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Cultivos biointensivos y huertos familiares como terapia de apoyo para
minimizar el estrés: empleo de la creatividad como recurso en la
preservacion de la salud
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Mtra. Elisa Arisbé Millan Rivera®, Mtro. Tomas Flores Téllez*, M. en C. Guillermo Flores Téllez®,
Dr. Jaime Garnica Gonzalez® y Dr. Edgardo Cérdova Lopez’

Resumen- El presente estudio plantea la creacion de cultivos biointensivos y huertos familiares para minimizar el estrés en las
personas, la Organizacion Mundial de la Salud, lo considera uno de los principales factores que causan enfermedades y que afecta
la vida cotidiana. El empleo de la creatividad asistida por la metodologia TRIZ, la psicologia del color y los métodos de cultivo
propuestos, logran una sinergia que incluye desarrollo ambiental, social, tecnolégico, econémico y psicolégico que mejora la
calidad de vida. Los cultivos biointensivos, son un método de agricultura sustentable de pequefia escala enfocada al autoconsumo,
realizados en poco espacio, mediante ideas creativas e innovadoras es posible utilizar pocos recursos en cualquier ambiente y
generar un espacio reconfortante.

Palabras Clave: estrés, cultivos biointensivos, terapia horticola, creatividad, TRIZ.
Introduccién

El estrés a pesar de que ha sido un tema tratado con anterioridad por diferentes especialistas, es uno de los
principales problemas en la actualidad, no se tiene una manera clara y precisa para combatirlo aunque existen diversas
maneras de contrarrestarlo, a lo cual en el presente texto se plantea una creativa e innovadora idea para combatirlo con
ayuda de la metodologia TRIZ, la cual nos ayuda a economizar recursos para un aprovechamiento de materiales,
estimula a su vez la creatividad de los individuos (Flores, Garnica y Millan, 2014), asi como tener diferentes
perspectivas para la realizacion de los huertos biointensivos. El estrés es un factor impredecible en la vida del ser
humano sin en cambio se mantiene presente en la cotidianidad de la sociedad, es por esto que al momento de realizar
0 crear un huerto urbano se estimula la creatividad de las personas, este es un elemento importante puesto que les da
herramientas para combatir las demandas excedentes que se le presentan a un individuo cotidianamente. Acorde con
diferentes estudios y referencias documentales revisadas, existen diferentes variables que se deben considerar en la
creacion de huertos biointensivos familiares, para que estos tengan los resultados planteados en esta investigacion. Un
elemento clave en el disefio e implementacidn es la cromoterapia, debido a que tiene un impacto en el individuo de
manera fisica, mental y emocional para el mejoramiento de su ser (Rodriguez, 2013). Asi mismo un factor
complementario que se aborda, es la musicoterapia, que contribuye a canalizar las emociones, estimula la creatividad,
el pensamiento y la reflexién, con esto la persona puede ver los acontecimientos demandantes desde perspectivas
diferentes para alcanzar una mejor solucion, lo cual por afiadidura generara, una sensacion de bienestar, una percepcion
de calma y sensaciones satisfactorias (NUfiez, J. 1999).
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En este contexto, la horticultura tiene bases que contribuyen a explicar mejor la razén del por qué la persona
encuentra un estado de relajacion a través de estar en constante contacto con el medio natural, en otras palabras,
espacios verdes. Por ello en el presente estudio se explica el proceso y los beneficios de la creacion de los huertos
biointensivos familiares para combatir el estrés.

Descripcion de la problematica

En la actualidad existen diferentes padecimientos que dafian al ser humano en diversos ambitos de la vida, sin
embargo, el estrés es uno de los principales problemas en nuestra sociedad ya que de acuerdo con la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), este provoca el 25% de los 75 mil infartos al afio registrados en México (2004); hasta
ahora, 75% de los trabajadores mexicanos padecen este mal, lo que coloca al pais en primer lugar a nivel mundial en
esta categoria.

