REGRESO A CLASES CON
LONCHERAS SALUDABLES

iPrepara una lonchera que nutra y proteja!
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El regreso a clases es el momento ideal para llenar el refrigerador con alimentos que ayuden
a tus hijos a crecer sanos y llenos de energia. Cada lonchera y refrigerio es una oportunidad
para cuidar la nutricién de toda la familia.

:POR QUE ELEGIR ALIMENTOS ORGANICOS?

Cada eleccién cuenta. Al elegir alimentos organicos, cuidas la alimentacién de tu familia
y apoyas practicas agricolas que benefician al planeta. Los alimentos organicos pueden
ayudar a:
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FRUTAS, VERDURAS Y SNACKS ORGANICOS -@3
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PARA CRECER Y APRENDER
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Las frutas y verduras son la

base de una lonchera saludable.
Las opciones organicas aportan
vitaminas y nutrientes esenciales,
ademas de reducir la exposicién
a residuos de pesticidas.

CONSEJO

Si no encuentras
frutas y verduras
organicas,
lavalas bien con

\ -
. = Z
bicarbonato % «},‘ 2

¥y
£ v, \4 @

de sodio, sal o
Las investigaciones muestran que cambiar a vinagre para

una alimentacién organica puede reducir los ayudar a reducir residuos
niveles de glifosato en mas del 70 % en tan solo de pesticidas. Consulta la
una semana. Ademas, algunos estudios han Guia para lavar frutas
encontrado que las naranjas organicas pueden verduras de The Organic
contener mas vitamina C y aceites esenciales Center para obtener mas
que las cultivadas de manera convencional. informacién.

YYweywywyywy Los snacks organicos, como galletas ~ q
saladas, barras de granola y bocadillos

CONSEJO de fruta, se elaboran sin colorantes,

Opta por galletas, ook saborizantes ni conservadores

bocadillos de fruta ¢ artificiales.

o barras de granola
organicas, con ingredi-
entes mas simples y sin
colorantes artificiales.

‘g Algunas investigaciones sugieren que ciertos
4“\. colorantes artificiales pueden agravar los
sintomas del TDAH en algunos ninos.
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NUTRICION PARA CRECER: LACTEOS Y CARNES ORGANICOS

Los lacteos y las carnes
aportan proteinas y grasas
saludables que mantienen

a los nifos satisfechos y
con energia para aprender
y jugar. Ademas, los
productos organicos
reducen la exposicion a
pesticidas, antibiéticos

y hormonas sintéticas.

Un estudio que la carne de res
orgdanica tiene menos colesterol

y grasa, y mas antioxidantes como
betacaroteno y taurina, frente

a la convencional.

En un estudio nacio-
nal, las muestras de
leche orgénica no
presentaron residuos
detectables de pesti-
cidas ni de antibioti-
cos de uso comun.

Una revisién de estu-
dios encontré que la
leche organica puede

tener hasta 62 %
mas de acidos grasos CONSEJO
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CONSEJO Incluye
yogur organico
con fruta o queso

muerzo para man- ) 5 4 i
paran sos para el corazén, que sobré para preparar sandwiches
tener a los nifios

que la convencional. o wraps, en lugar de carnes frias.
con energia.

LOS BENEFICIOS DE LO ORGANICO VAN MAS ALLA

DE LA LONCHERA
, CAMBIOS SENCILLOS PARA UNA

. L k LONCHERA MAS ORGANICA
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Cada almuerzo con alimentos organicos ndwich < ndwich d
contribuye a suelos mas sanos, mayor biodi- Sandwic Sandwich de
versidad y menor exposicién a quimicos.
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BUSCA EL SELLO USDA ORGANIC

USDA ¢Buscas ideas para
incorporar mas ingredientes
W organicos en tu alimentacién?

Explora el blog de recetas

y los videos de YouTube de
The Organic Center para mas
inspiracién e informacioén
cientifica sobre los beneficios
de elegir orgéanico.
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