la lista a continuacién para hacer las tarjetas de apuntes del jefe de utileria en papel
cartulina mediano. Simplemente escribe con marcador grueso cada frase o palabra en
la lista en una cartulina separada.

* Hacer tarjetas con los nombres de cada personaje. Hacerlas un poco més grande de lo
habitual para que puedan ser leidas por el publico.

* Reunir con antelacién la utileria que se enumera a continuacién bajo Personajes y
utileria y distribuirla a las personas que interpretan los personajes.

» Laescena inicial se puede preparar como un salén de clases, con un escritorio y un par
de sillas y una pizarra.

TARJETAS DE APUNTES PARA EL JEFE DE UTILERIA
UN “10 ” FACIL

“SE ESTA PONIENDO COMPLICADOY”
“CREO QUE YA ENTENDI?

“SUSPIRO!”

CLASE DE CIENCIAS

CASA

PARCELA

PLANTA PROCESADORA DE ALIMENTOS
EMPRESA DE ENVASADO Y VENTA DE ALIMENTOS
OFICINA DE WALL STREET EN IOWA SUPERMERCADO
NEGOCIO DE TACOS

LA CASA DE LA ABUELA

FERIA DE CIENCIAS

PERSONAJES Y UTILERIA

* Narrador: guién y micréfono

* Jefe de utileria: letreros para sostener cada vez que se digan palabras clave
» Josh Keller: chaqueta o camisa deportiva

* Sr. Martinez, maestro de ciencias: suéter de punto o bata de laboratorio

* Sr. Weber, agricultor: overol

foodfast.org
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MELODRAMA: * Marco, representante de una compafiia de semillas: portapapeles

LA FERIA BE » Srta. Nguyen, directora de una empresa procesadora de alimentos: portafolio
: * Jim, gerente de envasado de alimentos: pila de recipientes de poliestireno extruido
GENGAS’ * John Smith, representante de ventas de alimentos de Smith & Sons: tableta, carpetas de

E.IN uoiﬁn FAS“. archivo

* Sr. Mousavi, Mousavi Chemical Company: teléfono
* Sr.Jones, controlador de precios de Wall Street: bolsa de dinero

2de2 * Sr. Wallace, propietario de supermercado: mandil
» Sarah, cajera de supermercado: chaleco
TA ES UNA GRAN * Pedram, consumidor: bolso y bolsa de compras reutilizable
QP:]EE !J‘j JAD PARA * Sr. Meléndez, propietario de un negocio de tacos: una toalla y botella de agua
LAS REDES SOCIALES! * Sra. Keller, madre de Josh: suéter

* Abuela Keller, genio de enlatado y congelacién: peluca gris

PROCESO:
1 Cuando es hora del melodrama, asegtrate de tener a todos los personajes frente al
grupo—o, si hay lugar, a un lado. Diles que no aparezcan hasta que su personaje sea
mencionado. Una vez que su parte haya terminado, deben regresar a su asiento.

2 Pedir al publico guardar silencio y preparar el escenario para que comience el drama.
Darles instrucciones de decir en voz alta lo que aparece en los letreros que el jefe de
utilerfa estard sosteniendo durante el melodrama. Solicitar al jefe de utileria practicar
con el pablico con uno o dos de los letreros.

3 Después de que se haya presentado el melodrama, hacer las siguientes preguntas para
indagar acerca del melodrama.

* El proceso de alimentos completo no siempre fue claro en este melodrama. ;Qué
crees que eso dice acerca de cémo nuestros alimentos son cultivados, producidos y
distribuidos? ;Qué factores hacen esto tan complicado?

+ Sila prioridad de los consumidores es que los alimentos sean, ante todo, baratos y facil
de conseguir, ;como podria eso afectar la manera en que los alimentos son cultivados,
producidos y puestos a disposicién?

» ;De quién crees que es la responsabilidad de informarnos sobre lo que contienen
nuestros alimentos y de dénde vienen? ;Es nuestra responsabilidad averiguar,
responsabilidad del productor hacerlo maés claro, o ambos? ;Por qué piensas eso?

* Si es nuestra responsabilidad informar a nosotros mismos, ;qué crees que necesitamos
para estar mejor informados? No todos podemos hacer lo que hizo Josh; asi que, ;cémo
podemos estar mejor informados?

» ;Cudles son tus pensamientos sobre las ideas de la abuela? ;Qué tan realista es esto en
nuestras vidas, a menudo tan ocupadas? ;Cémo podemos hacerlo més realista?

» ;Hay otras ideas o conclusiones de este melodrama? ;Qué crees que esto dice sobre el
concepto de una relacidn correcta con los alimentos?
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El narrador lee hasta la presentacion de cierre de Josh.

Un estudiante de noveno grado llamado Josh elige un proyecto de ciencias que él cree sera
un “10” facil. El sélo tiene que rastrear lo que se necesita para llevar la comida del campo

a la mesa. El calcula que esto ser4 sencillo. El descubre rapidamente que es un asunto
complicado y que tomara mds tiempo de lo esperado. En el proceso, Josh tiene una epifania
sobre su relacion con los alimentos.

Son las tres de la tarde del viernes, y Josh estd en su clase de ciencias de noveno grado. (el
jefe de utileria sostiene un cartel que dice “CLASE DE CIENCIAS”) Su maestro, el sefior
Marshall sostiene un frasco que contiene los temas para la feria de ciencias. El sefior
Marshal llama a Josh al frente de la clase y dice, “;Pon la mano en el frasco y elige un tema
para la feria de ciencias!” Josh vacila. El vio lo que consiguieron sus compafieros: Fisica
cuantica—enemigo o amigo; La tabla periédica—es elemental; La teoria de cuerdas segtin

el Dr. Sheldon Cooper. Si los temas anteriores estdn cualquier cosa cerca de eso, él no va
conseguir lo que realmente quiere: un tema para un “10” facil. El coloca su mano en el
frasco y retira una pieza de papel...Del campo a la mesa: el recorrido de los alimentos. “Si!”
exclama. “Es (el jefe de utileria sostiene el letrero) «un 10 fécil»”

Josh camina a casa desde la escuela, decidido a comenzar el proyecto de inmediato para
que pueda terminar esta noche jy tener el fin de semana para hacer lo que quiera! El sonrie
de manera picara mientras piensa (el jefe de utileria sostiene el letrero) “Un 10 facil”

El pasa la tienda de comestibles Wallace (el jefe de utileria sostiene el letrero que dice,
“SUPERMERCADOQO”) en camino a casa, por lo que se detiene ahi para hacer algunas
preguntas como, “;Este es el inicio del recorrido de los alimentos?” Josh entra a la tienda
y ve al sefior Wallace. El sefior Wallace lo saluda y le da la mano. Josh le dice acerca de

su proyecto y le pregunta si este es el lugar para comenzar. El sefior Wallace se rie a
carcajadas. Es el tipo de risa que llena toda la habitacion. Cuando termina, él dice, “No
puedes comenzar aqui, Josh. Yo estoy cerca al final del recorrido de tus alimentos. Basta
con echar un vistazo a tu alrededor—las cosas estan empacadas y listas para vender.
Incluso los articulos frescos han recorrido una larga distancia para llegar hasta aqui. Las
manzanas que ves no son de la huerta en el camino, ni la leche, ni la mantequilla o el pan.
Estas vienen de dondequiera que mi proveedor opta por comprar las manzanas. Estarfas
mejor comenzando en la parcela. Sarah, la cajera del supermercado, sonrie a Josh y le dice
que espera que obtenga (el jefe de utileria sostiene el letrero) “UN 10 FACIL”

Josh comienza a bombear su puiio, saboreando la idea de (el jefe de utileria sostiene el
letrero) “UN 10 FACIL” Su siguiente parada es la parcela del sefior Weber. El sefior Weber
resulta ser un amigo de la familia.

Cuando Josh llega a casa, (el jefe de utileria sostiene el letrero que dice “CASA”) le grita a
su mama: “{Mama! ; Me puedes llevar a la parcela de los Weber? Tengo un proyecto que
hacer”

La mama de Josh sube del s6tano con libros en las manos, sacudiendo el polvo de sus
brazos y piernas. Ella dice, “Si, Josh, te puedo llevar con los Weber, pero ;por qué? Siempre
te has quejado de cdmo huele a vacas y gallinas. De hecho, jyo estaba preocupada que tt
realmente nunca superaste el haberte perdido en el laberinto de maiz el verano pasado!”

“Mamai, no me perdi, simplemente me di la vuelta’, dice Josh. Mama4 se rie y dice, “Dile eso
al nifio de 5 afios que te encontr6 llorando de miedo como a 3 metros (10 pies) de distancia
de la salida” Josh sonrie avergonzado recordando ese horrible, terrible laberinto del cual
pensé que nunca podria escapar. Mamad continda, “Bueno, de todos modos, vamos antes
de que tenga que tener la cena lista en la mesa”
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Cuando el coche se aproxima a la parcela de los Weber (el jefe de utileria sostiene el letrero

que dice, “PARCELA”), Josh puede ver que ya hay algunos coches en la entrada y el sefior

Weber parece enojado. Lo unico que Josh puede hacer es (el jefe de utileria sostiene el letrero)
“suspiro” Esto podria tomar mas tiempo de lo que esperaba.

Josh se baja del coche y ve que hay alguien de una compariia de semillas; su gafete dice
“Marco”. Josh escucha a Marco decirle al seiior Weber que él (el sefior Weber) no puede
utilizar las mismas semillas que el afio pasado, aunque le hayan sobrado. Mientras el sefior
Weber estd comprometido a utilizar las semillas de la empresa, no entiende por qué no
puede utilizar las semillas sobrantes o semillas obtenidas de las cosechas del afio pasado.
Josh escucha disimuladamente y escucha a Marco estipular algo acerca de un contrato que el
sefior Weber firmo.

Marco dice, “Estas semillas son mas fuertes y mas resistentes contra insectos, virus y el clima.
iEl propio Hombre Araiia no es rival para este stiper maiz! El poder absoluto de este maiz
tendra a los cuervos temblorosos en sus garras. Estas son las semillas disponibles este aiio

y esto es lo que tiene que usar” El sefior Weber deja escapar un frustrado (el jefe de utileria
sostiene el letrero) “suspiro”.

Josh, cansado de esperar, decide interrumpir la fiesta. Dice un poco muy fuerte, “jHey, sefior
Weber! Tengo un proyecto de la escuela y tengo algunas preguntas que me gustaria hacerle.
iTal vez el caballero de las semillas puede ayudar también! Entonces,” pregunta Josh, “;cual es
el primer paso para llevar buenos alimentos desde el campo hasta la mesa?”

El senior Weber responde, “Bueno, hijo, me encantaria llevar un poco de maiz local a tu
mesa—maiz bueno y delicioso de Iowa. Mira a tu alrededor: el maiz que ves no es el maiz que
tendras en tu mesa, hijo. El maiz que vas a comer esta noche en la cena muy probablemente
proviene de México”” El sefior Weber deja escapar otro triste tipo de (el jefe de utileria
sostiene el letrero) “suspiro”.

Josh le hace a Marco de la compaiia de semilas algunas preguntas como, “;A dénde ird
el maiz del sefior Weber? Y ;Por qué lo llamas super maiz?” Y por dltimo, “;Es realmente
incluso maiz?”

Marco dice, “Bueno, si el sefior Weber utiliza nuestras semillas, nos aseguramos que
encuentre un mercado. Nuestra compafiia trabaja con empresas quimicas para asegurar que
el maiz sea fuerte, que pueda resistir las enfermedades, la sequia, insectos y mucho mas. ;Es
bastante resistente! Y serd procesado para todo tipo de productos.” Josh parece intrigado
pero se da cuenta que (el jefe de utileria leventa el letrero) “Se estd poniendo complicado”

Marco continda, “Claro que es maiz. Es s6lo diferente del tipo de maiz que el agricultor
Weber habia estado cultivando. Cuando los agricultores compran nuestra semilla patentada,
ellos firman un acuerdo que no van a guardar y replantar semillas producidas a partir de la
semilla que nos compran a nosotros y que van a utilizar las semillas nuevas y mejoradas que
hacemos cada afio. Y vamos a seguir trabajando para cambiar las semillas cada aiio, creando
atn mayores stiper semillas para nuestro stiper maiz. Y este maiz serd utilizado para todo
tipo de cosas increibles...no sélo los alimentos en tu mesa”

Josh dice (el jefe de utileria levanta el letrero), “iSe esta poniendo complicado!”

Marco toma su teléfono celular y llama a un colega en la empresa quimica, el sefior Mousavi.
Elle pasa el teléfono a Josh. “Aqui esté chico. Habla con mi colega, el sefior Mousavi. Este
sefior sabe todo acerca de nuestra comida”

“Hola. {El senor Mousavi aqui, de Mousavi Chemicals! He oido que quieres saber cémo
trabajamos con los agricultores. Bueno, hacemos quimicos que ayudan a los agricultores
a cultivar mas cosechas, y criar animales més grandes que pueden producir mas.” Josh
pregunta, “;Estos quimicos daian los seres vivos?” Una pausa... después el sefior Mousavi
responde, “Bueno, somos fieles a nuestro lema: «Crecemos mas grande y mejor para ti.»
Todo es cuestién de progreso, ya sabes. ;Y nos aseguramos que los agricultores utilizan
nuestras semillas!” Josh responde, “Hmmm. Suena como que todo podria tratarse de
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ganancias.” Otra pausa del sefior Mousavi, que finalmente repica, “;El dinero, dices ta? ;Se
trata de dinero? Bueno, jnosotros no queremos poner eso en nuestro lema!”

Josh cuelga el teléfono y (el jefe de utileria levanta el letrero) “suspiro” y dice de nuevo (el jefe
de utileria levanta el letrero), “iSe estd poniendo complicado!”

Antes de irse, le pregunta a Marco y al sefior Weber con quién debe hablar ahora. Ambos
sugieren que hable con la sefiorita Nguyen, directora de una compaiifa procesadora de
alimentos; Jim, un gerente de envasado de alimentos; y John Smith, un representante de
ventas de alimentos. “Eso podria conseguirte un poco mas de informacién”” El sefior Weber y
Marco dicen adios.

Asi que Josh se va a entrevistar a estas personas. Este proyecto se ha convertido en mucho
mads trabajo de lo que esperaba. Por ahora, parece que la parcela del sefior Weber no es de
donde provienen sus alimentos. Puede ser que necesite otra visita al supermercado también.

Sabiendo que no va a terminar durante bastante tiempo, Josh (el jefe de utileria levanta el
letrero) “suspiro”. El y su mamd se suben al auto y se marchan.

Primera parada: un planta procesadora de alimentos local (el jefe de utileria levanta el
letrereo que dice, PLANTA PROCESADORA DE ALIMENTOS’) Josh entra en el edificio
grande de lujo y pregunta por la sefiorita Nguyen en el mostrador de la recepcién. La
sefiorita Nguyen, al parecer, es una persona bastante importante aqui. Ella lo sabe todo.

La sefiorita Nguyen invita a Josh a su oficina y le ofrece una silla. Hay todo tipo de refrigerios
en su oficina, y se ven bastante bien ya que él atin no ha cenado. Hay frituras de maiz,
caramelos de maiz, unas cajas pequeiias de hojuelas de maiz y un poco de palomitas de maiz
con sabor a caramelo. Ella le ofrece los refrigerios, y él sin pensar toma unas frituras de maiz
y abre la bolsa.

