
Los mantos acuíferos se encuentran distribuidos por todo el mundo, concentran
gran cantidad de agua dulce, con la que se abastece tanto al campo como a las
ciudades. Las acciones que les ponen en riesgo son: la sobreexplotación, 
es decir, extraer más agua de la que se recarga en las lluvias; la 
contaminación por desechos de las industrias o de las ciudades; 
y, la deforestación.
 
¿Cómo los árboles ayudan a mantener los mantos acuíferos?
 
Además de dar oxígeno, sombra, frutos, refugio para especies de 
animales, y regular el clima, los árboles tienen una función 
muy importante: captan el agua de lluvia y permiten que se infiltre 
hacia los mantos acuíferos. En las temporadas sin lluvia, sus raíces pueden
extraer agua profunda, y poco a poco la liberan a través de sus hojas. Esta labor
tan especial de los árboles, evita sequías e inundaciones.
 
El investigador brasileño, Elías de Melo, dijo en una entrevista realizada por Ojo al
Clima, “no se puede recuperar la vida en el paisaje agrícola sin los árboles”; así
que, mantén espacios de tierra en tu hogar donde el agua de la lluvia se infiltre, y
conserva los árboles nativos tanto en casa como en tus áreas de cultivo.
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Estamos iniciando la temporada de lluvias durante la que observaremos el proceso que el agua tiene. Al
llover, el agua toma diferentes direcciones: una parte se evapora; otra se desliza por la superficie de la tierra
hasta llegar a ríos y mares; y, una parte más, se filtra por el suelo a través rocas porosas hasta concentrarse
en un área donde no puede avanzar más, este lugar se conoce como manto acuífero o freático.



Antes de que el Covid-19 llegara a nuestras vidas, en México ya existía una
epidemia de obesidad, diabetes e hipertensión, relacionada a los malos
hábitos alimenticios. Esta problemática fue remarcada por el subsecretario
de salud López-Gatell el pasado viernes 15 de mayo, al comentar que se
deberán tomar medidas que prevengan las enfermedades crónicas
mencionadas cuando transitemos a la nueva normalidad.
 
Por otro lado, en un foro convocado por el Poder del Consumidor, se
mencionó que la alimentación alta en azúcar, grasas saturadas y, en general,
alimentos ultra procesados son lo que afectan y debilitan nuestro sistema
inmunológico, volviendo vulnerable a nuestro cuerpo ante enfermedades
como el Covid-19.
 
Al gobierno federal le han solicitado reconsiderar la declaración que pone
como actividad esencial a la producción y distribución de bebidas
azucaradas, las cuales representan un riesgo a la salud durante la
emergencia sanitaria. Pero como población, nuestra tarea es evitar la compra
de estos productos que afectan nuestra salud y la de nuestra familia para
toda la vida. Te compartimos la liga de El Poder del Consumidor, para que
puedas ver la transmisión: puente.live/poder-del-consumidor

Mantente en movimiento, aunque estés en
casa haz ejercicios de estiramiento para soltar
la tensión del cuerpo.

Comunicate con tus seres queridos con
frecuencia, en especial con quienes pueden ser
más vulnerables a esta situación.

Si estás cuidando a alguien en casa, presta
atención a tus propias necesidades: descansa,
aliméntate correctamente, y haz actividades
que levanten tu ánimo. Es fundamental para
seguir realizando esta labor.

LIDIANDO CON LA INCERTIDUMBRE
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Evita alimentos procesados (comida chatarra, y con conservadores). Consume más verduras, hierbas
comestibles, frutas, semillas y frutos secos.
Toma 2 litros de agua al día; igual puedes preparar agua de frutas o té, sin azúcar o con un poco de miel.
Mastica despacio la comida y respira conscientemente, de esta forma evitarás comer de más por ansiedad.
Evita estar al frente de aparatos electrónicos y de ver noticias alarmantes durante todo el día, en especial al
momento de comer. Planifica tu día. 

Una buena alimentación es fundamental para sobrellevar estas alteraciones, te enlistamos algunas
recomendaciones:

La pandemia ha generando en la población ansiedad, estrés, irritabilidad, cambios de humor, problemas de
sueño, agotamiento y dificultad para concentrarse. Estos malestares son generados por los altos niveles de
cortisol (una hormona producida por nuestro cuerpo), lo que genera un consumo elevado tanto de azúcar
como de grasas; como consecuencia, se produce un exceso de grasa en abdomen, alteración en el aparato
digestivo, y debilitamiento del sistema inmunológico.

fuente: puente.live/alimentacion-en-cuarentena

Es importante que respetes tu hora de comida, y que incorpores de 20 a 30 minutos
de ejercicio dos veces al día, de esta forma tu cuerpo genera hormonas que mejoran
el estado de ánimo, como las endorfinas.
Haz actividades con quienes convives durante el confinamiento, como juegos de
mesa, cocina o lecturas.
Comunícate con amigos y familiares.

Hasta el momento, no se ha demostrado que el
virus puede propagarse a través de los
alimentos, pero los alimentos deben ser
lavados y desinfectados como una buena
práctica de seguridad e inocuidad de los
alimentos.

 Los suplementos pueden reforzar nuestro
sistema inmune, pero eso no significa que
nos protegerán contra el Covid-19.
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ALIMENTACIÓN FRENTE A COVID-19

fuente: puente.live/eufic-mitos
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ACLARANDO MITOS
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“Los suplementos de vitaminas
y minerales evitan que me
enferme de Covid-19”.

“El Covid-19 se puede contraer por
los alimentos”.

___________________________________________________________________________________



Centro de Información y Orientación sobre COVID-19 en Oaxaca.
Línea fija: 501 22 82
Celulares: 951 146 7697, 951 230 0855 y 951 270 9285
 
Contacto de WhatsApp de intérpretes de Lengua de Señas Mexicana:
951 239 2867
 
Línea de atención e información en el embarazo,
parto y apoyo en la lactancia: 800 628 37 62 (MATERNA)
 
La Alianza por la Salud Alimentaria publicó un video que habla sobre la
publicidad engañosa dirigida a niñxs durante la pandemia de Covid-19: 
puente.live/publicidad-enganosa
 
Video sobre el ciclo del agua subterránea: puente.live/ciclo-del-agua

Hervir previamente la semilla de amaranto: lavarla y colarla,
mientras se pone a hervir agua. Cuando el agua esté hirviendo,
dejar caer la semilla y esperar de 10 a 15 min. , al final, se debe
escurrir la semilla.
Lavar y desinfectar la papa y hoja de amaranto
Cocer la papa en agua hirviendo durante 20 min.
aproximadamente (debes sentir una textura suave).
Aplasta las papas hasta formar un puré, agrégale un poco de
sal, y poco a poco la harina de amaranto. 
Coloca 3 huevos a la mezcla y la taza de semilla de amaranto
que se hirvió al inicio, e incorpora.
Forma pequeñas tortitas y frielas en aceite de oliva hasta que
estén doraditas, decora con hojas de amaranto. 
Listas para degustar.

Procedimiento:
Semilla de Amaranto 100 g
1 kilo de papa
Harina de amaranto 
1 bolsa de 150g
3 Huevo
Sal al gusto

Ingredientes:

RECETA: TORTITAS DE PAPA CON AMARANTO 
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CONTACTOS ÚTILES
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¡Una abeja colorida es una abeja feliz!
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1 - rosa
2 - azul 
3 - verde
4 - amarillo
5 - naranja
6 - marrón
7 - violeta
8 - negro
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