


En Libera Tu Salud te queremos compartir, cOmo
es el mundo de la alimentacion organica y sus
beneficios para la salud y el medio ambiente.
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organico?. Segun la USDA, organico se refiere .
a la forma en la que los productos agricolas son ..
cultivados y procesados. s

En su cultivo, se evita el uso de pesticidas
sintéticos, fertilizantes quimicos, organismos
genéticamente modificados y la irradiacion. En
el caso de los animales, se crian sin el uso de
antibioticos u hormonas de crecimiento, se les
brinda acceso al aire libre, ademas de alimentarlos
con alimentos organicos.
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Objetivos de la alimentacion
organica

Uno de sus

Proporcionar principales objetivos
alimentos que es mejorar la
se produzcan de salud del suelo,
manera sostenible preservar la calidad

y respetuosa con el del agua y de igual
medio ambiente. forma fomentar la

biodiversidad local.

Busca reducir la
exposicion a plaguicidas
y otros quimicos
potencialmente daninos.
Esto contribuye a prevenir
ciertos problemas de
salud asociados con
estos quimicos.
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Ventajas de la alimentacion
organica

Contienen
mas nutrientes

Son mas

Seguros en |
comparacion 9sen_0|ales como
con los vitamina C,.hlerro,
convencionales magnesio y
fosforo.
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Tienen menos nitratos, el cual es una sustancia
toxica que la mayoria de los productos
convencionales los tienen.

Se ha encontrado que también los alimentos
organicos, son ricos en fenoles vegetales, que son
compuestos que se ha demostrado que ayudan a
prevenir el cancer, las enfermedades cardiacas y a

combatir disfunciones neurologicas.



¢, Como saber o identific:
si el producto es organic

1

Busca la etiqueta de certificacion A:
cuando compres algun alimento orc debes
asegurarte de buscar alimentos cot atiquete

que diga organico con la clave de aprobacion
del organismo que certifica el producto, ya se
asignado por Sagarpa o USDA.
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Es esencial leer las etiquetas con cuidado, ya
qgue algunos productos pueden decir “hecho con
ingredientes organicos”, pero eso no significa que
sean completamente organicos. Es importante
qgue diga: “libre de organismos genéticamente
modificados” o0 “NO OGM”.

¢Sabes que significan
las etiquetas de las frutas?
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L5 Digitos: 9-xxxXx
- Empezando con 9
ORGANICO

5 Digitos: 8-xxxXx

Empezando con 8
OGM

(Organico genéticamente modificado)

4 Digitos: xxxx

Cultivado convencionalmente
CONTIENEN PESTICIDAS
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