El estrés como lo define Sales, C. L. (2009), es una demanda, tanto fisica como emocional fuera de lo habitual y
que provoca en el individuo un estado de ansiedad repetitivo que ocasiona sintomas fisicos, como: rigidez muscular,
sensacién de ahogo, insomnio, vértigo y falta de concentracidn; existen otros sintomas identificados por la Asociacion
Psicoldgica de América (APA, 2016), como se muestran en la tabla 1.

Sintomas del estrés

Generales Especificos
Agonia emocional Combinacién de enojo o irritabilidad, ansiedad y depresién.
Problemas musculares Dolores de cabeza, dolor de espalda, dolor en la mandibula, tensiones musculares
como desgarro muscular y problemas en tendones y ligamentos.
Problemas estomacales Acidez, flatulencia, diarrea, estrefiimiento y sindrome de intestino irritable.
Sobreexcitacion pasajera Elevacion de la presion sanguinea, ritmo cardiaco acelerado, transpiracion de las

palmas de las manos, palpitaciones, mareos, migrafias, dificultad para respirar, y
dolor en el pecho.
Tabla 1. Sintomas generados por el estrés. Creacion propia con base a: (APA, 2016)

El ser humano desde de sus comienzos ha utilizado la naturaleza para su supervivencia, desde el cultivo de
plantas en la agricultura, pasando por la elaboracion de medicinas con derivados de plantas, hasta su uso terapéutico
teniendo contacto directo con el medio natural o con la practica del bonsai. Con lo anterior y la terapia horticola se ha
comprobado gque una manera de estar en contacto con el medio ambiente de una manera mas activa, es la generacién
de huertos biointensivos; en el estudio realizado por la SEMARNAT (2013), menciona que los cultivos biointensivos
tiene sus origenes en el grupo Ecology Action, de John Jeavons, en California, Estados Unidos, hace méas de 30 afios.
Es un sistema de produccion basado en la utilizacién de insumos locales, sin maquinaria ni fertilizantes o insecticidas
comerciales, para evitar dafios al ambiente o a la salud de la gente y los ecosistemas. Este método requiere el esfuerzo
humano y herramientas sencillas como el rastrillo y la pala. Los insumos se basan en la composta, abonos verdes,
estiércoles y residuos de plantas, y aprovecha las cualidades de ciertas plantas para repeler algunas plagas de los
cultivos.

Creacion de huertos biointensivos como terapia de apoyo, mediante la aplicacion de TRIZ.

El método para la creacion efectiva de los huertos biointensivos para una optimizacion de recursos y un mejor
efecto es la metodologia TRIZ (Teoria de inventiva para la resolucion de problemas), sirve para resolver problemas de
inventiva o innovacién tecnoldgica de una manera sistematica (Cérdova, 2006), establece que cualquier persona puede
innovar en cualquier ambito, sin la necesidad de contratar los servicios de un experto en el &rea (Chala, J. 2012). La
teoria consiste en descubrir las principales contradicciones en un problema de innovacion tecnologica o la necesidad
de generar un invento, dichas contradicciones se dividen en: contradicciones técnicas que son las que involucran a dos
elementos de un sistema tecnolégico y las contradicciones fisicas que corresponden a una sola parte del sistema
tecnolégico (Coronado, Oropeza y Rico, 2005). Todo sistema tecnoldgico sufre una serie de trasformaciones desde su
primera etapa de concepcion hasta su nivel de obsolescencia, en el cual es superado por otro sistema tecnoldgico mas
avanzado y por lo tanto de mayor eficiencia de funcionamiento o nivel de “idealidad” (Oropeza, 2010). Lo que se
busca mediante el empleo de la teoria TRIZ, es encontrar la forma de mejorar el sistema tecnolégico (huertos
biointensivos), es decir al identificar lo no viable con la ayuda de las caracteristicas, principios y herramientas de TRIZ,
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mejorar los sistemas tecnoldgicos o crear uno nuevo. Las herramientas que se utilizan en el manejo de TRIZ y por
ende se implementan en el presente estudio se presentan en la tabla 2 (Romano y Coérdova, 2006).

Nombre ¢ Qué es?

40 principios de inventiva Sugerencias genéricas para eliminar contradicciones técnicas en un sistema

tecnolégico.

