ALIMENTOS: FUENTE DE NUTRIENTES

De los alimentos extraemos la mayoria de los nutrientes que nuestro
organismo necesita para vivir. Debemos tener una dieta variaday que
respete las proporciones recomendadas de cada grupo de alimentos.
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El modelo de agriculturay ganaderia convencional ocasiona multi-

tud de impactos sobre el medio ambiente: degradacién del medio,
disminucion de la biodiversidad, contaminacion de aguas, pérdida H H
de fertilidad de los suelos, generacién de productos téxicos que I I sy eyl v

pasan a los organismos, etc.
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FITOSANITARIOS

Son agentes quimicos encargados de eliminar plagas
o prevenir sudano alas plantas. Se aplican durante la
produccién, almacenamiento, transporte, distribu-
cion y elaboracién del producto.

Una aplicacién excesiva genera contaminacién de
suelos y aguas, y produce problemas de salud a los
consumidores.
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PROPUCTOS ECOLOGICOS

1. para las comidas.
2. Masticar despacio y beber agua. Debemos evitcu: las comidas procesadas y enva-
. . . 3. Comer frutas y verduras de temporada. sadas, la bolleria industrial y las bebidas azuca-
En la agricultura ecolégica se usan variedades 4. Consumir productos ecolégicos. radas (como refrescos de cola, naranja o zumos
resistentes evitdndose los monocultivos, se utili- 5 E | procesados).
zan abonos de origen orgdnico y se hace rotacién -AEScogenigrt [BEEle=s EImeE
de cultivos. aceite de oliva (mejor sies vnrgen) por También es sano evitar las grasas saturadas y
su mayor riqueza en antioxidantes. los fritos, muy presentes en la comida rapida.
6. Consumir pescado, especialmente azul,

tres o mds veces por semana.
7. Entrelas carnes, mejor elegir las blancas:
pollo, pavo, conejo o avestruz.
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dos sin utilizar productos quimicos, como

fertilizantes sintéticos, plaguicidas, etc. Se INVIERNO VERANO
usan semillas sin modificaciones genéticas y
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sus beneficios nutricionales y su sabor.

porque son saludables . . Ademds son mas baratos y AYUDAN A Reserva un tiempo al dia para practicar deporte. Al hacerlo tu cuerpo y tu mente se
porque no contaminan el medio ambiente LOS AGRICULTORES DE TU ZONA. sentirédn mucho mejor.

porque respetan el bienestar animal






