
¿Tú sabes que es un huerto?
Es un lugar donde podemos sembrar hortalizas, frutas, hierbas comestibles etc., las cuales
posteriormente serán cosechadas para el auto-consumo y en algunos casos venta. Con la llegada del
COVID-19 nos hemos preocupado por el almacenamiento de alimentos frescos y nutritivos, es por eso
que los huertos son la mejor opción para asegurar alimentos y no depender de los alimentos importados.

Al realizar un huerto en casa benefician a toda tu familia, dando un ejemplo a lxs
más pequeñxs del hogar al consumir verduras y frutas que ellxs mismxs
sembraron, cuidaron y vieron crecer con la certeza de la calidad de nutrientes en
su interior, garantizandote que a largo plazo tendrás una inversión.

Te invitamos a que entres al link de nuestros contactos útiles, donde 
encontrarás como realizar un huerto en casa paso a paso. 
No olvides que: ¨LO QUE SIEMBRAS HOY TE ALIMENTARA MAÑANA¨.

Los huertos se han considerado la mejor opción para ayudar a las familias beneficiando en la economía,
alimentación y reducción a la contaminación ambiental. Actualmente son cada vez más personas que
tienen un huerto en casa viéndolo como un lugar de relajación, unión familiar y una herramienta para la
educación ambiental.
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En la edición de esta semana...

La responsabilidad de mantener el
cuidado propio y el del colectivo.

para lxs niñxs: ¡Realiza tus
propias burbujas en casa!
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fuente: puente.live/huerto-de-traspatio



La FDA (Administración de Alimentos y Medicamentos) es responsable en Estados Unidos de la
regulación de alimentos, medicamentos, cosméticos, y otros. Durante el tiempo de contingencia, esta
agencia ha advertido a los consumidores que diversos productos utilizados para desinfectar las
manos contienen metanol en lugar de etanol o alcohol etílico.

 A la fecha hay 87 productos registrados.

El peligro del metanol es que puede causar intoxicaciones, algunos de los síntomas pueden ser:
náuseas, vómitos, dolores de cabeza, visión borrosa, ceguera permanente, convulsiones, coma, daño
permanente en el sistema nervioso, e incluso la muerte. Debido a los daños mencionados, la FDA
recomienda que si alguna persona tiene estos síntomas por el uso del gel antibacterial, debe recibir
atención médica urgente, principalmente niñxs y adultos mayores.

La lista completa de productos con metanol la puedes revisar en el siguiente enlace: 
puente.live/fda-contaminacion-metanol

—  Sentir enfado o resistencia por realizar nuevas actividades es
normal, date el espacio para entender lo que provoca esas
emociones y que puedas gestionarlas mejor.

—  En familia, compartan las medidas de seguridad ante eventos
como sismos, incendios o inundaciones. Tengan a la mano números
de emergencia y los espacios seguros dentro del hogar.

HACIA "LA NUEVA NORMALIDAD"
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MÉXICO ANTE EL COVID-19

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
fuente: puente.live/cosaludmental
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"El secreto no es correr detrás de las mariposas... 
es cuidar el jardín para que ellas vengan hacia ti." 

— Mario Quintana



Sobrepeso y Obesidad
Resistencia a la insulina: esto indica que nuestro cuerpo no es capaz de fabricar la cantidad necesaria
de esa hormona para metabolizar la cantidad de azúcar que consumimos. 
Desarrollar diabetes tipo 2
Contraer enfermedades cardiovasculares.

Ingiere la mitad de una botella, hasta dejar de consumir poco a poco
No consumas refrescos en las comidas principales 
Lleva a contigo una botella de agua natural

Al consumir en exceso bebidas azucaradas podemos provocar daños al organismo como:

Llegando a la consecuencia más grave, al presentar un Infarto.

Para poder reducir el consumo de estas bebidas es necesario.

Hoy en día las bebidas azucaradas son las más vendidas en nuestro país, ayudando a
provocar enfermedades y daños irreversibles en las personas. 

Los refrescos y bebidas energéticas contienen una gran cantidad de azúcar, muchas de
ellas contienen 12 cucharadas cafeteras de azúcar por porción. La gran problemática es el
consumo de porciones elevadas que triplican o hasta quintuplican la porción recomendada,
sin notar que en una botella podemos encontrar más de una porción y es ahí cuando
exceden en el consumo. Así que con un solo refresco ya superas la cantidad de azúcar que
debes tomar en un día.

Realmente, los climas fríos propician un
incremento en la transmisión de
enfermedades respiratorias y necesitamos
protegernos aún más.

ALIMENTACIÓN FRENTE A COVID-19

“El nuevo coronavirus se
diagnostica con una prueba rápida”.

El nuevo coronavirus únicamente se
confirma a través de una prueba de
laboratorio, llamada "PCR".
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ACLARANDO MITOS ______________________________________________________

“El clima frío puede
matar el coronavirus”.

fuente: 
puente.live/bebidas-azucaradas

fuente: puente.live/oms-mitos



Cocine el garbanzo en agua con sal hasta que estén suaves.
Tostar las semillas de amaranto cuidando que estas no se tuesten demasiado, colocar en
la licuadora o en el procesador de alimentos junto con aceite de oliva; licuar hasta
obtener una pasta y reservar.
Coloque en un procesador el garbanzo, ajo, comino, jugo de limón y la pasta de semilla de
amaranto (si la consistencia es muy espesa), agregar liquido de cocción, terminar con
aceite de oliva para servir.
¡Listo para degustar con verduras crudas!

Preparación:

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)

½ taza Garbanzo
2 litros de Agua 
Sal (al gusto) 
¼ de taza Semilla de amaranto
1 cucharadita Aceite de olivo
2 dientes de Ajo
1 pisca Comino
1 pieza Limón

Ingredientes:

RECETA: HUMMUS CON SEMILLA DE AMARANTO
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Cómo realizar tu huerto en casa paso a paso:  
puente.live/huertoencasa
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"Sin cambios, no hay mariposas."



1 taza de agua
1/2 taza de jabón líquido para platos 

2 limpia pipas 

Añade en un recipiente agua y jabón 
 Mezclar hasta combinar
Realiza la forma de un circulo con el limpia pipas 
Sumerge el limpia pipas en la mezcla y 

¡Realiza tus propias burbujas en casa!

Vas a necesitar:

(procura ocupar trasparentes y no cremosos) 

1.
2.
3.
4.

comienza a hacer burbujas 
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