Tendencia de evolucién de los sistemas tecnolégicos Un sistema tecnoldgico esté en constante cambio, este no se mantiene estatico.

Matriz de contradicciones de Altshuller Consta de 39 caracteristicas las cuales estipulan que mientras una cualidad mejora otra
empeora, lo que busca es eliminar las contradicciones técnicas y fisicas, mediante 40

principios de mejora.

Anadlisis del campo-sustancia Ve la interaccion entre sustancia y campo donde se presenta un problema de inventiva.

Patrones de la evolucién Los sistemas técnicos evolucionan siguiendo patrones predecibles. TRIZ en la
evolucidn de sistemas busca soluciones posibles a problemas tecnolégicos basada en

predicciones de cdmo evolucionan los sistemas tecnoldgicos.

ARIZ (algoritmo para resolver un problema de Transformacion légica de la situacion inicial del problema en soluciones conceptuales
invencion) para ese problema.

Tabla 2. Herramientas de metodologia TRIZ a utilizar en la creacién de los huertos biointensivos. Creacién propia en base a: Altshuller, 2006.

En la actualidad el ritmo de vida que llevamos es rapido y sin espacios de descanso y a pesar de ello, existen
personas sin presentar la sintomatologia del estrés, esto se debe a que hay personas capaces de utilizar modos creativos
para afrontar las circunstancias problematicas que se les presentan dia con dia, haciendo que puedan asumir el ritmo
actual sin que el estrés les pase factura.

La propuesta del presente estudio, plantea la creacion de huertos biointensivos apoyados en la metodologia TRIZ,
que permite aprovechar la creatividad de una manera sistematica. La creatividad es un estado permanente de
descubrimiento, una manera diferente en el proceso de pensamiento de manera estética y cultural, cambia una
estructura definida para la realizacion de algo por multiples variables propias (Lopez, 2009).

Con base a diferentes estudios se lleg6 a la conclusién de los aspectos primordiales, que se deben considerar para
la creacion de los huertos biointensivos, la tabla 3, muestra de forma general los procedimiento, herramientas y
recomendaciones para la eficaz creacion de un huerto biointensivo.

Procedimiento

Herramientas

Recomendaciones

Doble excavacion: Aflojar la tierra 30 cm para la Pala Estar cerca de fuentes de
entrada de oxigeno y agua manteniendo suave e recta wewe || 80UR

hidratada la tierra. -—

Uso de composta: Residuos orgénicos, hojas secas y Rastrillo Protegido de animales,
tierra se combinan para generar tierra rica en P vientos, corrientes de
nutrientes. T agua

Siembra cercana: Sembrar de manera hexagonal, mas
cerca que la agricultura tradicional.

Cultivador Iargo

Recibir luz abundante un
maximo de 8 horas

Asociacién y rotacidn de cultivos: poner plantas que
sean compatibles con otras, dado que algunas como
la zanahoria y la papa no pueden estar en el mismo
suelo.

Tamafio libre (2 m2- 100
m2)

Cultivo para la produccion de composta: todo el
desperdicio generado por el huerto, llevara un
proceso de compostaje

Cultivador

Uso de semillas de
polinizacion abierta

Cuidado integral: realizar todos los pasos sin omitir
ninguno, ya que si se hace no es cultivo biointensivo.

b
——

Trinche

=T
Cuchara para trasplante
Regaderas )

(

Mantener el suelo
hlimedo

Tabla 3. Procedimiento, herramientas y recomendaciones para la eficaz creacion de un huerto biointensivo. Creacion propia.
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El precio estimado para la generacién de un huerto biointensivo es de 520 pesos mexicanos en promedio, sin
embargo, al utilizar la metodologia TRIZ el costo disminuye a un aproximado es de 150 pesos mexicanos.

