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Los incendios en el Amazona son con-
siderados una de las peores catastro-
fes ambientales de los ultimos afos.

Organizaciones y Estados le reclaman
al presidente de Brasil, Jair Bolsonaro,

que actie con conviccién.
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Infografia

La Reserva Provincial “Parque Luro”
protege el ecosistema Unico en el
mundo: el bosque de caldén. Habitan

casi el 30% de las especies de aves C}( : ~ | — L g—
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HAY QUIENES PREFIEREN
LA CARNE Y QUIENES LAS
VERDURAS. ESTAN
QUIENES NO CONSUMEN
HARINAS PORQUE TIENEN
GLUTEN, MIENTRAS QUE
OTROS Y OTRAS AMAN
LOS BIZCOCHITOS Y LAS
MEDIALUNAS. ALGUNAS
PERSONAS SE INCLINAN
SOLO POR LOS
ALIMENTOS ORGANICOS,
OTRAS PREFIEREN
COMPRAR EN LA
DESPENSA DE LA
ESQUINA LO QUE VAN A
COMER EN EL DIA. LA
ALIMENTACION ES ALGO
INHERENTE AL SER
HUMANO. Nos
ALIMENTAMOS Y LO
HACEMOS TODOS LOS
DIAS, PERO NO LO
HACEMOS DE LA MISMA
S| 4 FORMA...

N\ » INFORME: ALIMENTACION SALUDABLE

que nuestro cuerpo funcione correctamente. Por lo

tanto sabemos, o por lo menos hemos escuchado, que
mientras mas sana sea nuestra alimentacion mas saludable
se mantendra nuestro organismo. Pero... ;Qué es comer
saludablemente? Son muchas las definiciones, opiniones y
recomendaciones en torno a esta cuestion.

“Para mi comer sano es comer variado y comer de
todo, no omitir nada” dice Raul Pérez de 67 afios. “Yo creo
que lo peor son las harinas. Son adictivas, te hacen sentir
pesada y no le hacen bien al cerebro” opina Martina
Giménez, de 30 afios. “Para mi, una comida sin carne no es
comida” dice David Bustamante, de 48 afios. “Lo
indispensable en mi dieta diaria son las verduras y en lo que
trato de moderarme es en el azlcar, creo que es lo que peor
que le hace al cuerpo, junto con las harinas”, explica Melisa
Quinteros, de 26 afos.

S abemos lo importante que es la alimentacién para

Los especialistas.

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS),
cerca de 2,7 millones de personas fallecen al afo por una
mala alimentacién. La organizacion de las Naciones Unidas
explica que esto se debe, en gran parte, a que en los ultimos
afios diversos fendmenos sociales han influido en los habitos
alimenticios de las personas y estos se han transformado en
poco saludables. “El aumento de la produccion de alimentos
procesados, la rapida urbanizacién y el cambio en los estilos
de vida han dado lugar a un cambio en los habitos
alimentarios. Actualmente, las personas consumen mas
alimentos hipercaldricos, grasas, azucares libres y sal/sodio”.

Segun la licenciada en nutricién Mariana Hernandez,
propietaria del almacén saludable “La Delfina”, la
alimentacion debe ser completa, equilibrada, suficiente,
variada y adecuada para cada individuo. “Se sabe que una
correcta alimentacién impide, o disminuye, la aparicion de
enfermedades. Por eso en |la actualidad se estan

reemplazando ciertos farmacos por alimentos que mejoran
la salud”. Mariana explica que la comida es el combustible
de las células de nuestros 6rganos que se encargan de
darnos la energia para movernos, pensar y vivir. Por eso
cuanto mejor sea ese combustible mas eficiente va a ser su
trabajo. “Si bien las personas se estan inclinando hacia una
correcta alimentacion, han surgido diversas ‘dietas
saludables” que no son tan saludables. Siempre se debe
consultar con un profesional idéneo en el tema para que tu
alimentacion sea 6ptima”, afirmé Mariana.

Organicos.

La alimentacion organica ha ganado adhesion en
los ultimos afios y muchas personas la entienden como una
de las mejores opciones para alimentarse saludablemente.
“Los alimentos organicos son aquellos que en todo su
proceso de elaboracion no contienen agroquimicos ni
pesticidas; no poseen colorantes, saborizantes, ni
conservantes”, explica Mariana y sefiala que el consumo de
estos alimentos beneficia a la salud ya que tienen una
mayor cantidad de vitaminas y minerales y su sabor es mas
intenso. Ademas ayudan a cuidar el medio ambiente ya que
se respetan los sistemas de produccion. No obstante, lo
negativo de estos alimentos segun la nutricionista, es su
costo. “Si bien nuestro pais tiene una amplia variedad de
dichos productos, lo que se deberia buscar es la manera de
que sean mas accesibles en cuestiones de costo”.

