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En la edicidon de esta semana...

SALUD Y LIDIANDO CON LA
AMBIENTE INCERTIDUMBRE
Los insectos polinizadores cumplen un Te damos algunas
papel fundamental dentro de la cadena recomendaciones para tu salud
alimentaria para tener diversidad de fisica y emocional.

frutas, vegetales, café y chocolate.

FOCO S receta de la semana: salsa de
COVID-19 ,G chile jalapefio con amaranto
México ante el COVID-19 O S para lxs ninxs:

Alimentacion frente a COVID-19

JERr—————— iprotege a los polinizadores!

SALUD Y AMBIENTE

Existen cerca de 1 millon de especies de insectos en el mundo, de las
cuales casi 50 mil habitan en México. A veces pensamos que este
grupo de animales es fastidioso, pero el mundo como lo conocemos no
existiria sin insectos. Ellos descomponen desechos y cadaveres de
animales, polinizan, e incluso nos alimentan; tan sélo para tener toda la
diversidad de frutas, vegetales, café y chocolate, seria imposible sin su
existencia.

Se ha registrado que al afo desaparece 2.5% de la poblacion de insectos en el mundo, esto es riesgoso
porque dentro de las especies mas vulnerables estan los insectos polinizadores, como: mariposas,
libélulas, abejas y abejorros.

La polinizacion es un proceso que se realiza entre las flores de plantas separadas. El polen de unas es
llevado a otras por el viento o por animales polinizadores, de esta forma se reproducen las plantas, y asi es
como crece un nuevo fruto con semillas en su interior. Sin embargo, la agricultura intensiva o convencional
ha traido como consecuencia un paisaje con pocas flores o con flores contaminadas por pesticidas que
pone en riesgo a los animales polinizadores.

La reproduccion de los insectos polinizadores es mucho mas lenta y no se adaptan facilmente a los
cambios en su medio ambiente causados por la contaminacién, aumentando su riesgo de supervivencia.

¢Existen alternativas para cuidar de los polinizadores? jSi! La agroecologia promueve practicas de cultivo
que retoman valores sociales y culturales beneficiosos para el medio ambiente. Al no usar agroquimicos, la
biodiversidad en el paisaje aumenta y los polinizadores pueden hacer nuevamente la labor mencionada; de
esta forma los beneficios en la produccion aumentan, el suelo se mantiene sano y el valor nutricional de los
alimentos también crece.

/-\ fuentes: puente.live/biodiversidad-mx | puente.live/onu-ambiente | puente.live/fao-agroecologia
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LIDIANDO CON LA INCERTIDUMBRE

— Da al menos 5 minutos al dia para realizar
respiraciones profundas y calmar tu mente.

— El estrés puede presentarse con molestias
fisicas, como: dolor de cabeza, dificultad para
concentrarse, nauseas o dolor de estémago. Si
has tenido uno de estos sintomas, habla con
alguien confiable sobre lo que te preocupay
toma un descanso de las noticias.

— Apoya comprando a los pequerios
negocios de tu colonia o comunidad,
para contribuir a la economia local.

MEXICO ANTE EL COVID-19

La mejor forma de proteger a un bebé es dandole leche materna; los nutrientes que contiene, asi como
sus componentes para reforzar el sistema inmunolégico ningdn otro sustituto de leche humana lo
tendrd. Este gran alimento, no sélo le protege en su infancia, sino también le ayuda a prevenir
obesidad y enfermedades crénicas en su vida adulta, como la diabetes.

Durante la contingencia por Covid-19 existen varias dudas en torno a la lactancia, pero organizaciones
e institutos nacionales e internacionales como la OMS y la Secretaria de Salud, recomiendan la
lactancia exclusiva en todo momento, ya que, el Covid-19 no se transmite a través de la leche materna;
ademas, es un derecho tanto de la madre como del nifix dar y recibir una alimentacion nutritiva que
asegure el desarrollo integral y saludable en sus primeros afios de vida.