La sefiorita Nguyen le pregunta en qué le puede ayudar, y él dice, “Me gustaria saber qué

tipo de cosas hace una compaiiia procesadora de alimentos con el maiz de las parcelas
locales” Sus ojos se iluminaron y se emociona mucho. “;Basta con mirar a tu alrededor, Josh!”
Hacemos todo tipo de cosas con el maiz, como los refrigerios que ves aqui. Pero también
hacemos jarabe de maiz, harina y mezclas para preparar pastel—vendemos algunos de
nuestros productos a otras empresas que hacen millones de otras cosas también, algunas de
las cuales son comestibles”” Se rie como si se suponia que era una broma, pero Josh no estd
seguro que realmente lo es.

“Asi que basicamente deseas que a los cultivos de maiz les vaya bien para hacer muchos
productos que dificilmente se asemejan al maiz y que se encuentran bastante lejos del estado
natural del maiz, como cuando esté en la mazorca, ;verdad?”

“Eso es correcto,” dice la seforita Nguyen. Le molesta a Josh que ella diga esto tan a la ligera.

Josh sale, dejando atras los caramelos de maiz y otras cosas que normalmente le encantan.
Deja escapar un largo (el jefe de utileria levanta el letrero) “suspiro”.

Después, él va con el envasador de alimentos y la compaiiia de ventas. Suena muy aburrido, y
se pregunta qué tienen que ver con llevar alimentos a su mesa.

Josh y su madre suben al coche y aceleran. Llegan a la empresa de envasado de alimentos
y la compafia de ventas (el jefe de utileria sostiene el letrero que dice: “COMPANIA DE
ENVASADO Y VENTA DE ALIMENTOS”). Por casualidad ambas estdn en el mismo gran
rascacielos en el centro de la ciudad.

Josh pregunta en el mostrador principal si puede hablar con alguien acerca de su proyecto de
ciencias. Ese es el secreto para entrar sin una cita. ;Quién no adora a un lindo estudiante de
primer afio con un proyecto de ciencias?

Josh se encuentra en un especie de almacén, a la espera de hablar con Jim, el experto en el
envasado de alimentos. Tiene sus preguntas listas.
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Jim dice: “Hola, ;qué puedo hacer por ti?” Josh lee de su lista de preguntas. “;Cudndo
recibe usted los alimentos para ser envasados? ;Los alimentos vienen directo de la parcela?
¢El envasado es en algin momento perjudicial para los alimentos? ;El envasado eleva el
precio? ;La comida es la misma comida, pero puesta en diferentes paquetes para diferentes
empresas?”

“iEstoy sorprendido de lo bueno que son estas preguntas, joven!; dice Jim. “Yo puedo
responder a estas de manera bastante eficiente: bastante rapido; no; si; si; no. ;Alguna otra
pregunta?” Josh se ve un tanto sorprendido por su honestidad.

Josh luego dice, “Sélo tengo una mas. Asi que, si algo del envasado es perjudicial para los
alimentos, el medio ambiente o las personas, ;no hay otra manera de hacer esto? ”

Jim sélo sonrie. “La mayoria de la gente no quiere que el costo de sus alimentos se eleve—por
lo que toman algunos riesgos aqui y alld. ;La lata que contiene tus judias verdes realmente te
perjudica? ;El pldstico en que estdn envueltos tus pepinos en realidad deja residuos en ellos
que pueden hacer que te enfermes?”

Las pruebas que hacemos no son concluyentes. Pero la gente quiere su comida de inmediato
y quiere que los alimentos se vean bien y que se mantengan lo mds fresco posible. Si existe la
demanda, nosotros estamos aqui para cumplir la demanda. Por otro lado, la gente también
quiere mantener los precios bajos. El plastico es barato y también lo son las latas de aluminio;
asi que usamos esos para envasar. Es un riesgo que la gente esta dispuesta a tomar para
mantener un poco de verde en sus bolsillos. Después de todo, se obtiene lo que se paga. Oye
chico—;De verdad crees que alguien se preocupa por esto? Bueno, jme tengo que ir! Espero
que tu proyecto de ciencias funcione”

Josh, pensando que (el jefe de utileria sostiene el letrero) “se esta poniendo complicado’,
encuentra el camino a la oficina de ventas de alimentos y se sorprende al ver televisores
pasando comerciales y carteles, anuncios e imagenes de personas famosas colgados por todas
partes. Esta podria ser una parada interesante.

Josh conoce a John Smith, que dice que sélo tiene un minuto porque él se reunird con una
famosa estrella de televisién cuyo nombre él no puede mencionar. {La estrella pronto estara
firmando como el nuevo portavoz de frituras de maiz! Josh desea poder haber llegado tan
s6lo 5 minutos mds tarde—él podria haber conocido a alguien famoso y conseguido ayuda
con su proyecto de ciencias. jEso hubiera sido asombroso!

Josh tiene sus preguntas listas. “Sefior Smith, s6lo necesito un par de preguntas contestadas.
¢Es su publicidad de fiar? ;Los actores y personajes famosos realmente consumen sus
productos? Y, por ultimo, ;saben qué y qué no hay en ellos?”

“Bueno, Josh, la publicidad y las ventas son un poco como el humo y los espejos.
Necesitamos vender un producto,” dice el sefior Smith. “A ti te interesa el maiz, ;verdad?
Bueno, nosotros trabajamos para empresas que quieren vender el maiz y todas las cosas
hechas con maiz. A la gente le gusta pensar que las cosas son frescas y reales. Si algo no

tiene vitaminas o nutrientes en ella después de ser procesado, sélo hay que poner un poco de
vuelta—no es tan dificil. En cuanto a los portavoces realmente utilizando nuestros productos
o comerlos—no puedo decir con seguridad. Por supuesto, nosotros manejamos un montén
de letra pequena. Hora de terminar por hoy, Josh. ;Tal vez t puedas venir cuando hagamos
un comercial y conocer a alguien famoso! Tal vez también podrias querer preguntarle al
sefior Jones, nuestro financiero, sobre este proyecto”

Es un poco demasiado para Josh, por lo que (el jefe de utileria sostiene el letrero) “suspiro”

y (el jefe de utileria sostiene el letrero) “suspiro’, y (el jefe de utileria sostiene el letrero)
“suspiro” y dice (el jefe de utileria sostiene el letrero), “;Esto se esta poniendo complicado!”
Sin embargo, se da cuenta de que, aunque al principio él queria (el jefe de utileria sostiene el
letrero) un “10 facil’; se ha vuelto bastante preocupado acerca de la industria de los alimentos.
Empieza a sentir como si quisiera hacer una diferencia.
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Sélo un par de paradas mds para este supuesto proyecto rapido. Una de las tltimas paradas
es el financiero de Wall Street, el sefior Jones. Luego, es salir a conseguir algo de comida
rapida con su mamad y, por tltimo, una visita rapida prometida con la abuela.

Josh se pregunta: “;Quién es este tipo Jones que trabaja para Wall Street y por qué esta
trabajando en Iowa y no en la ciudad de Nueva York? ;Qué tiene que ver con el maiz?” El
siguiente edificio en el que Josh y su mama se detienen se ve bastante viejo y elegante (el jefe
de utileria sostiene el letrero que dice, “OFICINA DE WALL STREET EN IOWA”). El salta
del coche y corre tan rapido como puede mientras alguien se va y el guardia de seguridad
est4 a punto de cerrar. Se esta haciendo tarde, y es viernes, pero Josh quiere resolver esto. El
le pregunta al hombre en la puerta si es el sefior Jones. “Si, soy el Sr. Jones—listo para llegar a
casa'y empezar mi fin de semana. Hay algunos juegos de futbol para ver, y nietos con quienes
jugar. ;Qué necesitas?” Josh le dice acerca de su proyecto de ciencias, y el sefior Jones dice
que va a responder a dos preguntas—y sélo dos.

Josh las tiene listas. “;Cémo gana dinero de los agricultores y sus cultivos? ;De qué manera el
agricultor gana dinero de sus cultivos?”

El sefior Jones piensa por un minuto. El dice: “Yo gano dinero tomando los productos y
colocéndolos por ahi para que la gente los pueda comprar. A veces, se han hecho para ser
mads ostentosos y llamativos; otras veces es sélo el maiz crudo. Sabemos lo que va a pagar la
gente, por lo que mantenemos las cosas estables—el dinero se tiene que ganar por mucha
gente. Decidimos el costo del maiz haciendo nuestra investigaciéon sobre las compaiiias,

el clima, las técnicas de cultivo, las compaiiias de semillas y empresas de procesamiento.
iEscucha nifo! ;Realmente crees que la gente se preocupa tanto por esto? A nadie le gusta
conocer el lado oscuro de las cosas—lo que quieren es su caja de palomitas de maiz, sus
patatas fritas y salsa o sus deliciosos caramelos de maiz en la Noche de Brujas. Nosotros
vendemos la idea de ingredientes frescos de la parcela—nos hace sentir mucho mejor. Que
tengas un buen fin de semana”

Josh (el jefe de utileria sostiene el letrero) “suspiro” y dice (el jefe de utileria sostiene el
letrero), “Creo que ya entendi”

Josh vuelve al coche y estda muy feliz de que su madre le ha pedido un burrito y tamales.
iDespués de tanto alboroto, él siente bastante apetito! La mamad de Josh se detiene en el
negocio de tacos Meléndez (el jefe de utileria sostiene el letrero que dice: “NEGOCIO DE
TACOS”), y él corre a recoger y pagar por la orden.

El sefior Meléndez esta en la caja registradora, ya esperando con su orden. Josh decide hacer
algunas preguntas mientras el seiior Meléndez esta cobrando. “Sefior Meléndez, cuando
compra los alimentos para su restaurante, ;de dénde vienen?” “Yo ordeno de un gran
almacén,’ le dice el sefior Meléndez. “Me los traen a diario tan frescos como sea posible.
¢Por qué lo preguntas?”

Josh dice: “Bueno, estoy trabajando en este proyecto de ciencias acerca de como llevar los
alimentos del campo a la mesa, y me estaba preguntando si algo vino de las parcelas locales”
Pero el sefior Meléndez dice: “No, es demasiado caro hacer eso y tarda demasiado tiempo.
Necesito ganar dinero también. Asf que si yo compro de estas grandes empresas por menos,
puedo mantener mis costos bajos y ti puedes conseguir el burrito que tanto amas a un precio
razonable—o no voy a verte de nuevo, ;cierto?”

“Cierto, dice Josh.

Josh y su mama llevan la cena a casa de su abuela (el jefe de utileria sostiene el letrero que
dice: “LA CASA DE LA ABUELA’). Cuando llegan a la cocina huele algo increible. “;Qué esta
cocinando, Abuela?” Ella dice, “Acabo de enlatar un poco de salsa y salsa de espagueti hoy—
los tomates estaban listos y yo tenfa tiempo”

Se sientan a cenar y la abuela abre uno de sus nuevos frascos de salsa. jEs una obra maestra
increible! Su salsa tiene tomates de jardin, cebollas, frijoles negros y maiz, junto con algunas
especias secretas. jAbuela realmente deberia envasarla y venderla!
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Josh decide hacer algunas preguntas a la Abuela acerca de su jardin y el enlatado, entre
bocado y bocado de su burrito, jpor supuesto! “Abuela, ;por qué gasta tiempo en esto? Es
mucho trabajo para usted, y usted podria comprar bastante barato en la tienda”

Abuela dice: “Me gusta saber lo que estoy comiendo. Sé de dénde provienen todos los
ingredientes y como fueron atendidos. Yo sé cdmo fueron enlatados o congelados, y estoy
bastante segura de que son tan frescos y saludables, como pueden ser. Es por eso que lo hago.
Eso, y también me gusta ver que disfrutes de las cosas que vienen desde el jardin a la mesa”

Después de terminar con la Abuela, Josh y su madre regresan a casa. Este proyecto de
ciencias es muy intenso, asi que empieza de inmediato. El trabaja por un par de horas, y
mientras Josh termina la tltima diapositiva de PowerPoint, dice (el jefe de utileria sostiene el
letrero): “iCreo que ya entendi!”

(Los narradores preparan la escena.) {Ahora avanza una semana mas tarde! Estamos en la
feria de ciencias (el jefe de utileria sostiene el letrero que dice, “FERIA DE CIENCIAS”) y
Josh estd haciendo un resumen de lo que significa llevar tu comida del campo a la mesa.

Josh dice, (El narrador debe ahora ceder la palabra a la persona que interpreta el personaje
de Josh, que lee en voz alta.) “Como pueden ver, esto no es tan simple como ir a la parcela
del sefior Wallace y conseguir mi maiz en la mazorca. Es mucho més complicado que eso.
De hecho, me detuve en la tienda esta mafana para comprar un poco de maiz para traer hoy.
Mientras estuve ahi, me encontré con Pedram, de la clase; su proyecto es sobre los tomates
hidropénicos que son geniales. Pero, al igual que el maiz que tengo aqui, vinieron de muy
lejos. Ellos viajaron en camioén y tren, que cuestan dinero. Luego fueron llevados al almacén,
y finalmente fueron distribuidos a las tiendas y restaurantes. Eso ni siquiera incluye todas las
otras personas que conocemos que participan en este maiz, o aquellos tomates, que afaden
cosas a los cultivos o toman cosas de ellos basado en el dinero.

iEs una locura! Todo el mundo quiere una “mordida” del maiz. Lo tnico que les preocupa

es lo que pueden obtener del maiz al ser parte de su recorrido del campo a la mesa. Lo que
es realmente triste de todo esto es que seria mas saludable para nosotros, y menos caro—y
mucho mejor para el sefior Wallace—si s6lo condujéramos a su parcela y escogieramos sus
mejores mazorcas de maiz o tomates increfbles. En su lugar, enviamos productos agricolas
de un lado para otro y una vez que vuelven a nosotros, han sido procesados para verse como
el maiz o transformados para parecer un tomate, pero no lo son. Es una version abaratada de
si mismo. Las buenas cualidades de los cultivos se han ensuciado y se les han puesto aditivos
nocivos. {Parece bastante loco!

Lo que he aprendido de hacer este proyecto es que este es un sistema loco, absurdo que fue
creado antes de nuestro tiempo—y sin embargo td y yo lo mantenemos en marcha por las
decisiones que tomamos. Si, puede crecer en la parcela, pero nuestra comida sin duda no
tiene un viaje sencillo del campo a la mesa. Tiene muchos vuelos de conexién que nos deben
preocupar; por desgracia, nuestra sociedad se ha vuelto mas centrada en el “verde” que
ganamos que de lo verde que comemos.”

(El narrador lee.) Fin.

(El jefe de utileria sostiene el letrero.) “Suspiro”
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OBJETIVOS:

» Explorar el lado espiritual de preparar o hacer comida—en este caso, pan—y conectar
eso a nuestra tradicion de fe de ser un pueblo eucaristico

* Enlugar de sus propias comidas, ofrecer a los participantes una idea concreta para

U N AS“NT hacer algo con sus propias manos para aquellos que podrian estar pasando hambre en

ESPIRITUAL st comunidad

PREPARACION PREVIA:

Invitar a un panadero local para venir a compartir su amor por la elaboracién del

ACTIVIDAD pan y enseiar a los participantes cémo hacer el pan. Darle al panadero tus temas de
conversacion. Solicitar a los padres o adultos de la comunidad ayudar con la elaboracién

Lde o del pan y operar los hornos.

PREPARACION/MATERIALES NECESARIOS:

ESTA ES UNA GRAN » Temas de conversacion para el panadero, entregados a él/ella con anticipacién

OPORTUNIDAD PARA * Boligrafos y hojas de papel en blanco para cada tres participantes

LAS REDES SOCIALES! * Ingredientes para el pan, dependiendo del tipo de pan que elijas hornear (ver las recetas
a continuacion para la lista de compras.) (Siéntete libre de elegir una receta propia en
lugar de las enumeradas en este recurso.)