En cuanto a los huertos familiares, el proceso es muy similar al de los huertos biointensivos, sin embargo, no es tan
estricto, el tamafio puede ir variando segln las exigencias del espacio disponible, este puede ser no solo a nivel del
suelo puesto que se puede llevarse a cabo en paredes verdes 0 como decoracion, ya sea como centro de mesa o fuera
de la ventana. Los materiales que se necesitan son: recipientes en donde germinar las semillas, un lugar en donde
trasplantarlas, tierra, composta, semillas y regaderas. Este proceso se puede hacer de manera manual sin la necesidad
de tener herramientas especiales, aunque estas herramientas pueden ser de gran ayuda. Segun datos estadisticos de
ECOCE en el 2013 en México se consume el 62 % del a nivel mundial en pet, del cual solo se recicla un 60.3%. En la
implementacion de huertos familiares se puede sumar este porcentaje ya que las botellas consumidas pueden adecuarse
para generar los semilleros, masetas y regaderas para el cultivo de las plantas. El costo aproximado es de 150 pesos
mexicanos como maximo, sin embargo, utilizando la metodologia TRIZ el costo disminuye a un total de 60 pesos
mexicanos en promedio. En la figura 1, se muestra un ejemplo de un jardin vertical (pared verde) con botella de Pet,

asi como se puede apreciar un ejemplo de la iniciacién de un huerto familiar.
- - S M . - -

pequefia escala. Fuente: Elaboracion propia.

Fig.1 Jardin vertical con botellas dé pet y huerto familiar a

Una vez que se tiene planeado la realizacion de un huerto biointensivo o familiar se deben tomar ciertas
especificaciones ademas de las mencionadas anteriormente, si no se realizan, el resultado podria ser diferente al
esperado, ya que el fin ultimo de la realizacién de los huertos es que este se convierta en una terapia de apoyo para
combatir el estrés, estos se muestran en la tabla 4.

Nombre ;Qué es? ;Para qué sirve? Implementacion

Para conseguir un balance idéneo
en las ondas cromaéticas se deben
utilizar los colores que se
encuentran en el arcoiris siendo mas
especificos rojo, naranja, amarillo,
verde, azul, indigo y violeta;

Cromoterapia Técnica curativa que se basa
en la concepcion de que las
vibraciones que generan los
colores (las llamadas “Ondas
Cromaticas”) afectan e

influyen el cuerpo del ser

Lo que genera cada tono de acuerdo
a la psicologia del color es: el rojo
peligro, energia, atraccion, pasion,
dinamismo y calidez; amarillo
espiritualidad, esplendor, estimula
la imaginacién, asi como poder y

humano y sus érganos
(Rodriguez, 2013).

voluntad; naranja dinamismo,
juventud, alegria y diversion,
entusiasmo, euforia y facilita la
digestion; verde expresa equilibrio,
vida, salud relajacion, naturaleza y
frescura; azul conocimiento,
seriedad, calma y confianza; indigo
paz, autoridad y sanacién; y violeta
expresa lujo, sabiduria 'y
creatividad.

aunque queda a disposicion de la
persona los colores a trabajar en las
plantas que se sembraran, ya que
cada individuo necesita un color
diferente para estimular su
relajacion.

Se considera que el color esencial
para el huerto familiar es el verde.

Musicoterapia

Técnica que sirve para liberar
energia psiquica, estimular
sensaciones de placer,
provocar suefios diurnos y
fantasias, contrarrestar
tensiones, regresar al
individuo a la realidad y
disminuir la fatiga. (Ndfiez, J.
1999)

Participativa-pasiva es la escucha
de mdsica generada por un
dispositivo que estimula en la
persona calma, asi como reflexion
para resolver y digerir problemas de
una forma creativa e innovadora
(Ndfiez, J. 1999)

Uso de un artefacto capaz de
reproducir masica mientras la
persona se encuentra en su espacio
reconfortante, este puede ser una
bocina, una radio o alguin
reproductor portatil dando a la
persona un estimulo auditivo que lo
haga sentir relajado, es por ello que
la persona tendra la posibilidad de
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escoger la masica que lo haga sentir
mejor.

Horticultura Arte y ciencia de cultivar
frutas, vegetales, flores,
plantas ornamentales, arboles
y arbustos del cual resulta el
desarrollo de las mentes y
emociones de los individuos y
el enriquecimiento de la salud

de las comunidades. (Fucifios,

Afinidad que los seres humanos
tienen con la naturaleza y como este
guarda sus raices en nuestra
biologia; el hecho de estar en
contacto con espacios verdes ya sea
de manera activa o pasiva genera en
la persona un cambio positivo en su
sistema fisico y psiquico.

