
Elegir Opciones Inteligentes, Saludables y Sostenibles  
PARA LOS PRODUCTOS ORGÁNICOSConsejos

BENEFICIOS PARA LA SALUD  
DE LOS PRODUCTOS ORGÁNICOS

Niveles más altos de antioxidantes: Se ha demostrado 
que las frutas y verduras orgánicas contienen 
más antioxidantes, que ayudan a proteger contra 
enfermedades y el envejecimiento.  

Las manzanas orgánicas tienen más antioxidantes que 
las convencionales, incluyendo 66% más de flavonoles 
y 31% más de ácidos fenólicos.  

En comparación con las convencionales, las cebollas 
orgánicas también contienen niveles más altos de 
un gran espectro de antioxidantes, incluyendo fenol 
total, flavonoide total, ácido ascórbico y quercetina-3-
glucósido.  

Los antioxidantes prolongan la vida útil al reducir la 
velocidad de envejecimiento de la fruta después de 
la cosecha, manteniendo los productos frescos por 
más tiempo.  

¡Come frutas y verduras orgánicas 
para obtener un aumento natural 
de antioxidantes!

Consejo

Aumentan  
la ingesta  
de antioxidantes  

Reducen la 
exposición a  
los pesticidas  

Protegen a  
los polinizadores  

Mejoran  
la biodiversidad  

Combaten el 
cambio climático  

Apoyan  
el agua limpia 

¿Por qué elegir pro-
ductos orgánicos?  

https://www.mdpi.com/2076-3417/10/9/2997
https://www.organic-center.org/research/organic-farming-improves-onion-quality-production-and-soil-health-reduces-yield
https://www.organic-center.org/research/organic-farming-improves-onion-quality-production-and-soil-health-reduces-yield
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2685276/


Protege a los polinizadores
Se estima que 1 de cada 3 bocados de 
comida depende de los polinizadores. 
La agricultura orgánica protege a los 
polinizadores al evitar las fumigaciones 
químicas peligrosas.

Agua más limpia
Las prácticas orgánicas protegen  
el agua potable previniendo  
la contaminación por pesticidas  
y fertilizantes tóxicos. 

Promueve los recursos 
naturales
Las fincas orgánicas sustentan una 
biodiversidad beneficiosa, como las 
aves, los enemigos naturales de las 
pestes y los microbiomas del suelo.

Resiliencia frente  
a climáticas extremas
La agricultura orgánica mejora importantes 
propiedades del suelo que mitigan los 
efectos de sequías e inundaciones. 

Los pesticidas sistémicos no pueden lavarse  
porque son absorbidos por los tejidos de las plantas.  
Estas toxinas no están permitidas en la agricultura 
orgánica, lo que minimiza la exposición a los pesticidas 
para los consumidores y los agricultores.

	 •	 Las investigaciones demuestran que las personas se exponen 
a los pesticidas cuando comen alimentos contaminados. Un 
estudio encontró 17 pesticidas diferentes en el sistema de 
las personas, varios de los cuales están correlacionados con 
resultados negativos para la salud. A los pocos días de cambiar 
a una dieta orgánica, los niveles de pesticidas se redujeron.

	 •	 Las personas embarazadas que consumen productos 
orgánicos reducen los peligros para el desarrollo de sus  
bebés relacionados con los pesticidas.

	 •	 Los niños que están expuestos a pesticidas presentan  
una mayor incidencia de problemas respiratorios y déficits 
de aprendizaje en comparación con los niños que no son 
agricultores.

	 •	 La exposición a pesticidas está relacionada con una  
progresión más rápida de la enfermedad de Parkinson  
en personas que viven cerca de zonas tratadas.  

LA AGRICULTURA ORGÁNICA APOYA EL MEDIO AMBIENTE  
Y LOS ECOSISTEMAS LOCALES 

Reducción de la exposición 
a los pesticidas

¡Elige productos orgánicos 
para mantener la salud  
de los ecosistemas!  

La selección de productos 
orgánicos es una forma simple 
de invertir en su salud, proteger 
el medio ambiente y apoyar las 
prácticas agrícolas sostenibles.  

Busca la certificación  
USDA Organic para  
garantizar que tus  
frutas y verduras cumplen 
con los más altos estándares. 

Consejo

¡Consulte nuestra 
Guía de Lavado 
de Productos para 
obtener consejos 
sobre cómo limpiar 
sus frutas y verduras 
efectivamente! 

Consejo

https://www.usda.gov/about-usda/general-information/initiatives-and-highlighted-programs/peoples-garden/importance-pollinators#:~:text=Pollinators%20by%20Numbers&text=Some%20scientists%20estimate%20that%20one,and%20beetles%20and%20other%20insects.
https://www.organic-center.org/research/organic-farming-methods-reduce-water-pollution
https://www.organic-center.org/research/organic-farming-methods-reduce-water-pollution
https://www.organic-center.org/research/use-organic-soil-amendments-results-more-soil-carbon-capture-synthetic-fertilizers
https://www.organic-center.org/research/use-organic-soil-amendments-results-more-soil-carbon-capture-synthetic-fertilizers
https://www.organic-center.org/research/use-organic-soil-amendments-results-more-soil-carbon-capture-synthetic-fertilizers
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0013935119300246?ref=pdf_download&fr=RR-2&rr=852dd055eef1b117
https://www.organic-center.org/research/eating-organic-produce-can-significantly-reduce-pesticide-exposure-during-pregnancy
https://ehp.niehs.nih.gov/doi/full/10.1289/ehp.1408235
https://www.organic-center.org/research/children-ag-communities-pesticide-exposure-face-learning-deficit-risk
https://www.organic-center.org/research/children-ag-communities-pesticide-exposure-face-learning-deficit-risk
https://www.organic-center.org/research/exposure-pesticides-associated-parkinson%E2%80%99s-disease-onset-and-progression%C2%A0
https://www.organic-center.org/produce-wash-guide-0
https://www.organic-center.org/produce-wash-guide-0