* Premio de tu eleccién para el equipo ganador (aseguirate de que es de comercio justo)

* Charola para hornear o moldes de aluminio para pan, cuadros de papel encerado (los
nombres de los equipos deben estar escritos sobre estos), ingredientes para una hogaza
de pan (luego lo van a dividir en tres o cuatro hogazas pequeiias) para cada grupo

* Hacer copias de las recetas o ponerlas en los diarios de los participantes (para que
puedan elaborar pan para un albergue local cuando regresen a casa)

DE NOTA ESPECIAL:
1 La fermentacion y coccidén del pan lleva tiempo. Dar a los participantes varias opciones.
Afiadir tus propias ideas a las siguientes sugerencias:

a. Los participantes pueden jugar la actividad Los alimentos en la Biblia mientras
el pan se esponja. Las instrucciones se presentan después de esta actividad.

b. Permitir a los participantes continuar con el Arte de pared interactivo para
fomentar la formacién comunitaria.

c. Crear un ambiente de oracién con musica tranquila e iluminacién suave en
el espacio de oracién. Tener Biblias y libros de oracién para los participantes.
Considerar la posibilidad de imprimir articulos para la lectura. Algunos
recursos son:

i. El recurso de la USCCB, Eucharist and Social Mission (La Eucaristia y la
mision social)
(www.usccb.org/about/ justice-peace-and-human-development/upload/
eucharist-social-mission. pdf) (en inglés)

ii. El articulo de Busted Halo, Bread and Spirituality (Pan y espiritualidad)
(http://bustedhalo.com/blogs/bread-and-spirituality) (en inglés)

2 Dado que el tiempo necesario para la fermentacién y coccidn puede exceder el tiempo
para esta actividad, tener a 2 adultos voluntarios para vigilar el tiempo de fermentacién
y coccién. Después de hornear el pan, cubrir con un pano y dejar enfriar durante la
noche. A medida que los participantes despierten por la mafnana, envolver el pan
en bolsas de papel reciclado u otros envases amigables con el medio ambiente para
mantenerlo fresco. El pan se utiliza para romper el ayuno.
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PROCESO:
3 Comenzar la sesién explicando lo siguiente:

El pan se hace en cada pais, pueblo, ciudad y aldea. Este simple alimento nos
recuerda muchas cosas, incluyendo la Eucaristia en la cual Jestis nos da el alimento
que necesitamos para ser discipulos fieles y pan para un mundo con hambre. Como
alimento bdsico en todo el mundo, el pan nos recuerda que algunos de nosotros
estamos bien alimentados mientras otros se van a dormir con hambre cada noche.
Nos desafia a compartir lo que tenemos con los que no tienen nada.

4 Formar a los participantes en grupos de 2 o 3 para toda la actividad. Distribuir una
hoja de papel en blanco y un boligrafo o lapiz a cada grupo. Continuar.

iVamos a tener un concurso para ver de cudntos tipos de pan tii puedes haber oido
hablar, probado o hasta horneado! Habrd un premio para el equipo ganador. Con tu
compariero o grupo, piensa en tantos tipos de pan como sea posible. Anétalos—isélo
tienes un minuto! En sus marcas. Listos. ;Fuera!

5 Después de un minuto, poner fin al concurso. Hacer que los equipos cuenten su lista y
averiguen quién tiene la lista mds larga. Una vez que se hayan anunciado los ganadores
y se les haya entregado su premio, continuar con la sesion.

Sus listas eran realmente impresionantes. [Parecen saber mucho sobre el pan! A
pesar de que las listas eran largas, probablemente hay muchos mds tipos de pan de
todo el mundo de los cuales ni siquiera hemos oido hablar. Utilizando los mismos
ingredientes de la sal, la harina, la levadura y el agua, podemos identificar cientos de
tipos de pan que se pueden hacer. El pan es una cosa bastante sorprendente, con tales
ingredientes simples.

Hemos invitado algunas personas hoy para ayudarnos a intentar la elaboracién del
pan con el que vamos a romper nuestro ayuno al final del Ayuno de Comida.

Presentar al panadero, un profesional o simplemente alguien que le encanta hacer el pan.
Invita al panadero a compartir.

6 Después de que el panadero hable, incluir cualquiera de los temas de conversacién que
él/ella no cubrié. Luego invita a los equipos a seguir los pasos para hacer sus propias
hogazas de pan. Durante el largo descanso mientras que el pan se eleva antes de ser
colocado en el horno, involucra a los participantes de Ayuno de Comida en la actividad
de la Biblia que sigue después de esta seccién. Después de la actividad, diles que
pueden trabajar en la pared del arte.

7 Cuando todo concluya, desafia a los participantes con una actividad de seguimiento.

Ojald que ti hayas experimentado cudn santo puede ser hacer y hornear pan.

Hemos puesto la receta en un folleto para que la puedas llevar a casa, y tenemos

un desafio para ti. Dentro de la proxima semana, hornea pan para alguien que

tu conoces que tiene hambre o para un banco de alimentos local o refugio para
desamparados. Las personas que estdn en extrema necesidad a menudo no reciben
comida fresca-sobre todo pan casero fresco. Si tii haces esto, estards siguiendo el
llamado del Evangelio de Jesuis para alimentar a los hambrientos, y verlo en el menor
de sus hermanos y hermanas.
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Te pedimos que incluyas los siguientes puntos en tu presentacion a los participantes de
Ayuno de Comida antes de comenzar el horneado del pan.

» Compartir algo acerca de ti y por qué te gusta hornear pan.

* Para las personas eucaristicas, para nosotros los catélicos, vemos las conexiones con
Dios, con nuestra fe, y con la creacién en la elaboracién del pan.

* Medir, amasar, fermentar, hornear y comer son un reflejo de la manera en que Dios nos

HOJA DE RECURSOS forma. Si oramos a medida que amasamos—en agradecimiento por la abundancia que
Dios nos da, y en peticién por los que no tienen pan, y en accién de gracias por darnos
1de1 el coraje y la fuerza para trabajar sin descanso hasta que todas las personas en el mundo

tengan pan—entonces el hornear pan puede ser santa obra.

* Al colocar los ingredientes en el recipiente, ti podrias preguntar qué ingredientes en
tu vida te ayudan a llevar una vida plena espiritualmente rica. ; Tienes las cosas en las
proporciones adecuadas?

* Cuando se afiade levadura, pregunta a ti mismo: “;Qué es semejante a la levadura en mi
vida? ;Qué levanta una nueva vida en mi? “

* Una vez mezclada, la masa debe reposar y nosotros debemos también, para dejar que
Dios obre en nuestras vidas. Es bueno orar, reflexionar, jugar, estar con los amigos y la
familia, y disfrutar de la creacién.

* El pan tiene que ser amasado y golpeado. El sufrimiento y el dolor son a menudo parte
de nuestras vidas también. ;Cudndo has experimentado eso en tu vida?

» Una vez horneado, el pan esta listo para ser consumido—para alimentar el cuerpo y el
alma. Si compartimos nuestro pan, como la Palabra de Dios nos llama a hacer, entonces
la elaboracién del pan se ha convertido en un ejercicio de la justicia.

* Entonces nos convertimos en personas eucaristicas que son pan para los demds.
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RECETA:

PAN BLANCO SIMPLE

Services.

HOJA

1de1

Esta receta rinde una barra grande de pan o cuatro mds pequerias.

INGREDIENTES:

* 4 tazas de harina fuerte para pan blanco

* 11/2 tazas de agua tibia

* 1 paquete de 7 gramos (0.25 onzas) o 1 1/2 cucharadas de levadura seca de accién rapida
* 1 cucharada de aceite de oliva

* 2 cucharadas de aztcar

* 1 cucharadita de sal

INSTRUCCIONES:
1. Precalentar el horno a 190°C (375°F).

2. Medir todos los ingredientes en un tazén grande y combinarlos utilizando
30 movimientos de amasado.

3. Dejar por 10 minutos, luego amasar de nuevo utilizando 30 movimientos.
4. Dejar por otros 10 minutos, luego amasar de nuevo utilizando 30 movimientos.

5. Dejar la masa en un lugar célido (en la parte superior del horno que se est4
precalentando) durante 30 minutos, con un trapo limpio cubrir la parte superior
del tazén.

6. Luego amasar ligeramente y dar forma a la masa en una ronda. Colocarla en
una bandeja para hornear engrasada o en un molde para pan.

7. Dejar por otros 30 minutos en un lugar célido.

8. Hornear el pan durante 20-25 minutos.

(T puedes agregar uno o mds de los siguientes: canela, cardamomo, orégano, tomillo,
romero u otras hierbas.)

foodfast.org
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RECETA:

PAN SIN LEVADURA
SIMPLE / PAN
FOCACCIA

HOJA

1de1

Services.

INGREDIENTES

* 2 3/4 tazas de harina para todo uso

* 1 cucharadita de sal

* 1 cucharadita de azdcar blanca

* 1 paquete de 7 gramos (0.25 onzas) de levadura seca activa
* 1 cucharadita de ajo en polvo

* 1 cucharadita de orégano

* 1/2 cucharadita de tomillo seco

* 1/2 cucharadita de albahaca seca

* 1 pizca de pimienta negra

* 1taza agua tibia (40-46°C/105-115°F)

* 2 cucharadas de aceite de oliva

* 2 cucharadas de queso parmesano, rallado (opcional)
* 11/2tazas de queso mozzarella, rallado (opcional)

INSTRUCCIONES

1.
2.

Precalentar el horno a 218°C (425°F)

Mezclar la levadura y el agua en un tazén pequeno. Dejar reposar durante
10 minutos (hasta que las burbujas comiencen a formarse).

. En un tazén grande, mezclar la harina, la sal, el azticar, el ajo en polvo, orégano,

tomillo, albahaca y pimienta negra.

4. Anadir la mezcla de levadura y aceite vegetal a los ingredientes secos y combinar.

. Cuando la masa se ha reunido, vaciar a una superficie ligeramente enharinada

y amasar hasta lograr una consistencia suave y elastica.

. Engrasar ligeramente un tazén grande, colocar la masa en el tazén y dar vuelta

para cubrir con el aceite.

. Cubrir con un paio himedo y dejar fermentar en un lugar cdlido durante

25 minutos.

8. Golpear la masa, y colocarla en una bandeja para hornear engrasada.

10.

1.

12.

. Dar palmaditas a la masa hasta formar un rectdngulo de 1.27 centimetros

(1/2-pulgada) de ancho (no tiene que ser perfecto).

Usando tu nudillo, hacer hendiduras en la masa alrededor de 1.27 centimetros
(1/2-pulgada) de distancia, y luego pinchar la masa con un tenedor.

Barnizar la parte de arriba con aceite de oliva, luego espolvorear con queso
parmesano y mozzarella.

Hornear por 13-15 minutos hasta que esté dorado.
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LOS ALIMENTOS
EN LA BIBLIA

TIVENAT
ACTIVIDAL
(realizar mientras el pan se hornea)

1de1

CATHOLIC RELIEF SERVICES

©201

Revisado: julio 2015

ic Relief Services. Todos los derechos reservados.

us15108

OBJETIVO:

* Aprender un poco acerca de los alimentos en la Sagrada Escritura y encontrar
conexiones con nuestra comida

PREPARACION/MATERIALES NECESARIOS:

* Copia del folleto Los alimentos en la Biblia para cada participante
* Biblias

* Boligrafo/lapiz para cada participante

* Un premio de comercio justo para el ganador, si lo deseas

PROCESO:

1 Una vez que la masa de pan se ha preparado y se ha dejado para fermentar, distribuir el
folleto Los alimentos en la Biblia, una Biblia y un boligrafo o lapiz a cada equipo.

2 Dar instrucciones a los equipo para buscar cada verso v, en el folleto, anotar los
alimentos mencionados en casa verso.

3 Cuando hayan completado toda la hoja, entregarla para un premio.
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LOS ALIMENTOS INSTRUCCIONES:
EN g IA iBusca en la Sagrada Escritura para descubrir los alimentos y especias utilizadas durante
’ ! los tiempos biblicos!

Mateo 23,23

Exodo 16,31

1de2 Exodo 30,28

Isaias 28,25

Lucas 11,32

Mateo 13,31

Esdras 6,9

Numeros 11,5

Cantar de los Cantares 2,5

Génesis 43,1

Segundo Libro de Samuel 6,19

Nehemias 13,15

Levitico 19,10

Miqueas 6,15

Génesis 43,11

Numeros 20,5

Proverbios 30,33

Job 10,10

Juan 2,10

Job 6,6

Segundo Libro de Samuel 17,28

Mateo 12,1

Primer Libro de los Reyes 17,12

Mateo 15,36

Lucas 15,23

Génesis 27,9

Segundo Libro de Samuel 12,4

Deuteronomio 14,4
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RESPUESTAS:
Mateo 23,23

Exodo 16,31

Exodo 30,28
Isaias 28,25
Lucas 11,32
Mateo 13,31
Esdras 6,9

Ntmeros 11,5

Cantar de los Cantares 2,5
Génesis 43,1

Segundo Libro de Samuel 6,19

Nehemias 13,15

Levitico 19,10

Miqueas 6,15

Génesis 43,11

Numeros 20,5

Proverbios 30,33

Job 10,10

Juan 2,10

Job 6,6

Segundo Libro de Samuel 17,28
Mateo 12,1

Primer Libro de los Reyes 17,12
Mateo 15,36

Lucas 15,23

Génesis 27,9

Segundo Libro de Samuel 12,4

Deuteronomio 14,4

foodfast.org

anis
eneldo
cilantro
canela
comino
menta
mostaza
sal

aceite de oliva
ajo
melones
pepinos
cebollas
pueros
manzanas
almendras
datiles
pasas
higos
uvas
aceitunas
pistacho
granadas
mantequilla
queso
vino
huevos
frijoles
maiz
harina
pescado
ternero
cabra
cordero

oveja
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OBJETIVO:
Cerrar el primer dia con la oracién

PREPARACION/MATERIALES NECESARIOS:

Biblia

Una pequefia maceta de barro por persona

Pinturas a base de agua para artesanias en muchos colores
Marcadores indelebles

Pinceles pequeiios

Recipientes con agua para lavar los pinceles

Toallas de papel colocadas en las mesas que han sido cubiertas con plastico
o papel estraza

Tierra para macetas

Paquetes de semillas de hierbas

Elegir un lector y un guia

PROCESO:

T Reunir a los participantes en el espacio de oracién y encender la vela.

Guia: Ya hemos aprendido tanto desde que empezamos. Parte de esta

informacién nos pudo haber sorprendido o hecho sentir un poco
incomodos. La idea de una relacién correcta con los alimentos
puede ser complicada y abrumadora.

Acabamos de empezar nuestro andlisis de los alimentos, sin
embargo, Dios nos tiene aqui a cada uno de nosotros con un
propdsito. No es por accidente o coincidencia que tu estds aqui.
Tu eres parte de una solucién que Dios ha destinado que nosotros
podamos descubrir en el transcurso de las horas restantes que nos
quedan juntos. Esto fue s6lo el comienzo, la plantacién de semillas
en nuestros corazones y nuestras mentes.

Nuestra oracion de la noche es en parte una actividad para
ritualizar la siembra de las semillas en nuestros corazones y
nuestras mentes, y es en parte una bendicién. Asi que vamos a
reunir nuestros pensamientos y calmar nuestras mentes.

(Hacer una pausa por un momento)

En el nombre del Padre, y del Hijo y del Espiritu Santo. Amén.