Mantenerse en estado constante en
contacto con el huerto familiar o
biointensivo, esto mejorara el
estado de la persona, trayendo a él
sensaciones de relajacion.

1. 2015)

Tabla 4. Elementos clave para la integracién de la terapia de apoyo para combatir el estrés. Elaboracion propia.

Es por esto que con la realizacién de los huertos biointensivos ademas de generar un espacio relajante, es también
un estimulante y fortalecedor de la creatividad de los que lleven a cabo la creacién de un huerto, ya que la adecuacién
de este espacio genera una vision espacial diferente a la que se estd acostumbrado, teniendo que adecuar un area
geogréfica determinada de su casa; modificando ademas la percepcion ambiental puesto que Holahan (2014) menciona
que “la percepcion proporciona la informacién bésica que determina las ideas que el individuo se forma del ambiente,
asi como sus acciones hacia ¢1”. Falta la referencia en la bibliografia.

Con esto tras la implementacién de un huerto familiar la percepcién que se tiene o se concibe del ambiente se ve
modificada, lo que a su vez modifica las actitudes dirigidas al entorno, hacia la persona misma y a las personas que lo
rodean generando un mayor cuidado en estos tres campos.

Una vez que ya este creado el huerto biointensivo o familiar para obtener los resultados esperados, la persona debera
permanecer en el espacio escogido cierta cantidad de tiempo el cual se iniciara con 10 min por dia. Para incrementar
de manera gradual el tiempo el cual debera ser constante hasta llegar a mantenerse en el espacio durante una hora o
mas, dependiendo de la persona.

Es importante establecer que el presente desarrollo, se debe utilizar como terapia de apoyo, la permanencia y el
contacto regular con el espacio verde generard, un estado de calma, tranquilidad y relajacion en el usuario, para lograr
alcanzar la perdida de las tensiones a la que ha sido sometido un individuo (Real Academia Espafiola, 2016), es decir,
un estado de serenidad plena donde existen sensaciones corporales y mentales de bienestar y disminuir las sensaciones
que genera el estrés. En la figura 2. Se presenta un esquema general del modelo propuesto a seguir.

Modelo de terapia de apoyo para combatir el estrés

Estimulo demandante que
“supera” las expectativas del
individuo.

Sensacion de estrés

) Y

Sintomas fisicos y
mentales

4

Creaci6n del huerto
biointensivo o familiar

' 4

Permanencia en el espacio verde

—

4

Sintomas fisicos y
mentales

[
1

Sensacién de relajacion

) |

TRIZ- CREATIVIDAD ORIENTADA

—

Figura 2. Modelo de terapia de apoyo para combatir el estrés. Elaboracion propia.

Estimulos sensoriales (visual,
auditivo, quinestésico)

Comentarios finales
Se plante6 un modelo que funciona como terapia de apoyo para combatir el estrés, a partir de la creacion y estancia
en los huertos biointensivos y familiares; este modelo se sustenta en la terapia horticola, musicoterapia, cromoterapia
y la préactica de métodos creativos de implementacion, mediante la metodologia TRIZ. Esta alternativa, plantea la
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creacion de un huerto familiar y la interaccion con el ambiente de mismo, que brindara una sensacion de bienestar y
relajacion impactando de manera positiva en la mejora de la calidad de vida. Este estudio es importante en nuestra
sociedad, se busca reducir el estrés, para que los individuos se desarrollen mejor en las actividades que realizan dia a
dia. Uno de los limitantes bajo esta linea de investigacion, es que no existe informacion concreta respecto al tema,
dado que este estudio tiene diversas ramas multidisciplinares. Los investigadores interesados en continuar la
investigacidn pueden concentrarse en el disefio de casos de estudio especificos, mediante las herramientas, técnicas y
métodos empleados, asi como la incorporacién de sinergias con otras terapias conocidas.
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