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- Beneficios alimentos saludables ﬁ

Beneficios

Los alimentos orgdnicos ofrecen una serie de beneficios para la salud y el
medio ambiente. En general, son alimentos producidos sin pesticidas,
fertilizantes sintéticos o organismos modificados genéticamente, lo que los ‘k
hace mds saludables y sostenibles.

Las investigaciones demuestran que los alimentos orgdnicos exponen a los
consumidores a menos residuos de pesticidas. Evitar el contacto con

residuos de pesticidas puede ser especialmente importante para las
personas de algunas edades y etapas de la vida, como durante el embarazo.
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MenoY exXposicidn a quimicos

Los alimentos orgdnicos evitan la exposicion a
pesticidas y fertilizantes sintéticos, lo que puede ser
beneficioso para la salud, especialmente para nifos
y embarazadas.

os estudios sugieren que los alimentos
anicos pueden tener mds nutrientes y dcidos
0sos omega-3 que los convencionales, segun la
anic Trade Association (OTA).
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La agricultura or
en animales, lo g
de bacterias resistent

Tovrtalecimiento del sistema
inmunoldgico: )-8

El consum de ayudar a
fortalecer e
calidad del sueno y reducir el ri
enfermedades cronicas.

PLATANO PARTARCONE
3 HAWAIAND

El pldtano hawaiano orgdnico, o "Hua Moa”, ofrece numer®5os beneficios para
la salud, incluyendo una fuente de energia, minerales y vitaminas. Es rico en
carbohidratos, potasio, magnesio y otros nutrientes. Sus beneficios incluyen
regulacion de la presion arterial, mejora de la digestion, prevencion de anemia
y mejora del estado de dnimo.
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i Los carbohidratos del platano lo convierten
| en una excelente opcién para mantener la
|

‘ energia durante el dia.
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| Regulacion de la |
presion arterial |

El potasio ayuda a regular la presién arterial
y a prevenir enfermedades cardiovasculares.

| ecjorade la
stlon

| La fibra del platano contribuye a la salud
1 intestinal, previniendo el estrefiimiento y
mejorando la digestion.
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Prevencion de la
anemia

El platano contiene acido félico, importante

T

para la produccién de glébulos rojos y la
prevencion de la anemia.
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Otros beneficios

Estimula la produccién de hemoglobina en
la sangre, ayudando a combatir la anemia
de forma natural. - Consumirlo regularmente

puede ayudar a prevenir .

propiedades mas relevantes

e Fuente de carbohidratos.
e Gran aporte de vitaminas.
e Fuente de minerales.

e Protege nuestro corazon.
e Reducen la fatiga y el cansancio.
e Previene la anemia.

e Estimula el sistema nervioso.
Regula la funcién intestinal.
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Mas energia

PLATANOS HAWAIANO
(Hua Moa, Musa sp., Hawaian plantain,
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platano hawaiano, platano filipino)
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Beneficios increibles

Planta herbédcea perenne nativa del Sudeste

de Asia, introducida en Africa en tiempos
prehistéricos y cultivados grandemente en el
Sur de la Florida. Su tronco es erecto y de su

base salen los retofios. Tiene un rizoma corto,
hojas grandes y dispuestas en forma de
espiral. Prefiere un suelo arcilloso, calizo o
siliceo, que contenga bastante material
nitrogenado, que sea permeable, profundo, y
bien drenado. No soporta las heladas o los
vientos fuertes, debido a que estos pueden
provocar la caida del tallo y del fruto. Por

otra parte, la falta de agua puede causar
que su fruto disminuya en tamafio y en
numero y no soporta las inundaciones.
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Que alimento!!!

Prefiere un clima himedo y caluroso. Su
desarrollo es rapido y puede llegar a crecer
de 4 a 25 pies de altura.
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Mas Beneficios !

Su fruto es de color verde, puede medir entre 6 a 10
pulgadas de largo y 4 pulgadas de ancho. Este fruto es el
mas grande entre cualquiera de las otras especies de
platanos cultivadas. Su textura y sabor es diferente a la
del platano regular. Contiene acido félico, calcio, fibra,
fésforo, magnesio y potasio, etc. Se puede consumir

hervido, majado, maduro, frito, tostones, mofongo, chips,
pastelén, piononos, postres y en harinas, entre otras
alternativas.