Dios generoso, gracias por el don de los alimentos. Ayudanos a
apreciar todo lo que ti nos das. Que nunca lo demos por sentado.
Esta noche, oramos especialmente por aquellos en todo el mundo
que no tienen suficiente para mantener a sus familias, por nuestros
hermanos que no tienen suficiente para comer. Oramos para que
sus cosechas sean abundantes. Oramos para que la tierra y el clima
sean benévolos para que sus cultivos puedan florecer. También
oramos por la generosidad de los pueblos cuando los tiempos

son dificiles y por el compromiso de promover sistemas que sean
equitativos y justos.

(Hacer una pausa por un momento y después continuar con la lectura)

Lectura: Génesis 1,29

foodfast.org
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Guia: En las mesas ustedes van a ver algunas macetas de barro, pinturas
y marcadores, asi como tierra para macetas y semillas. Como
muestra de nuestro compromiso de permitir que todo lo que hemos
aprendido hoy se asiente profundamente en nuestros corazones,
vamos a hacer nuestro pequefo propio cultivo que podemos
atender, cosechar, compartir y disfrutar.

12:00 A

iHORA DE DORMIR! Tenemos aproximadamente 10 minutos para decorar las macetas,
llenarlas y sembrar las semillas de su eleccién. Les pido que hagan
2 de 2 esto en silencio y en oracién. Cuando hayan terminado, se deben

reunir de nuevo en el espacio de oracién.

2 Reproducir musica instrumental tranquila mientras los participantes decoran y
plantan sus semillas. Cuando los participantes se han reunido, continuar diciendo:

Guia: Senor, gracias por estas personas increibles que has reunido. Ellos
son creativos, compasivos, fieles y generosos. Danos buen descanso
esta noche y llénanos de tu paz. Te lo pedimos en el nombre de
Jesus, nuestro hermano y amigo que es el Pan de Vida para todos.
Amén.

A
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HA 2 Tener agua y jugo para los participantes, junto con un refrigerio ligero por la mafana
para aquellos que lo necesitan. A medida que los participantes despierten por la mafiana,

bﬁﬂ AM. descubrir el pan y envolverlo en bolsas de papel reciclado o algtn otro tipo de empaque
gﬁjggﬁﬁ%?ﬁﬁ ambientalmente amigable para mantenerlo fresco. El pan sera utilizado para romper el
ayuno. Si hay mds que suficiente pan para los participantes, considera colocar cinta en el
1de1 pan empacado y entregarlo a un refugio o comedor de beneficencia local.

A
g
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OBJETIVOS:

* Ofrecer una manera divertida para que los participantes comiencen el segundo dia

» Lograr que los participantes piensen acerca de los alimentos saludables que pueden
contribuir a una relacién correcta con los alimentos

8:30 AN
DINAMIC
COMUNITAR

MUSICA SOBRE PREPARACION/MATERIALES NECESARIOS:
ln s ALl MENTS » Tiras de papel en un recipiente con los siguientes alimentos descritos (uno por tira de
papel): baya de acai, col rizada, espinacas, tomate, mora azul, quinoa, coles de Bruselas,
1de1 salmoén, almendras, pavo, semillas de linaza, leche de coco, mantequilla de mani,
frijoles negros

PROCESO:

T Solicitar a los participantes encontrar un compafiero que le guste el mismo tipo de
musica que a ellos. Después pedir al ddo encontrar otro dio con el mismo o similar
gusto musical. Después pedir al cuarteto encontrar otro grupo de cuatro que disfrute
de musica similar. Al final, t4 tendras grupos de ocho.

: A ES UNA GRAN
GPWWMW@ PARA
REDES SOCIALES!

2 Invitar a cada grupo a enviar un representante al frente del salon para seleccionar una
tira de papel del recipiente. Pideles que compartan su tira de papel con su equipo.
Luego continuar.

Tu probablemente has notado que dibujaste un tipo de alimento. Aqui estd tu
actividad por la mariana para despertar. Elige una cancion que tiene una melodia
que a todos los miembros de tu equipo realmente les gusta. Que sea una melodia
cantable. Tu tarea es tomar un verso y el coro de la cancion, y hacer nuevas letras.
Estas letras van a ser sobre cualquier alimento que tu equipo saco. Hay informacion
en la hoja para ayudarte a empezar, pero no dudes en incluir algo acerca de tu
propia experiencia con o conocimiento acerca de la comida que tu equipo saco.

3 Darles 10 minutos, luego apunta de un equipo a otro, invitando a cada equipo a cantar
su cancion sobre los alimentos.

4 Agradecerles por el gran reto de despertar y el estimulo para comer alimentos
saludables. Luego pasar a la oracién.

A
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NINAMIPA . . ‘ ‘ , .
DINAMICA Imprimir esta hoja y cortarla en tiras con un alimento en cada tira de papel. Asegiirate de

COMUNITARIA tener suficientes alimentos para el niimero de equipos (de 6 a 8 personas por equipo) en tu
Tﬁ R AS E P APEL ayuno. Si tienes un grupo grande, aviadir tus propios alimentos a la lista.

PARA LA MUSICA [ T T
SOBRE LOS * pronunciado “a-sai”

ALIMENTOS * se encuentra mas a menudo en las selvas tropicales de la Amazonia
’ + llamada una “sdper fruta’, ya que es rica en antioxidantes
* Dbeneficiosa para curar y ayuda a aumentar la energia

HOJA COL RIZADA

* una col resistente que produce tallos con hojas grandes, pero sin cabeza compacta

1de2 * 1 taza de col rizada ofrece 684% del valor diario de vitamina K, 206% de la cantidad
diaria recomendada de vitamina A y 134% de vitamina C

* amenudo considerada como un stiper alimento ya que es rica en antioxidantes

ESPINACAS

* una planta asidtica comestible ampliamente cultivada con grandes hojas verde oscuro

* se pueden comer crudas o cocidas

* ricas en niacina, zinc, proteinas, fibra, vitaminas A, C, E y K, tiamina, vitamina B6,
acido félico, calcio, hierro, magnesio, f6sforo, potasio, cobre y manganeso

» 4cido fdlico en las espinacas es bueno para el corazén

» el magnesio ayuda a la presién arterial alta

+ las espinacas ayudan a mantener la funcién cerebral, la memoria y la claridad mental

MORA AZUL

* una de las pocas frutas nativas de Norteamérica

* tiene una de las capacidades antioxidantes mas altas entre todas las frutas y verduras,
por lo que es muy buena para el sistema inmunolégico

* lainvestigacion ha demostrado beneficios potenciales para el sistema nervioso, la salud
del cerebro y la memoria

QUINOA

* pronunciado “ki-NO-a”

* un grano que es rico en proteinas

* contiene todos los aminodcidos

* rica en lisina, que promueve el crecimiento del tejido sano en todo el cuerpo
* una buena fuente de hierro, magnesio, vitamina E, potasio y fibra

COL DE BRUSELAS

* un vegetal que consiste en el pequefio brote compacto de una variedad de col

* proporciona una buena fuente de proteina, hierro y potasio, rico en vitamina C, dcido
félico y antioxidantes

* una gran fuente de fibra

* una verdura no muy popular

SALMON

* un gran pez comestible que es muy apreciado por su carne rosada

* una excelente fuente de proteinas de alta calidad, vitaminas y minerales (incluyendo
potasio, selenio y vitamina B12)

* contiene 4cidos grasos omega-3 que contribuyen a la funcién saludable del cerebro, el

51 corazon, las articulaciones y el bienestar general
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ALMENDRAS

la semilla del fruto del almendro, un arbol de tamafio mediano que da flores fragantes de
color rosa y blanco

altas en grasas monoinsaturadas, que ayudan a reducir el colesterol y reducir las
enfermedades del corazén

ricas en antioxidantes, vitamina E, que también contribuye a la salud del corazén

un cuarto de taza de almendras contiene 62 miligramos de magnesio, ademas de 162
miligramos de potasio

PAVO

contiene el aminodcido tript6fano que produce serotonina, asi como la melatonina en el
cuerpo creando el efecto relajante que a menudo experimentan después de comer pavo
ofrece 32 gramos de proteina por porcién de 4 onzas

la niacina en el pavo puede ayudar a aumentar el colesterol HDL, del tipo bueno, mientras
que también ayuda a reducir el colesterol LDL, del tipo malo

una excelente fuente de vitamina B12

contiene trazas de minerales que se cree que ayudan en la prevencion del cancer

contiene selenio, que es esencial para la funcién saludable de la tiroides y el sistema
inmunoldgico

SEMILLAS DE LINAZA

también llamadas semillas de lino

una rica fuente de micronutrientes, fibra dietética, manganeso, vitamina B1 y 4cidos

grasos omega-3

las semillas provienen del lino, uno de los cultivos mas antiguos de fibra en el mundo
se cultivaron inicialmente en el antiguo Egipto y China

una fuente de grasas saludables, antioxidantes y fibra

La investigacion sugiere que la linaza puede ayudar a reducir el riesgo de diabetes, el
cancer y las enfermedades del corazén

MANTEQUILLA DE MANIi

una porcién de mantequilla de man{ natural tiene 3 miligramos de vitamina E (un
poderoso antioxidante), 49 miligramos de magnesio (bueno para los huesos), 208
miligramos de potasio (bueno para los musculos) y 0.17 miligramos de vitamina B6
(buena para el sistema inmunoldgico)

los cacahuates pueden disminuir el riesgo de enfermedades del corazon, diabetes y otras
enfermedades crdnicas

contiene grasas monoinsaturadas saludables para el corazén

el untable mas utilizado en los saindwiches

FRIJOLES NEGROS

frijoles ovalados con una piel negra, carne de color crema y un sabor dulce

populares en todo América Latina, el Caribe y el sur de los Estados Unidos
proporcionan apoyo especial para la salud digestiva y de colon, en particular la de colon,
ya que permiten a las bacterias en el colon producir dcido butirico que ayuda a mantener
el tracto digestivo inferior funcionando correctamente

pueden ayudar a reducir el riesgo de cancer de colon

LECHE DE COCO

altamente nutritiva y rica en fibra, vitaminas C, E, B1, B3, B5 y B6, y minerales incluyendo
hierro, selenio, sodio, calcio, magnesio y f6sforo

es libre de lactosa y puede ser utilizada como un sustituto de la leche por personas que
son intolerantes a la lactosa

una opcién popular entre los veganos, especialmente como base de licuados, batidos de
leche 0 como una alternativa ldctea en la reposteria
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Pedir a los lectores preparar su lectura y ponerlos de pie en las esquinas del salon listos para
leer, uno tras otro.

Reunirse
Cancidn de apertura: Welcome to Life (Bienvenido a la vida), de Matt Maher (Oregon
Catholic Press) o algun otro canto apropiado.

Comenzar diciendo:

/Buenos dias y bienvenidos a la vida! Que gran manera de recordarnos que se nos

ha dado el don del dia de hoy—a diferencia de cualquier otro dia que hemos tenido.
Estd lleno de potencial, esperando por nosotros. Asi que nos apuntamos como una
comunidad de creyentes, ofreciendo este dia a Dios nuestro creador. En el nombre del
Padpre, y del Hijo, y del Espiritu Santo. Amén.

Escuchemos la Palabra de Dios.

Escuchar
Lector 1: Génesis 1,1—2
Lector 2: Génesis 1,3—5
Lector 3: Génesis 1,6—8

Lector 4: Génesis 1,913

Responder

Continuar diciendo:

Nos hemos reunido como una comunidad durante este Ayuno de Comida para dar
gracias a Dios por todo lo que nos ha dado y para encontrar nuevas maneras de
compartir el don de los alimentos, el agua y los recursos con todas las personas.
Buscamos profundamente en nuestros corazones para ver dénde Dios necesita que
crezcamos. Como comunidad, tenemos la oportunidad de orar de una manera
poderosa, asi que llevamos nuestras peticiones y oraciones ante Dios.

(Esto pretende ser espontdneo, sin embargo, el guia podria tener que empezar las
cosas.)

» Por las comunidades en todo el mundo que luchan con el hambre, la desnutricion,
la hambruna y la sequia, que los que estdn en puestos de poder hagan todo lo
posible para crear el cambio y traer esperanza. Roguemos al Sefior...

» Por las buenas cosechas en todo el mundo, y la accion de gracias por todos los que
cosechan y cultivan alimentos y animales para alimentarnos. Roguemos al Seior...

Enviar

Concluir la oracion.

Tenemos este tiempo antes nosotros para usar nuestra creatividad, imaginacion y
experiencia para hacer frente a los temas del hambre, la justicia, la fe y el futuro.
Que todo lo que aprendemos y hacemos sea una bendicion para cada uno de
nosotros, nuestras familias, la comunidad, la Iglesia y el mundo. Te lo pedimos en el
nombre del Padre, y del Hijo y del Espiritii Santo. Amén.

Cancion de cierre: Another Day (Otro dia) de Jesse Manibusan (Oregon Catholic Press) o
algtn otro canto apropiado.
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OBJETIVOS:

Ayudar a los participantes hacer la conexién entre su consumo de alimentos y los que
tienen hambre en nuestro mundo

Dar seguimiento a cdmo los alimentos llegan a nosotros, desde el agricultor hasta
nuestra mesa

PREPARACION/MATERIALES NECESARIOS:

PowerPoint

Varias copias de los folletos expuestos en una mesa de recursos (El folleto,
Entendiendo “del campo a la mesa” y la justicia alimentaria, ofrece enlaces a
articulos relevantes en linea sobre el movimiento del campo a la mesa y otras practicas
de alimentos justos. Hacer copias de los articulos o proporcionar los enlaces si los
participantes estdn utilizando computadoras para esta actividad. Esto también sirve
como un recurso para llevar a casa para los jévenes y sus familias para aprender mas
después del Ayuno de Comida.)

De ser posible, tener disponibles computadoras y acceso a internet.

Sow Much Love (Sembrar mucho amor), (https:/www.youtube.com/
watch?v=yfL3AeTOq2s o en el sitio de internet de Ayuno de Comida), programado y
listo para ser mostrado

PROCESO:

1 Preguntar al grupo si saben lo que es Six Degrees of Kevin Bacon (Seis grados de Kevin

Bacon). Tomar algunas respuestas, luego continuar.

Seis grados de separacion es el concepto que todos y todo estdn a seis o menos pasos
de distancia—o, en otras palabras, seis grados — de cualquier otra persona en el
mundo. Por ejemplo, las declaraciones de una cadena de “un amigo de un amigo de
un amigo” se pueden hacer para conectar a dos personas en un maximo de seis pasos.
Se hizo popular cuando programas de television y otros medios de comunicacion
comenzaron a hablar de los seis grados entre ellos mismos y el actor Kevin Bacon.

Tu tarea es hacer la conexion—crear los grados de separacion—entre los buenos o
malos habitos alimenticios de las personas en los Estados Unidos y de las personas
alrededor del mundo que se van a dormir con hambre cada noche. Todos nosotros,
cuando eramos pequerios, probablemente escuchamos a nuestra madre decir en
algiin momento: “Comete tus espinacas. Hay nifios hambrientos en (llenar con el
nombre del pais)” Sin embargo, después ya teniamos la edad suficiente para darnos
cuenta que si no nos comiamos las espinacas, irian a la basura —no a los nifios
hambrientos! Hoy somos lo suficientemente mayores para saber que hay una conexion
real entre nuestros hdbitos alimenticios y el hambre de las personas en paises lejanos.

Dado que sabemos que hay suficiente comida en el mundo para alimentar a todos—
cada hombre, mujer y niio en todo el mundo—y ya que sabemos que hay gente que
muere de hambre en estos momentos, algo estd MAL. Alguien no estd en la relacion
correcta con los alimentos, quizds a través de la avaricia o la politica o la ignorancia
sobre la conexion entre nuestras decisiones de alimentos y las personas con hambre
en el mundo.