Incluso en los siguientes casos la lactancia materna sigue siendo la mejor opcion:
« Madre sospechosa por Covid-19 o caso confirmado
« Cualquier otra enfermedad viral o bacteriana

Ante estos casos se recomienda mantener y reforzar las medidas preventivas, como:

. Lavado de manos con aguay jabén durante 20 seg., o con desinfectante en 60 y 90% de alcohol.

« Uso de cubrebocas y una bata exclusiva para el momento de amamantar o de extraer la leche.

« Mantener al bebé en otra habitacidn, excepto para amamantarle.

- Aumentar la frecuencia de limpieza de los espacios y desinfeccion de superficies de alto contacto.
- Mantener una alimentacién sana, alta en verduras, hierbas comestibles, frutas y suficiente agua.

fuentes: puente.live/lactancia-covid-mexico | puente.live/oms-embarazoylactancia | puente.live/gobmx-embarazo-lactancia | puente.live/ligadelaleche
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ALIMENTACION FRENTE A COVID-19

Al estar en nuestras casas es mas dificil que nuestro organismo elabore
la vitamina D con la exposicion del sol, por eso es importante implementar
en nuestra dieta el consumo de HUEVOS, ya que es realmente util para
aportar las vitaminas y minerales que necesita nuestro organismo. La
cantidad recomendada que se puede consumir semanalmente es de 7
huevos enteros si no presentamos colesterol elevado y si lo presentamos
solo podremos consumir entre 3 0 4 huevos enteros a la semana. Se
recomiendan los huevos hervidos sobre los fritos, de esta forma
conservamos mejor sus propiedades. fuente: puente.live/consumo-huevo

Debemos realizar un consumo diario de fibra como: cacahuates,
semillas de girasol, nueces, almendras, entre otros, ya que nos
ayudan a evitar el estrefimiento y también nos aportan vitaminas y
minerales que son importantes para mantener un sistema
inmunolégico saludable.

“Tomar o comer mucho ¢ ACLARANDO MITOS

ajo, limon, jengibre,
elimina el Covid-19”.
“Tomar antibi6ticos para prevenir o

Es bueno consumir estos alimentos junto i ) ;
eliminar el Covid-19

con una buena alimentacion para reforzar

elsistema inmune; pero una vez que el virus Hay varios tipos de microbios que pueden causar
ingresa al cuerpo, estos alimentos por si dafo a nuestra salud, dos de ellos son los virus y
solos no lo eliminaran. El tratamiento las bacterias. Los antibioticos sélo atacan a
efectivo todavia se esta investigando. bacterias, entonces no pueden ayudarnos frente

al COVID-19 que es un virus.

fuente: puente.live/oms-mitos
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RECETA: SALSA DE CHILE JALAPENO CON AMARANTO

Ingredientes:
e 'ide chile jalapenio

* 1cebolla grande finamente picada
e '»taza de cilantro picado
e 6ramas de hojas de amaranto
e 1aguacate grande picado en cubos
Procedimiento::
e Los chiles se cortan en 4 partes-

¢ Se muele solo para quebrajar

¢ Se vierte el chile quebrado en un recipiente, se incorpora el cilantro
picado, la cebolla, las hojas de amaranto y el aguacate en cubos, se
le agrega sal al gusto.

CONTACTOS UTILES

Centro de Informacién y Orientacion sobre COVID-19 en Oaxaca.
Linea fija: 501 22 82
Celulares: 951 146 7697, 951 230 0855 y 951 270 9285

Contacto de WhatsApp de intérpretes de Lengua de Sefias Mexicana:
951 239 2867

Linea de atencién e informacién en el embarazo,
parto y apoyo en la lactancia: 800 628 37 62 (MATERNA) 7 / /

“México, el pais de las maravillas”. Una pagina hecha
para que Ixs ninxs exploren la biodiversidad que
existe en el pais: www.paismaravillas.mx
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iLAS ABEJAS NO SON LOS UNICOS
INSECTOS QUE POLINIZAN!
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