Queremos que todas las personas en esta sala estén conscientes de cémo nuestras
decisiones de alimentos afectan a los que no tienen, utilizando el concepto de seis
grados de separacion. A continuacion se presenta un ejemplo.

» Yo (primer grado) compro fruta en el verano en el supermercado grande
propiedad de alguien a 1,600 kilémetros (1,000 millas) de distancia (segundo
grado) en lugar de en el mercado de agricultores local. Los alimentos son
cultivados por agricultores en un pais muy lejano (tercer grado). Se requiere de
ingenieros, pilotos y conductores de trenes, aviones y camiones (cuarto grado)
para hacer llegar los alimentos al supermercado. Se gasta mucho combustible
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y se liberan muchos gases nocivos al medio ambiente, causando davio al medio
ambiente y, por desgracia, al medio ambiente del mismo agricultor que cultiva
mis alimentos (quinto grado). La produccion de alimentos sufre en todas partes.
Y los que pasan hambre (sexto grado) pasan hambre en todos lados.

ACTIVIDAD Para ayudarte a pensar, vamos a ver un breve video desarrollado por la organizacién

) homdloga de Catholic Relief Services en Canadd , la Canadian Catholic Organization
for Development and Peace (https://www.devp.org/en) (en inglés). El video se titula

Sow Much Love (Siembra mucho amor).

2de2

2 Mostrar el video de YouTube. Luego, divide a los participantes en grupos de seis,
asignando a cada grupo una de las siguientes categorias: carne de res, chocolate, y café.
Continuar diciendo algo como:

Bien, ahora es tu turno. Mientras nombras tus seis grados de separacion, tener en
mente a los agricultores que produjeron tus hamburguesas o tu café o tu chocolate.
Nuestros obispos catélicos de los Estados Unidos, en su carta pastoral de 2003 “For
I Was Hungry and You Gave Me Food,” (“Porque tuve hambre y me diste de comer”)
escribieron:

» “Los objetivos principales de las politicas deben ser proporcionar alimentos a
todas las personas y reducir la pobreza entre los agricultores y trabajadores
agricolas en este pais y en el extranjero”

Utiliza cualquier recurso que puedas encontrar en la mesa aqui o en linea
para ayudarte. Tendrds aproximadamente 30 minutos para crear tus grados de
separacion.

3 Circular por el salén durante esta sesién, ofreciendo ayuda a cualquier grupo que
pudiera estar batallando. Realiza un marcador de tiempo después de 20 minutos para
ver cuanto tiempo mas podria ser necesario.

4 Cuando anuncies el fin del tiempo, invita a cada pequeno grupo a afirmar—en no mas
de seis frases sucintas—sus grados de separacion.

5 Una vez que todos los grupos hayan compartido, solicitar a los participantes pensar
en una practica alimenticia que quieren suspender y/o una practica alimenticia que
quieren empezar, basado en su experiencia de los grados de separacién. Animalos a
escribirlas para que recuerden y se comprometan a cumplirlas. Invita a los grupos a
compartir sus ideas con el grupo grande.
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SEIS GRADOS DE Averiguar si puedes hacer la conexion entre un buen o un mal hdbito alimenticio y las

QF PARA ?,@N personas que van a ir a la cama esta noche con hambre. Solo puedes tener seis grados
EFARALIU de separacion, lo que significa que puedes tener no mds de cuatro pasos entre ti y tus
ENTRE N U ESTRs compaivieros y aquellos que van a la cama con hambre cada noche. Si tii puedes crear tus
H ABTus conexiones con menos de seis grados, eso es genial. Tus opciones de comida son el café, el
chocolate y la carne de res. Si tii eliges un buen hdbito, nos estards mostrando como ese
ALIM ENTEQHDS Y buen hdbito ayuda a los que padecen hambre. Si eliges un mal hdbito, vas a argumentar la
L As PERSGN As cﬂ Y forma en que el mal hdbito perjudica el hambre en todo el mundo.

HAMBRE

PRIMER GRADO
(td practicando un buen o mal habito alimenticio)

HOJA
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SEXTO GRADO

(Si comenzaste con un buen habito, las personas que padecen hambre recibiendo el
alimento que necesitan. Si comenzaste con un mal hébito, las personas que padecen
hambre siendo negadas el alimento que necesitan y merecen.)
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Una sola familia humana,

alimentos para todos
de Céritas Internationalis)
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Contribuir a que todos en la Tierra tengan suficiente para comer. ;Es suficiente si tq,
tu familia, tus amigos o tus vecinos estan bien alimentados? ;O acaso cada hombre,
cada mujer y cada nifo tiene el derecho a una alimentacién adecuada? Y aunque exista
suficiente comida para todo el mundo, una de cada siete personas en el mundo pasan
hambre—un escandalo.

No especular el pan de tu préjimo. Los fondos de inversion obtienen ganancias que
ascienden a varios millones al especular sobre el aumento de precios de los alimentos.
Pregunta a tu banco si estan asumiendo la responsabilidad social y evitando ofertas
especulativas sobre productos alimenticios basicos como la soya, el maiz o el trigo.

No llenes tu tanque con la comida que los que tienen hambre necesitan comer. La
produccién de agrocombustibles utiliza, y agota, la tierra fértil. (Los agrocombustibles
son producidos a partir de recursos renovables, especialmente la biomasa vegetal,
aceites vegetales, o residuous municipales o industriales tratados.) Esto también
conduce a un aumento en los conflictos por el uso de suelo y a veces incluso el
desplazamiento forzoso de los pequerios agricultores.

Honrar la tierra y trabajar para combatir el cambio climético. Conocemos muy poco
sobre los efectos devastadores del cambio climédtico en las personas que padecen
hambre en los paises del mundo. La falta de lluvia provoca sequias de larga duracion.
Las inundaciones destruyen el suelo a largo plazo y contribuyen a la erosién de la
tierra. Al mismo tiempo, el agua potable se estd haciendo escasa para millones de
personas. Un tratado international vinculante para la proteccion del clima con
objetivos ambiciosos es una necesidad urgente.

Vive de tal manera que tu estilo de vida no sea a costa de los demds. ;Qué tiene que ver
tu estilo de vida con el hambre de las personas en otros paises? ;Podria ser responsable
de la destruccién del medio ambiente, del cambio climdtico, la explotacién de recursos
vitales—y el hambre? Cambiar tu estilo de vida ayuda a mejorar las circunstancias de
muchas personas que padecen hambre. Por ejemplo, puedes comprar mds productos
de comercio justo, reutilizar en lugar de tirar, usar electrodomésticos de bajo consumo,
viajar en bicicleta, y utilizar el transporte ptblico.

No codiciards la tierra y propiedad de tu préjimo. Los inversionistas extranjeros estan
comprando grandes extensiones de tierra en Africa, Asia y Europa Oriental a precios
de remate. La apropiacién de las tierras beneficia a los paises ricos donde los productos
agricolas cultivados en esas tierras son exportados. Rara vez benefician a la poblaciéon
propia de la nacion, y ciertamente no a los pequenos agricultores que son despojados
de sus derechos y que ya no son capaces de producir para el mercado local.

Utilizar la politica agricola para reducir el hambre. En muchos casos, los acuerdos
agricolas y comerciales multilaterales reflejan los intereses de los paises del Norte,
pero impiden que los paises en el Sur se expandan y protegan su propia agricultura. El
establecimiento de mercados locales de alimentos se ve seriamente obstaculizado por
las importaciones baratas. Los agricultores locales con frecuencia no son capaces de
competir con los productos de los paises del Norte, que a menudo son subsidiados.

Tomar medidas contra los gobiernos corruptos y sus representantes. La corrupcion
impide que los ingresos de un pais se utilicen en beneficio de la poblacién. La
inversion en la educacidn, el cuidado de la salud, programas de desarrollo agricola, y
el bienestar de la poblacion es muy a menudo descuidado. Las corporaciones y estados
internacionales utilizan los sistemas corruptos para favorecer sus intereses.

Ayudar a prevenir el conflicto armado y las guerras. Las guerras y los conflictos
armados provocan la hambruna aguda y el hambre crénica. Las economias se
estancan, millones de personas abandonan sus hogares, los campos permanecen en
barbecho, y las cosechas se pudren. A través de las minas terrestres y las municiones
radioactivas, vastas extensiones de tierra se dejan inhabitables y la agricultura se
convierte extremadamente peligrosa.
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10 Combate el hambre efectivamente a través de la ayuda al desarrollo. Paradéjicamente,
la mayoria de las personas que no tienen suficientes alimentos viven en las zonas
rurales. Si su lote de tierra no produce suficiente, o si no llueve, los precios son
inestables, o no se proporciona ninguna red de seguridad, ellos pasan hambre. La
colaboracién al desarrollo logra una prevencién efectiva y el trabajo estructural; la
mejora de los métodos de cultivo, riego, educacién y un fortalecimiento de la sociedad
civil todos logran la seguridad alimentaria a largo plazo.

Para obtener mds informacion sobre la campana Una sola familia humana, alimentos
para todos, visita http://food.caritas.org (en inglés).

El texto original de los Diez mandamientos para un futuro sin hambre se puede
encontrar en http://food.caritas.org/wp-content/uploads/2013/11/10-commandments.
pdf (en inglés).

foodfast.org


http://www.foodfast.org/

(Ol
COMERCIO JUSTO
DE COMERCIO
JUSTO DE CATHOLIC
RELIEF SERVIGES

HOJA

1de1

CATHOLIC RELIEF SERVICES

tholic Relief Services.

2015

7z

“La economia debe servir a la gente, y no al revés.
(Conferencia de Obispos Catolicos de los Estados Unidos, Justicia econémica para todos)

Cada uno de nosotros estd llamado a hacer nuestra parte para asegurar que la economia
funcione para todos. Tal como nos recuerda el Papa Benedicto XVI, “Es bueno que las
personas se den cuenta de que comprar es siempre un acto moral, ademéas de econémico.
Por lo tanto, el consumidor tiene una responsabilidad social especifica, que se une a la
responsabilidad social de la empresa”” (Caritas in veritate). El Santo Padre también dijo
que nuestros roles de consumo diario “se deben ejercer siempre en el pleno respeto de las
reglas morales sin disminuir la racionalidad intrinseca del acto de compra”

El comercio justo crea oportunidades para responder a este llamado de una manera
pequeiia pero significativa a través de las decisiones que tomamos como consumidores.
Cuando tomamos la decisidn consciente de comprar articulos de comercio justo, estamos
poniendo los valores de la doctrina social catélica en accién al realizar nuestra visién de la
justicia econdmica.

El sistema de comercio internacional no ha cumplido su promesa de reducir la pobreza.
Segun las Naciones Unidas, 2.5 mil millones de personas en los paises del Sur ain viven
con menos de 2 ddlares al dia. Y el sistema de comercio los hace a muchos de ellos mas
vulnerables, no menos.

El comercio justo representa un enfoque al comercio que esta arraigado en el compromiso
de cuidar y defender el caracter sagrado y la dignidad de cada persona. El sistema de
comercio justo se basa en principios que reflejan este compromiso. Las empresas de
comercio justo compran articulos de comercio justo lo més directamente posible de los
artesanos, agricultores y trabajadores que los crearon para asegurar que no son explotados
por los intermediarios abusivos. Y el comercio justo promueve relaciones comerciales
mutuamente respetuosas a largo plazo con productores desfavorecidos en todo el mundo.
Kwabena Ohmeng-Tinyase es el director administrativo de Kuapa Kokooo, la asociacién de
cocoa de comercio justo en Ghana. Para él, la relacion entre el comercio justo y la dignidad
humana es simple. “Todos tenemos que ir de compras,” dice él. “El comercio justo es
simplemente comprar con respeto”

Folletos y recursos adicionales se pueden encontrar en comercio justo de CRS http:/www.
crsfairtrade.org/crs-and-fair-trade/ (en inglés).

foodfast.org


http://www.foodfast.org/

COMPREN ﬁ@ IN DEL “DEL CAMPO A LA MESA” es una frase que significa diferentes cosas para diferentes

NAEDTH personas. En su centro, sin embargo, significa que los alimentos en la mesa vinieron
CONCEPTO ' 4 o )
e directamente de una parcela especifica. A veces esto significa que, la mesa realmente esta
“DEL 0 AM ?’ﬁ en la parcela, y los cocineros o chefs preparan y sirven los alimentos en la parcela. Otras
A LA ME g A" Y veces el término se utiliza para hacer hincapié en una relacién directa entre una parcela y
1 1 V.M . . 2 . . . .
un restaurante o tienda. También puede referirse a los mercados de agricultores, jardines
A | . .
LA JUSTICIA urbanos, la agricultura apoyada por la comunidad, y otros lugares donde la gente compra
ALIMENTARIA alimentos directamente de los productores. Cualquier persona que utiliza la frase “del campo
L] Vi

a la mesa” debe poder nombrar la(s) parcela(s) especifica(s) de la(s) cual(es) se abastecen.

Utiliza cualquiera de estos recursos en internet a continuacién para ayudarte a entender

H 0 J A este movimiento y aprender cémo puedes participar después de Ayuno de Comida de CRS.
Comparte estos con tus padres y asegurate de explorar los recursos y organizaciones locales
en tu comunidad.

The Baltimore Food and Faith Project (El proyecto Alimentos y fe de Baltimore):
www.jhsph.edu/research/centers-and-institutes/johns-hopkins-center-for-a-livable-
future/projects/BFFP/ (en inglés)

Farm to Table Concept (El concepto “del campo a la mesa”):
www.ehow.com/about_6611408_farm-table-concept.html (en inglés)

The Farm to Table Movement (El movimiento “del campo a la mesa”):
http://jovinacooksitalian.com/2014/03/18/the-farm-to-table-movement/ (en inglés)

Meat and World Hunger (La carne y el hambre mundial):
www.humaneresearch.org/content/meat-globalization-and-world-hunger (en inglés)

Can the Planet Feed Us (;Puede el planeta alimentarnos?):
http://news.bbc.co.uk/2/hi/science/nature/4038205.stm (en inglés)

The World Hunger-Food Choice Connection: A Summary (La conexién entre el hambre
mundial y las decisiones de alimentos: un resumen): http://comfortablyunaware.com/blog/
the-world-hunger-food-choice-connection-a-summary/ (en inglés)

Catholic Relief Services Farmer-to-Farmer Program (Programa de agricultor-a-agricultor de
Catholic Relief Services):
http://farmertofarmer.crs.org/ (en inglés)

Comercio justo de CRS:
http://crsfairtrade.org (en inglés)

From Crop to Cup and the Life of a Coffee Farmer (De la cosecha a la taza y la vida de un
caficultor):
www.crsfairtrade.org/fair-trade-resources/print-materials/?resource_topic=coffee (en
inglés)

Programa de Cuaresma Plato de Arroz de CRS:
http://crsplatodearroz.org

Where Catholic Meets Coffee (Donde lo catélico conoce el café): www.catholicdigest.com/
articles/food_fun/world_of_flavor/2010/10-04/where-catholic-meets-coffee (en inglés)

Global Tastes and Empty Stomachs (Gustos globales y estémagos vacios):
www.heifer.org/join-the-conversation/blog/2014/November/global-tastes-and-empty-
stomachs.html (en inglés)

Faith, Food and the Environment (La fe, los alimentos y el medio ambiente):
www.faithfoodenvironment.org/ (en inglés)

United States Conference of Catholic Bishops Agriculture, Nutrition and Rural Issues
(Asuntos agricolas, de nutricién y rurales de la Conferencia de Obispos Catdlicos de los
60 Estados Unidos): http://www.usccb.org/issues-and-action/human-life-and-dignity/
agriculture-nutrition-rural-issues/ (en inglés)
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10:15 P.M.
REGESD

OBJETIVOS:

* Ayudar a los participantes a dar un paso atrds y estar conscientes de las vistas, los
sonidos, el olor y el sabor de los alimentos que consumen

* Proporcionar de forma creativa un poco de nutricién para ayudar a los jévenes durante
su ayuno

PREPARACION/MATERIALES NECESARIOS:

» Una naranja para cada participante

* Servilletas de papel

* Misica meditativa suave programada en un iPod u otro dispositivo
* Recipiente para el abono o bolsa de reciclaje

PROCESO:
1 Bajar las luces o encender una vela. Invitar a los participantes a buscar un lugar donde
tengan un poco de espacio para si mismos, pero ain puedan ver y escuchar lo que esta
sucediendo.

2 Dar a cada participante una naranja, un par de toallas de papel y comenzar.

La mayoria de nosotros comemos nuestros alimentos en un apuro. Podemos tomar
un pan tostado o cereal por la mariana, pasar por un auto-servicio en el camino a la
escuela o el trabajo, o tomar un café o bebida energética. El almuerzo puede consistir
en comida rdpida, un almuerzo escolar o un aperitivo. La cena podria ser también
para llevar, dependiendo de nuestros planes después de clases—entrenamiento,
juegos, competencias, conciertos o trabajo.

La actividad que estamos a punto de realizar es acerca de la alimentacion
consciente. Es una prdctica espiritual que nos ayuda a conectarnos con las cosas
maravillosas que podemos comer. Elegimos una naranja para ti porque las naranjas
son bastante increibles. Asi que pongdmonos conscientes.

» Tomar la naranja en tus manos y observar su textura, color y forma.

» Ahora cierra los ojos e imagina donde comenzo esta naranja. ;Puedes sentir el
calor del sol, el olor de las flores de los drboles en los bosques? ;Puedes ver los
drboles cargados de frutos?

» Hacer rodar la naranja hacia atrds y hacia adelante sobre la toalla de papel y
luego levdntala a tu nariz y huele su fragancia.

» Abrir los ojos, y comenzar a retirar la cdscara de la naranja, pieza por pieza.
Observar cémo la naranja estd formada. Una vez que retires la cdscara, olerla de
nuevo. ;Es mds fuerte? ;Mds dulce?

» Separar algunos gajos y observar mds de cerca uno de ellos. ;Qué ves? ;Cudl es la
estructura interna de la naranja?

» Cerrar los ojos de nuevo, tomar uno de los gajos y morderlo. ;Como se siente en tu
boca? ;Qué es lo que saboreas?

» Masticar la naranja lentamente, y pensar en todas las partes de la naranja que
saboreas.

» Disfrutar el resto de los gajos, haciendo lo mismo con cada uno, manteniendo los
ojos cerrados. Mientras masticas, imaginar que esta es la tltima naranja en la
tierra y que es toda tuya.

foodfast.org
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?ﬁ?ﬂﬁfuéﬁ 3 Una vez que todos estén a punto de terminar, invitalos a abrir los ojos. Hacer las
- iguientes preguntas:
CONSUMO meten

GﬂN SGENTE 1. ;Cdémo se sinti6 comer la naranja de esta manera?

»des 2. ;Qué seria diferente para ti si comieras la comida de esta manera més a menudo?
3. ;Con qué frecuencia comes porque tienes hambre?

4. ;Qué cantidad de lo que comes no es realmente acerca de tener hambre?
5

. Siesta naranja fuera realmente la tltima en la tierra y tuvieras que evitar que el
recuerdo de ella se pierda en el mundo, ;como describirias la experiencia?

4 Cuando se concluye la discusién, hacer que los participantes desechen las cdscaras en
un cesto para composta o una bolsa para reciclaje para que alguien pueda llevarlas a
casa para el compostaje. Tomar un descanso para que todos se laven las manos.

A
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OBJETIVOS:

* Hacer que los participantes se enfoquen en un punto clave que han descubierto sobre el
significado de tener una “relacién correcta” con los alimentos

» Invitarlos a motivar/persuadir a otros a vivir de manera mas justa en la forma en que se
relacionan a los alimentos como consumidores

PREPARACION/MATERIALES:

» Copias del folleto, Creando una mini TED Talk; una por cada grupo de ocho
* Sies posible, acceso a internet

* Algunas computadores portatiles para crear PowerPoint

» Folletos de recursos de la sesion anterior de esta mafana

PROCESO:
* Dividir a la comunidad en grupos de aproximadamente ocho. Distribuir el folleto,
Creando una mini TED Talk, uno por grupo, y continuar.

Hemos estado viendo los alimentos de diferentes maneras hasta ahora. Ahora es tiempo

de compartir lo que hemos aprendido. Cada equipo va a crear una mini TED Talk. Las
TED talks son mensajes breves y poderosos de no mds de 18 minutos. Tienen el propdsito de
inspirar o motivar a las personas a hacer algo con la informacion compartida.

Mientras que una TED Talk normalmente es de 18 minutos, jnosotros nos vamos a
ir con 4 0 5 minutos para nuestras minis! Eso hace tu reto avin mayor. Tu tienes que
elegir la informacién mds vital para compartir en 240 segundos mds o menos.

Los expertos en TED Talk creen que una sola idea puede cambiar el mundo, si esa
idea se comunica con eficacia. Ese es tu reto—crear un mensaje que va da inspirar a
otros a vivir mds justamente en la forma en que se relacionan con los alimentos.

Sigue los pasos en la hoja de trabajo para crear tu pldtica. Comienza haciendo que
cada persona en el grupo comparta su idea clave sobre una correcta relacion con los
alimentos. Después busca puntos en comiin entre todas las ideas y acotarlas a una
idea que sea la mds convincente.

A medida que creas tu pldtica, piensa en palabras y frases que van a captar la
imaginacion de tus oyentes. Puedes buscar imdgenes en las computadoras y crear
un par de diapositivas en una presentacion de PowerPoint. También puedes hacer
referencia a los folletos que hemos utilizado antes para ayudar con informacion
adicional si es necesario.

Una vez que tengas tu contenido, decide quién va a cubrir qué puntos. No necesitas
todo un guion escrito, soélo los puntos clave. De esa manera sonards mds espontdneo.

Tendrds unos 20 minutos para crear la pldtica. Estar preparado para compartirla
con otro equipo, cuando se acabe el tiempo.

Estaré recorriendo por el salon. Pero si necesitas ayuda, solo levanta la mano.

T Realizar una verificacién de tiempo después de 10 minutos, y recordar a los
participantes que tienen 10 minutos para completar sus mensajes.

2 Cuando los grupos estén listos, invitar al portavoz o portavoces de cada equipo
para compartir su mini TED Talk. Si tienes mas de tres grupos, que compartan
sus mensajes con uno o dos equipos y asi todos experimentan dos o tres platicas.
Asegurate que alguien haga un video de cada platica y comparta el video contigo.
iSiéntete libre de compartir el video con CRS para que podamos compartir la sabiduria
de los jévenes con los demads!

3 Felicitar a los equipos por los mensajes. Animalos a publicar sus platicas en Facebook o
63 Vine. Concédeles unos minutos para pensar en otras formas que pueden compartir sus
platicas con sus parroquias y escuelas.
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1 Hacer que cada miembro de tu pequefio grupo comparta su introspecciéon mds
importante del ayuno. Asegurate de que todos contribuyan a la conversacién.

2 Discutir los puntos en comun entre los comentarios. ;Cudles son los principales puntos
que has escuchado? Trata de mantenerte enfocado en no mds de tres ideas clave.

H GJ A a. Primer punto

b. Segundo punto
1de1 c. Tercer punto

3 ;Cual de tus puntos es el mas convincente? ;Qué idea puede cambiar el pensamiento
de las personas acerca de los alimentos y su relacién con estos? Elije una sola idea que
vas a utilizar como base de tu mini TED Talk.

4 ;Qué te gustaria que conociera tu comunidad (tu parroquia o escuela catdlica) acerca
de tu punto principal? Compleméntalo un poco. Si es necesario, consulta en linea para
obtener estadisticas u otros datos pertinentes para respaldar tu punto.

5 ;Qué palabras y frases puedes utilizar para persuadir a la gente a tu manera de pensar?

6 ;Necesitas apoyos visuales para hacer un mayor impacto en tu publico? ;Cémo los
puedes integrar en tu TED Talk? La regla de oro para las imagenes es que menos es
mads. Una imagen poderosa es mejor que varias imdgenes o un collage de fotos. Y
mantén las palabras a un minimo si estas utilizando diapositivas. Dos o tres lineas
estarfan bien.

7 ;Cémo quieres compartir tu mensaje? ;Compartird una sola persona? ;Tomaran todos
ustedes una parte del mensaje para compartir con los demas? Recuerda, aunque una
TED Talk suele estar escrita, es importante sonar espontdneo. Y es muy importante
que actdes natural. ;Se ti mismo! Una forma de hacerlo es manteniendo tu tono
coloquial. Imagina que estds interactuando con la gente que escucha tu platica.

8 Si el tiempo lo permite, hacer un recorrido a través de tu presentacion. Recuerda—no
se trata de ti. ;Se trata de tu mensaje y la forma en que puede cambiar el mundo!

9 Estar preparado para compartir tu TED Talk con otro grupo. Tu platica se grabara,
por lo que puedes llevar el mensaje de regreso a tu parroquia o escuela. jBuena suerte!
iCambia el mundo con una idea!

OMIDA foodfast.org
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~12:00 P.M. OBJETIVOS:

; REGES“ * Ayudar a los participantes a darse cuenta de que pueden desarrollar una mejor relacién

% con los alimentos

* Desafiarlos a comprometerse a acciones especificas que ayudan a reducir el hambre en
el mundo

PREPARACION/MATERIALES NECESARIOS:

* Copias del folleto “Recursos, ideas, inspiracion,’ uno para cada participante
* Una nota post-it por participante

* Boligrafos, uno por cada dos participantes

PROCESO:
T Comenzar esta sesién con lo siguiente:

PASOS DE ACCION

Acabas de ver una manera sencilla en que tii puedes ayudar a crear una relacion
1de1 correcta con los alimentos. Cambiar una cosa, como un alimento en un ment escolar,
puede no parecer mucho, pero hace una diferencia. Una cosa de ti (apuntar a uno

de los participantes), otra de ti (apuntar a otro participante) y otra de ustedes tres
(apuntar a tres personas) puede repercutir seriamente en la forma en que nuestra
sociedad se relaciona con los alimentos—y con los que no tienen alimentos.

A veces no somos capaces de actuar para hacer nuestro mundo mds justo, porque
estamos demasiado ocupados con otras cosas. Pero a veces es porque honestamente
no sabemos qué hacer. Asi que durante los préximos 20 minutos, vamos a darte
tiempo para explorar algunas de las opciones que estdn disponibles para ti.

Tomar el folleto “Recursos, ideas, inspiracion’; revisalo, encerrando las ideas que te
intrigan o interesan. Afiade tus propias ideas al final de la lista. Luego regresa a los
encerrados, y rediicelos a tres. Date una fecha limite —escribela—para llevar a cabo
cada accién. En tu nota post-it, escribe tu nombre, los tres niimeros que encerraste
con un circulo y la fecha que elegiste para su realizacion. Tendrds unos 10 minutos
para hacer esto.

2 Reproducir musica reflexiva mientras los participantes trabajan sobre el folleto.
Después de 10 minutos, llamar su atencién de nuevo a ti y continuar.

Ahora busca un compariero. Esta vez, haz pareja con alguien que te conoce o que al
menos te ve de manera bastante regular.

Concédeles un minuto para que formen pareja con otra persona. Luego continuar.

Comparte tus metas con tu compariero. Pidele firmar sus iniciales al lado de cada
una de tus tres metas. ;Dale a tu compariero la nota post-it y pidele reportarse
contigo en cada fecha para ver si completaste tu accion! Recuerda que el Papa
Francisco dijo que para ser fiel—ser un verdadero discipulo de Jestis—necesitas salir.
Necesitas /ACTUAR!

OMIDA foodfast.org
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Entérate. Mantente informado sobre lo que estd sucediendo en el mundo. Conoce lo
que la Iglesia esta haciendo en el mundo actual y participa.

Catholic Relief Services sugiere un marco para la creacién de un mundo en el que nadie
tendra hambre jamads, y donde la injusticia se encontrard sé6lo en los libros de historia.
Las cuatro formas de lograr una relacién correcta con los alimentos, un mundo de
HOJA alimentos JUSTOS, incluye orar, aprender, actuar y dar. Estas son algunas maneras que
puedes hacer una diferencia en nuestro mundo actual.

Orar

1. Leer los pasajes de la Sagrada Escritura que hablan acerca de los alimentos—ihay
muchos!

2. Crear un ejercicio de oracién para tu parroquia centrado en los alimentos, el ayuno
y los que padecen hambre. {Ofrécelo durante la Cuaresma o en el Dia Mundial de la
Alimentacidn (16 de octubre)!

3.  Crear tus propias oraciones antes de los alimentos y bendiciones, recordando
siempre orar por todos aquellos que padecen hambre, por todos los que ayudaron
a llevar la comida a nuestras mesas y por todos los que toman decisiones sobre las
politicas alimentarias.

Aprender

4.  Evaluar tus propios héabitos de consumo, incluyendo la cantidad de comida que
desperdicias.

5. Evaluar los habitos de consumo de tu familia.
6.  Aprender acerca de la nutricién.

7. Visitar los bancos de alimentos locales o comedores de beneficencia para ser
voluntario y aprender cudles son las necesidades de tu comunidad.

8.  Entrevistar a las personas de la tercera edad en tu parroquia o comunidad y
preguntarles cémo el concepto de los alimentos ha cambiado a lo largo de su vida,
y sus pensamientos sobre el tema.

9.  Cuando eliges un restaurante, preguntar si compra los alimentos a nivel local.
Preguntar si ofrece alimentos de comercio justo u organicos y explicar por qué es
importante para ti.

10. Averiguar si hay alguna parcela o proyecto de agricultura apoyada por la
comunidad (CSA, por su sigla en inglés) cercano para visitar. Explora las
oportunidades del voluntariado.

11.  Aprender mads acerca de la campana Una sola familia humana, alimentos para
todos para acabar con el hambre para el afio 2025. Esta campania fue iniciada por el
Papa Francisco y tiene muchas herramientas de aprendizaje que se pueden utilizar
para educar a ti mismo y a los demads. Visita http://food.caritas.org (en inglés).

Actuar

12. Realizar cambios en tu estilo de vida que reflejan una mayor comprension de los
alimentos, la nutricién, las necesidades en el mundo directamente relacionadas con
los alimentos, la produccién de alimentos y la seguridad alimentaria.

13. Organizar una discusion familiar sobre cémo puedes participar en el movimiento
“del campo a la mesa’; comprar alimentos de comercio justo y orgénicos, y apoyar a
nuestros hermanos y hermanas que padecen hambre.

19. Reunir amigos de la escuela o tu parroquia y hacer bolsas de comida adicionales
para las personas que comen en los comedores de beneficencia locales o del

66 Salvation Army (Ejército de Salvacion) para que puedan llevarlas al trabajo. Tomar

un refrigerio ms tarde o compartir con alguien que tiene hambre. (Asegurate
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de notificar a la agencia antes de tiempo para asegurar que esto sera util y para
conseguir una fecha que funcione para ellos.)

20. Preparar una comida para un vecino, para alguien confinado en su hogar, o para
padres primerizos.

HO J A 21.  Construir un pequeio jardin elevado o jardin de macetas para que tengas
productos frescos.

22. Conviértete en un panadero realmente bueno—compartir tus creaciones con los
necesitados.

23. Probar suerte en hacer pasta o algo mds que te pueda gustar casero.
24. Cuando cenes fuera, pedir al camarero no traer una pajita de plastico para el agua.

25. Investigar tu origen étnico y encontrar algunas recetas que reflejan tu cultura—y
pruébalas.

26. Practicar el comer conscientemente durante una semana—e intentarlo con tu
fruta o verdura favorita.

27. Comer alimentos cultivados localmente durante una semana, y abstenerse de
cualquier alimento que esté fuera de temporada.

28. Prestar atencidn a las propuestas de ley ante la legislatura estatal o nacional
que se ocupan de la ayuda a los que padecen hambre, el apoyo a los pequerios
agricultores o la nutricién. Enviar por correo electrénico a tus representantes tu
perspectiva de fe.

Dar

1. Observar el presupuesto de alimentos de tu familia y las cuentas. Averiguar coémo
se gasta tu dinero. Trabajar para hacer que refleje una manera més justa para
comer y compartir con los demas.

2. Dejar el agua embotellada, refresco y/o otras bebidas azucaradas por un mes y
donar el dinero que hubieras gastado a CRS o un banco de alimentos local.

3. Apoyar a una persona o grupo a través de un microcrédito con el programa
faithACTS (ACTOSdefe) de CRS que ayuda a las comunidades a prosperar en
todo el mundo (http://faithacts.crs.org/) (en inglés). El Catdlogo de regalos
de CRS también te permite comprar participaciones en proyectos que ayudan
a las personas en todo el mundo (http://gifts.crs.org) (en inglés). Compra
una participacion que celebra u honra alguien especial en tu vida. Elije algo
relacionado con los alimentos.

Elabora tus propias ideas. éCudles podrian ser esas?

OMIDA foodfast.org
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1:00 P.M. * Desafiar a los participantes a profundizar en explorar a qué se parece una relaciéon
CREAR TU PROPIO correcta con los alimentos en la vida cotidiana

“ L 10 FRUFIC * Darles la oportunidad de ser creativos en educar a los demas acerca de la justicia
PROGRAMA DE alimentaria

ALIMENTOS . .
PREPARACION/MATERIALES NECESARIOS:
* Tener copias del folleto, PRESENTAR UN CONCEPTO PARA NUESTRO PROPIO
PROGRAMA DE ALIMENTOS EN LA TELEVISION, listas para distribuir.
AGTH” AB * Solicitar a tres voluntarios adultos interpretar a los ejecutivos de television que
escuchan charlas de los grupos pequeios.

1de1
PROCESO:

1 Hacer que los participantes formen grupos de ocho, animandolos a encontrar personas
iESTA ES UNA GRAN con las que no han pasado tiempo durante el ayuno. Distribuir el folleto Presentar
OPORTUNIDAD PARA un concepto para nuestro propio programa de alimentos en la television. Después
LAS REDES SOCIALES! comenzar con lo siguiente:

El canal Food Channel ocasionalmente invita a la gente a presentar ideas para un
nuevo programa de alimentos. Con base en todas las cosas que hemos compartido,
discutido, reflexionado y aprendido durante estas ultimas 20 horas, sugerir ideas

para un programa completamente nuevo para los apasionados de la gastronomia.

Tui mision es crear un programa basado en la justicia alimentaria en lugar de la
indulgencia en los alimentos. Tu tendrds 20 minutos para crear tu idea, y 3 minutos
para presentar tu idea a los ejecutivos de television. Vamos a votar por la mejor idea
después de que las ideas se han compartido. ;Hay alguna pregunta?

Hacer una verificacién del tiempo después de 15 minutos. Cuando se acaben los 20
minutos, vuelve a reunir a la comunidad. Invita a cada grupo a hacer su presentaciéon de
3 minutos.

Después de que cada equipo haya hecho su presentacidn, realizar una votacién para
determinar qué equipo gana el reto del canal Food Channel. Felicitalos y animalos a enviar
su idea al Food Channel—sdlo para ver lo que podria suceder.
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%Eg? ﬁ?ﬁ ﬁ Eﬁ N Tu misi6n es crear una charla de 3 minutos para los ejecutivos de television,
DTA D convenciéndolos para darte un programa sobre los alimentos basado en la justicia
ﬂ@ ICEPTO PARA : : : iliza las sigui
alimentaria, no el consumo de alimentos. Utiliza las siguientes preguntas para desarrollar

NUESTRO PROPIO tu charla.
PROGRAMA DE 1 ;Doénde se filmara tu programa? ;En qué ciudad y por qué?

EHM Fﬁ'ﬁ’@@ FN Eﬁ 2 ;Cudl es el proposito de tu programa? ;Cudles son los puntos clave en los que quieres

TELEVI SQN hacer hincapié? Estos pueden incluir cosas como comer saludable, comer productos
cultivados localmente, estar consciente de los que padecen hambre en todo el mundo
(y compartir nuestra abundancia), etc.

3 ;Quieres tomar un enfoque serio o mds ludico a tu programa? ;C6mo vas a difundir el
HOJA ; ‘
mensaje?
1de1 4 ;A quién quieres en tu programa? ;Vas a traer chefs invitados? ;Miembros del personal

de CRS que ayudan a las personas en los paises en desarrollo cultivar mejores
cosechas? ;jAlguien de tu banco de alimentos local?
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1:45 PM.

'RECESO

2:00 P.M.

Y DE COMER?
LONCHERAS
ESCOLARES
Y MENUS

z T
J0UE HA

i

ACTIVIDAD

1de1

OBJETIVO:
* Involucrar a los participantes en el concepto de una relacidn correcta con los alimentos
al observar lo que comen para el almuerzo

PREPARACION/MATERIALES NECESARIOS:
* Hacer copias de los folletos ;Son alimentos JUSTOS en el meni? y ;Son alimentos
JUSTOS en tu lonchera?
* Boligrafos y lapices
PROCESO:
1 Comenzar por compartir lo siguiente.

Vamos a seguir viendo los alimentos JUSTOS. Elige a un compariero que maneja
el almuerzo escolar de la misma manera que tii—;ya sea trayéndolo de casa o
participando en el programa de almuerzo escolar!

Darles tiempo para formar parejas, y luego continuar.

Todos ustedes han tenido experiencias realmente buenas y realmente malas con

los almuerzos escolares, ;verdad? Ahora es su oportunidad de poner en prdctica lo
que han aprendido. Tomar el folleto que aplica a su equipo—ya sea el Almuerzo
empacado o el Menti de almuerzos—y leer a través de los 3 dias de almuerzos
escolares o almuerzos empacados. Pueden ser mds nutritivos que los almuerzos
escolares en el pasado. ;Pero son estos meniis JUSTOS o sélo mentis? ;Son almuerzos
empacados JUSTOS o sélo almuerzos empacados?

Ambos tendrdn 5 minutos para hacer los mentis mds JUSTOS. Después encontrardn
otro comparviero, intercambiardn ideas para menis y se dardn retroalimentacion uno
al otro acerca de sus menus. ;Hicieron el menti mds justo?

2 Dar alos participantes 5 minutos para completar el ejercicio, y luego invitarlos a formar
grupos de cuatro y compartir sus ideas.

3 Concluir con lo siguiente.

iTal vez puedes ir a tu propia escuela (si cuentas con un programa de almuerzos
calientes) o tu escuela primaria parroquial y hacer sugerencias al director o jefe de la
cafeteria sobre ofrecer un ment mds JUSTO! O, si tii estds trayendo un almuerzo de
casa, puedes estar mds consciente de los alimentos que empacas y comes.

Después de un receso, vamos a ver mds formas en las que puedes llevar la justicia a
tus hdbitos alimenticios.
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A continuacién se presenta un menu real de un sistema de educacién publica en el Medio
Oeste. Es bastante nutritivo. Sin embargo, ;cambiarias algo al respecto con base en tus
experiencias durante el ayuno?

LUNES, 18 DE AGOSTO

Almuerzo: Hamburguesa California sobre un pan, papas horneadas escolares, peras
refrigeradas, leche
Refrigerio: Yogurt, cerezas deshidratadas, jugo de naranja refrigerado

MARTES, 19 DE AGOSTO

Almuerzo: Pizza de queso, ensalada de espinacas frescas, una mitad de una manzana
Granny Smith fresca, leche
Refrigerio: Galletas en forma de animales, kiwi fresco

MARTES, 20 DE AGOSTO

Almuerzo: Taco suave, maiz dorado al vapor, platano fresco, leche (el taco es marcado
como hecho localmente)
Refrigerio: Taza con fresas congeladas, galletas Vanilla Bear Grahams

;Qué cambiarias y por que?

foodfast.org
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(SON f i IMENTOS Aqui hay tres almuerzos y refrigerios empacados que un nifio podria traer a la escuela. ;Qué
3?@3 EN cambiarias, con base en tus experiencias durante el ayuno?
) E )

E

ﬂ. MENU?

LUNES

H OJA Almuerzo: Emparedado de carnes frias procesadas y queso americano en pan blanco,

bolsa de papas fritas, una manzana
2 de 2 L

Refrigerio: Barra de dulce
MARTES
Almuerzo: Tortillas de harina con crema de mani, barritas de zanahoria, una naranja
Refrigerio: Galletas en forma de animales, Kool-Aid
MIERCOLES
Almuerzo: Envuelto de pavo con lechuga, cebolla y tomate, taza de frutas preenvasada
Refrigerio: Palomitas de microondas

¢Qué cambiarias y por qué?
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OBJETIVOS:
* Crear una consciencia mas profunda de lo que es la abogacia
* Motivar a los participantes a abogar por los que tienen hambre en nuestro mundo

SER “NA “J Z PARA * Dar alos participantes las habilidades que necesitan para convertirse en defensores
Lﬂs @EJE SEJFREN eficaces basados en la fe
DE HAMBRE PREPARACION/MATERIALES NECESARIOS:
' * Consultar el enlace de CRS sobre la abogacia (http://www.confrontglobalpoverty.
1de3 org/get-involved/action-center/) (en inglés) y el enlace de la Conferencia de Obispos

Catolicos de los Estados Unidos (http://cqrcengage.com/catholicbishops/action) (en
inglés) para ver si hay alguna legislacion pendiente con respecto a los alimentos o la
agricultura. Si la hay, centrarse en la promocién de la seguridad alimentaria, la justicia
alimentaria, los derechos de los pequeiios agricultores o la distribucién de alimentos a
los més necesitados. Si no es asi, animar a los participantes a centrarse en la promocién
general de legislatura que ofrece ayuda a los vulnerables y pobres que sufren de
hambre—en el pais y en el extranjero.

» Tener a cuatro participantes preparados para proclamar Jeremias 1,4—10.

» Tener Biblias para todos los participantes, o hacer copias del pasaje de la Sagrada
Escritura para todos los participantes. También puedes proyectar el pasaje en una
diapositiva de PowerPoint.

* Tener la Biblia en la mesa de oracién marcada en Jeremias 1.

» Hacer copias del folleto, ; Cémo abogar por el cambio estructural?, uno por
participante.

PROCESO:
1 Para iniciar esta sesidn, invitar a los participantes a sentarse en grupos de 5 o 6.
Pideles reflexionar sobre todo lo que han experimentado durante las tltimas 22 horas.
Preguintales:

¢Cudl fue la cosa mds sorprendente que han aprendido o que ha sucedido mientras
han estado aqui?

;Qué aprendieron que les hizo detenerse y pensar?

A qué se sienten llamados a hacer después de este ayuno (ademds de comer)?

2 Permitir 7 u 8 minutos para compartir, después ofrecer lo siguiente

Ustedes llegaron a este Ayuno de Comida inseguros acerca de lo que iba a pasar,
pero sabiendo que iban a sentir mucha hambre para esta etapa de la experiencia.
Aprendieron lo que saben y no saben acerca de donde vienen nuestros alimentos,

y por qué nos deberia importar. Reflexionaron sobre su propia relacion con los
alimentos. Tuvieron la experiencia de un melodrama, hornearon pan para los
necesitados y crearon una TED Talk para compartir su sabiduria sobre la justicia
alimentaria. ;Incluso presentaron una idea para un programa de comida sobre los
alimentos JUSTOS! Ustedes conocen la conexion entre sus hdbitos alimenticios y las
personas que sufren de hambre. Tienen ideas para cambiar la manera en que ven y
utilizan los alimentos en su propia vida.

Ustedes han experimentado cémo podemos ayudar a erradicar el hambre en nuestro
mundo a través de la oracion, el aprendizaje, actuando y dando. Hemos orado
durante nuestro tiempo. Juntos, hemos estado aprendiendo acerca de la justicia
alimentaria y estamos dando el dinero que han recaudado por ayunar a

Catholic Relief Services ya que ayuda a las personas de todo el mundo. Y cuando
hicieron el pan, ustedes actuaron. Se comprometieron a mds accion cuando vieron
las cosas que pueden hacer para ayudar a los que sufren de hambre. Algunas de esas
73 cosas pueden ser decisiones de estilo de vida, maneras de estar en solidaridad con

A
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AL HE los mds vulnerables. Vamos a completar la accion viendo maneras en que ustedes

SER UNA VZ PARA pueden ser una voz para los que sufren de hambre.

I_s QEJE saj F R E N Nuestra ultima gran reflexion serd sobre como ustedes pueden ser defensores de
DF HAMBRE aquellos que se les niega el derecho humano bdsico, que es la comida. Cuando
pensamos en tener una opcion preferencial por los pobres y vulnerables, que por
2des supuesto incluiria a todas las personas que pasan hambre en nuestro mundo, por lo

general pensamos que lo mds importante es darles de comer. Y eso es lo que Jestis nos
desafié a hacer cuando dijo, “Cuando lo hicieron con alguno de los mds pequerios de
estos mis hermanos, me lo hicieron a mi’

Sin embargo, Jestis también desafio las estructuras injustas que impedian que la
gente llevard una vida de dignidad y esperanza. El quiere que seamos portavoces en
nombre de aquellos cuyas voces no son escuchadas por los poderes existentes.

Escuchemos las palabras pronunciadas por el profeta Jeremias acerca de ser la voz de

Dios para aquellos que no tienen voz.

3 Hacer que un lector proclame Jeremias 1,4—10. Tener Biblias o copias del pasaje
delante de los participantes.

Me lleg6 una palabra de Yavé:

Antes de formarte en el seno de tu madre, ya te
conocia; antes de que tii nacieras, yo te

consagré, y te destiné a ser profeta de las
naciones. Yo exclamé: Ay, Serior, Yavé, jcémo
podria hablar yo, que soy un muchacho!’, Y Yavé
me contesto: “No me digas que eres un
muchacho. Irds a dondequiera que te envie, y
proclamards todo lo que yo te mande. No les
tengas miedo porque estaré contigo para
protegerte, palabra de Yavé.” Entonces Yavé
extendio la mano y me toco la boca, diciéndome:
“En este momento pongo mis palabras en tu boca.
En este dia te encargo los pueblos y las naciones:
Arrancards y derribards, perderds y destruirds,
edificards y plantards.

La Palabra del Serior

Respuesta: iGracias a Dios!

4 Invitar a los participantes a reflexionar sobre este pasaje. Pideles compartir cualquier
palabra o frase que les haya impactado. Tomar aproximadamente 3 minutos.

5 Pedir al segundo lector proclamar el mensaje de nuevo. Luego invitar a los
participantes a compartir lo que ellos creen que Dios les esta diciendo a ellos
personalmente en este pasaje. Una vez mds, tomar 3 o 4 minutos para esto.
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SER UNA VOZ PARA
LOS QUE SUFREN
DE HAMBRE

3des

6 Invitar al tercer lector a proclamar. Esta vez, pide a los participantes ofrecer una
oracién—en silencio o en voz alta—que pide a Dios guiarlos o le da las gracias por la
gracia que les ha dado para hacer su voluntad. Toma unos 3 minutos para esto.

7 Por tltimo, hacer que el cuarto lector proclame la Palabra. Esta vez, invita a los
participantes a descansar en silencio en esa Palabra, dejando que surta efecto en sus
corazones, en sus mentes, los huesos y los misculos. Guardar unos momentos de
silencio después de que la lectura se ha proclamado. Después continuar.

Acabamos de completar “Lectio Divina,” que en latin significa “lectura divina’ (Para
obtener mds informacion, visitar http://www.usccb.org/beliefs-and-teachings/how-
we-teach/catechesis/catechetical-sunday/word-of-god/upload/lectio-divina.pdf
(en inglés)). Es una prdctica antigua en nuestra tradicion de fe, que se remonta a la
época de San Benito en el siglo VI. Es una manera de liberar la Palabra de Dios que
el Papa Benedicto y los obispos del mundo nos animaron a hacer en el 2008. El Papa
Francisco contintia esta motivacion hoy en dia.

Acabamos de pedirle a Dios que nos ayude a ser una voz para los que tienen hambre,
para aquellos que estdn muriendo de hambre, para aquellos que morirdn hoy porque
no tienen comida. En un mundo de abundancia, los bebés y los nirios, las personas
de la tercera edad y los adolescentes, los adultos jovenes y las personas de mediana
edad morirdn hoy debido a la desnutricion. Esto no es justo, y no es correcto. Sabemos
que hay suficiente comida en el mundo para alimentar a todos. Eso significa que
alguien tiene una relacion equivocada con los alimentos. Sin embargo, jes sélo que
las personas individuales tienen la culpa? ;Existen leyes o sistemas o estructuras

que causan que las personas tengan hambre? La abogacia significa que prestamos
atencion a estas estructuras. Y cuando estdan equivocadas, alzamos la voz—como
Jeremias—auin cuando somos jovenes.

8 Distribuir el folleto, sCémo abogar por el cambio estructural? Después continuar.

Este folleto ofrece maneras en que puedes abogar por los que sufren de hambre.
Vamos a repasar las posibilidades juntos.

Avanzar rapidamente a través de la lista de las 10 formas en que pueden abogar,
respondiendo cualquier pregunta que puedan tener los participantes.

9 Invitar a los participantes a discutir sobre cual de estas 10 acciones coinciden con lo
que escucharon a Dios llamarlos a hacer en el proceso de “Lectio Divina”. Luego invita
a todos los participantes a reagruparse de acuerdo al nimero que més se acerca al que
escuchan a Dios pidiendo que hagan. Hacer esto rapidamente invitando a todos los que
eligieron el #1 a reunirse en un solo lugar, los que eligieron el #2 a reunirse en otro, etc.

10 Una vez que todos se han asentado en sus nuevos grupos, animarlos a hacer una lluvia
de ideas sobre las mejores formas de abogar por los pobres. Concédeles 15 minutos
para hacer esto. Luego invita al grupo grande a compartir ideas.

11 Sugerir que agreguen su accién de abogacia a la lista de actos individuales a los que se
han comprometido cumplir. Darles las gracias por estar abiertos a la Palabra de Dios y
animalos a convertirse en las voces de los que sufren de hambre.
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Informate sobre el hambre, la nutricidn, las politicas agricolas, etc., y de cualquier
legislacion que se va a presentar ante el Congreso o legislatura estatal.

Averiguar si hay organizaciones en tu parroquia, ciudad o didcesis que estan abogando
por los que pasan hambre. Estas pueden incluir a Catholic Charities, un comité
parroquial de preocupaciones sociales, San Vicente de Padl, etc.

Retnete o envia un correo electrénico a tus representantes nacionales y/o estatales,
H GJA compartiendo tu punto de vista sobre proteger a los vulnerables y alimentar a los
hambrientos, sobre la nutricién para todos, y sobre una relacién correcta con los
alimentos.

Envia un mensaje a tus representantes en el Congreso (www.usa.gov/elected-officials)
(en inglés) al inicio de una nueva sesién del Congreso, compartiendo tus valores y
creencias acerca de cémo te pueden representar en el cuidado de los mas vulnerables.

Donar dinero a las organizaciones que abogan por los pobres y vulnerables, y por las
personas que padecen hambre en todo el mundo. Un ejemplo es Catholic Relief Services.
CRS opera o apoya proyectos en mds de 100 paises que ayudan a las personas a ser
autosuficientes. Otra es una agencia local de Catholic Charities o Catholic Campaign
for Human Development (Campana Catolica para el Desarrollo Humano), dos
organizaciones que trabajan para hacer frente a la pobreza doméstica y el hambre.

Habla con tus amigos. Animalos a tener una relaciéon correcta con los alimentos—en
sus familias, sus parroquias, y su comunidad.

Catdlicos Combaten la Pobreza Mundial (CCGP, por su sigla en inglés) es una iniciativa
de la Conferencia de Obispos Catdlicos de los Estados Unidos y Catholic Relief Services
que aborda las cuestiones que perjudican a los pobres y hambrientos. Inscribete hoy
para recibir correos electrénicos de alertas activistas (www.confrontglobalpoverty.org/
get-involved/action-center/) (en inglés). Entonces, cada vez que surja una iniciativa de
ley ante el Congreso que tiene que ver con el cuidado de los més vulnerables, ti serds
alertado para enviar un correo electrénico a tus senadores y representante.

iReza! La oracién es una manera legitima de abogar (jcon nuestro Dios en el cielo!) en
nombre de los que sufren por las estructuras injustas que causan que tengan hambre o
estén desnutridos.

Llama a la Casa Blanca. Hazle saber al Presidente de los Estados Unidos como te sientes
acerca de un problema. {El nimero es 202-456-1111!

Moviliza a tu parroquia o escuela para llevar a cabo una camparia de recoleccién de
alimentos o alguna otra forma de colecta de alimentos para un almacén de alimentos
local. Informa a tu comunidad sobre la necesidad y por qué es tan importante que
ellos participen.
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3:30 P.M. PROCESO:

ARTE DE PARED 1 Los participantes van a completar el arte de pared en este momento.

%NTFR A ?TW 2 Cuando todos hayan terminado, pedirle a dos o tres personas llevarlo hasta el espacio
SR de oracién para que forme parte de la oracién final y la comision.

4:00 P.M.

RECESO

LIMPIEZA, EMPACAR,
PREPARACION PARA
LA LITURGIA U
ORACION

1de1

iESTA ES UNA GRAN
OPORTUNIDAD PARA
LAS REDES SOCIALES!

A
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400 PM.

RECESO

4:30 P.M.
MISA/

EJERCICIO
DE COMISION

1de3

Services. Todos los derechos reservados.

us15108

OBJETIVOS:

Recordar a los participantes del abundante amor de Dios

Inspirarlos a compartir los recursos que tienen con los necesitados, tal como lo

hizo Jests

Reconocer el sacrificio y el compromiso con la justicia que los jévenes hicieron al
ayunar

Animarlos a seguir trabajando por la justicia alimentaria para todo el pueblo de Dios
cuando regresen a casa

Difundir las buenas noticias al invitar a los padres, amigos y otros miembros de la
comunidad para aprender acerca de la experiencia y ayudar a comisionarlos

PREPARACION/MATERIALES:

Suponiendo que la comisién que se indica a continuacién se llevara a cabo en el
contexto de la Eucaristia, retinete con el que preside con anticipacién para informarle
de su papel, la colocacién de la comisién durante la misa y lo que va a ocurrir.

Fomentar una homilfa de didlogo durante la liturgia, invitando a los jévenes a compartir
algo que quieren recordar.

Utilizar las lecturas del fin de semana/dia o elegir una propia. Utiliza cantos de este
Ayuno de Comida o consulta el sitio web de Ayuno de Comida de CRS para sugerencias
de musica adicionales. Para una cancién de envio, utiliza One Family (Una familia) de
Pasquale Talarico, disponible en el sitio web de Ayuno de Comida de CRS para

su descarga.

Tener las cruces lista para entregar a los jévenes y adultos voluntarios.

Imprimir suficientes copias del folleto con la oracién de la campaiia Una sola familia
humana, alimentos para todos para cada participante u ordenar tarjetas de oracién a
través de la pagina web de Ayuno de Comida de CRS.

Sila comisién no se lleva a cabo dentro de una liturgia, tener dos canastas con pan de
diferentes culturas/paises.

Incluir otros objetos hechos durante el Ayuno de Comida (por ejemplo, una barra de
pan, el arte de pared) en la oracién o enfoque del santuario.

Elegir lectores para proclamar la Palabra.

Pedir al musico tocar musica de preparacion antes del canto de apertura.

Reunirse

Cancién de apertura: King of My Heart (Rey de mi corazon) de Greg Walton (Oregon
Catholic Press) o Home in Me (Hogar en mi), de Ben Walther (Spirit and Song) (Espiritu y
canto) u otro canto de tu eleccion.

Serior Dios, te damos gracias por un tiempo increible juntos. Gracias por todo lo

que hemos compartido. Hemos aprendido sobre los alimentos en mds formas de las
que podriamos imaginar. Se nos ha retado a ser conscientes, reflexivos, generosos y
compasivos. Te pedimos ahora que nos des la valentia de hacer cambios en nosotros
mismos y en nuestras comunidades. Abre nuestros ojos a los hambrientos en nuestras
escuelas y vecindarios. Ayiidanos a escuchar con atencion los sonidos de la injusticia
y encontrar maneras de desafiar a otros para unirse a nosotros. Te lo pedimos en el
nombre del Padre, y del Hijo, y del Espiritu Santo. Amén.

Escuchar

Lector 1:

Mateo 25, 35—36
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PROCESO DE COMISION

Lector 2:
Favor de responder; “tVoy a decir que si!”

Cuando me incomodan las necesidades en el mundo y me pides compartir...

Cuando estoy tentado a desperdiciar, a tirar la comida o bebida y me recuerdas
tomar menos...

Cuando tengo una opcion para comprar localmente y apoyo a mis vecinos que
cultivan...

Me recordardn cuyas manos y trabajo llevaron comida a mi mesa y en
agradecimiento... Cuando me pidan desafiar los sistemas que niegan los derechos
bdsicos y alimentos para todas las personas...

Cuando me pregunte Dios tomar lo que he aprendido y compartirlo con los demds y
seguir haciendo una diferencia...

(Si se ha invitado a otros a unirse a la liturgia de comisidn, invitar a todos los jévenes y los
voluntarios adultos que participaron en el Ayuno de Comida de CRS a pasar al frente en
este momento. De otro modo, invitar a todos los participantes jévenes y adultos a ponerse
de pie frente a sus asientos.)

Guia:
Invitamos a los lideres adultos a pasar al frente para una bendicién.

Por favor, levanten la mano para bendecir a estos adultos especiales.

Serior, te damos gracias por estos lideres reunidos aqui. Estamos agradecidos por su
ministerio y por todo lo que hacen para acercar a los jévenes mds a ti. Presentamos
esta cruz. Que sea un recordatorio del trabajo realizado aqui en Ayuno de Comida
y que siga siendo un recordatorio del don de los alimentos, la apertura hacia los
demds, y lo que significa vivir como Cristo. Amén.

Presentar a los lideres adultos con sus regalos. Después continuar:

Invitamos a los jovenes a pasar al frente para una bendicion.
Por favor, levanten la mano para bendecir a estos jovenes especiales.

Seridr, estos jovenes se han tomado el tiempo para aprender, crecer y ser desafiados.
Te pedimos que sigas trabajando en sus corazones para que puedan conocer tu
voluntad, superar los retos ante ellos y confiar en ti para la fuerza, el coraje y la
inspiracion.

Que este regalo les recuerde estar en una relacion correcta con toda la creacion de
Dios. Que los inspire a encontrar la alegria y la fuerza en la Eucaristia y estar listos
para salir al mundo y hacer una diferencia. Amén.

Presentar a los jovenes con su regalo individualmente. Después invitar a todos a compartir
una sefal de la paz.

Agradecer a todos los que ayudaron con el Ayuno de Comida e invitar al grupo a mostrar
su agradecimiento con una ronda de aplausos.
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MISA/

EJERCICIO DE

K

OMISION

3de3s

Enviar

Ofrece tus propias palabras o usar estas para una reflexién final:

La comida nos une a todos y nos ayuda a saber que somos una sola familia humana
unida por este hermoso planeta y todo lo que tiene para ofrecernos. A medida que
avanzamos, celebremos nuestra unidad comiin y seamos solidarios con los que
enfrentardn el hambre esta noche.

Si esto no se realiza dentro de una misa de clausura, a medida que cada persona pasa al
frente para aceptar una cruz, invitalos a participar del pan para romper el ayuno y como
un signo de su compromiso de ser pan para los que tienen hambre.

Concluir la comisién invitando a toda la comunidad a rezar la oracién de la campana
Una sola familia humana, alimentos para todos. Para el canto de envio, cantar
One Family (Una familia) de Pasquale Talarico.
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545 PM. PROCESO:

CENA 1 Considerar una comida simple para la cena de clausura. Calentar el pan que los
R participantes hicieron al inicio de la misa. Los archivos actuales de Plato de Arroz de CRS
RGMPER EI. AY“N/ (http://crsplatodearroz.org) y las recetas de Plato de Arroz de CRS ofrecen recetas
COMPARTIR internacionales que garantizan una comida sencilla agradable. (http://www.

crsricebowl.org/recipe-archive/) (en inglés).

ST0 § 2 Silos padres y otros miembros de tu comunidad se estan uniendo a ti, invitar a cada
1de1 participante a compartir un hito o una breve reflexién sobre lo que aprendieron
durante el Ayuno de Comida de CRS.

3 Tomar una fotografia de grupo. jPublicala en tu parroquia y compdrtela con CRS!

4 Invitar a todo el grupo a rezar la oracion Una sola familia humana, alimentos para
todos al final de la noche.
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PARA TODOS

HOJA

1de1

CATHOLIC RELIEF SERVICES co M I DA

©2015 Catholic Relief Services. Todos los derechos reservados.
Revisado: julio 2015 us15108

alimentos para todos

Oh Dios, que nos confiaste los frutos de la creacion para que cuiddramos
la tierra y nos nutriéramos de su generosidad.

Nos enviaste a tu Hijo a compartir su propia carne y sangre y a ensefiarnos
tu Ley de Amor. A través de su muerte y resurreccién nos has formado en
una sola familia humana.

Jestis mostré una gran preocupacion por aquellos que no tenian que
comer—incluso transformo cinco hogazas de pan y dos pescados en un
banquete que alimenté a cinco mil y mds.

Venimos ante ti, oh Dios, conscientes de nuestros fallos y fracasos, pero
llenos de esperanza, a compartir el alimento con todos los miembros de
esta familia mundial.

A través de tu sabiduria, inspira a los lideres de los gobiernos y a los
empresarios, asi como a todos los ciudadanos del mundo, a encontrar
soluciones de caridad para finalizar la hambruna mundial y asegurar el
derecho de todo ser humano al alimento.

Asi oramos, Oh Dios, para que en el momento de presentarnos ante Ti en
el Divino Juicio, podamos proclamarnos como parte de “Una sola Familia
Humana” con “Alimentos para todos”

AMEN.

foodfast.org
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