Melisa Quinteros hace algunos afos que empez6
a consumir alimentos organicos y visita siempre que puede
la “Feria por la Alimentacién Sana” (que se despliega
todos los sabados en el Parque Oliver, en la capital
pampeana). “Me parece importante ser mas consciente
sobre la cantidad de quimicos que tienen los alimentos que
se compran todos los dias en los supermercados”. Dice que
hay que elegir otras opciones mas naturales, “habitar otros
espacios como éstos (la Feria) donde se presta mucha
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Camote

Lechuga

atencién al sistema de produccién de los
alimentos y se trata de que sean lo mas naturales
posibles. Yo creo que como mas saludable en la medida
que elijo mas productos organicos”, afirma Melisa.

La mayoria de las personas que consumen
alimentos organicos coinciden en que, al no tener restos
de quimicos, sus cuerpos no reciben los efectos
negativos. De este modo, y gracias a su composicion
natural, mejoran el sistema inmunolégico y previenen o
dificultan la aparicion de
enfermedades.

Veganismo.

Otra de las formas
de entender la alimentacion
saludable es el veganismo.
Y en los ultimos tiempos el
numero de personas que
siguen esta orientacion
aumenté de manera
considerable. Esta dieta es
la que no incluye productos
de origen animal como
carne, pescado, leche,
queso, huevos y miel.

“Creo que un buen
punto de partida hacia el tan
deseado bienestar podria
considerarse a la filosofia
de vida vegana. Porque
plantea no aportar ni
consumir ningun tipo de explotacién animal en cuatro
esferas sociales: alimentacion, vestimenta,
entretenimiento y experimentacion” opina Florencia
Pérez, fundadora de la cooperativa de trabajo “Corteza
del Chanar” (productora de estética natural).

Florencia, que es vegana desde hace muchos
afios, considera que la ha ayudado mucho a mejorar su
salud. Pero aclara que, para que la alimentacién vegana
sea correcta, tiene que estar basada en frutas,
verduras, legumbres, cereales, algas, semillas y agua,
de manera que pueda aportar al organismo todo lo
necesario para una dieta equilibrada, armonica y
saciadora. "Es muy importante incluir todo porque
también hay un veganismo que es téxico, en el cual las
personas simplemente dejan de comer carne y no
prestan atencion a ciertos alimentos que tienen que
empezar a incluir en su dieta para suplantar las
proteinas, por ejemplo, u otros que aporten la cantidad
necesaria de energia que el cuerpo necesita.”

Mariana Hernandez también considera que hay

Esparragos

Tomate

Repollo

que tener cuidado en la forma de
alimentarse. “Siempre se debe tener
en cuenta la variedad de alimentos a
ingerir a lo largo del dia, como asi
también la suplementacion de
algunas vitaminas que pueden
encontrarse reducidas en el reino
vegetal”.

Pero no todas las personas
estan de acuerdo con la alimentacion
vegana y hay quienes consideran
que se trata de una moda.
“Personalmente creo que la carne es
un alimento indispensable en nuestra
alimentacion, si se consume de
manera equilibrada para que sea
saludable. En este momento hay una
moda en adolescentes con la
alimentacion vegana, no sélo por el
amor a los animales si no por una
cuestion social.” dice Carolina
Monlezum, propietaria del almacen
saludable “Quinoa”.

Carolina considera que el
cambio alimentario se ha notado,
mas que con la carne con las
harinas. “La mayor parte de la
clientela, sin ser celiaca, decide
dejar de consumir harina de trigo e
integral y la reemplaza con otro tipo
de harinas o premezclas”.

David Bustamante también
considera que la carne es un
alimento importante en su dieta
cotidiana. “Para mi una comida sin
carne no es comida. No creo que
comer solamente frutas y verduras
sea saludable. Por lo menos para mi
cuerpo no lo es”.

Mas alla del debate y de las
opiniones diversas sobre qué es
“comer saludablemente”, los y las
profesionales y los organismos
competentes coinciden en que, al
momento de comenzar una dieta que
cuide nuestro cuerpo, se debe
consultar a especialistas en el tema.
De esta manera se evitan dafios a la
salud y se adapta una alimentacion

para cada organismo y estilo de vida particular.

Coliflor

Coles de
Bruselas

Pimiento, verde
rojo
amarillo

Brocoli

La OMS (Organizacion Mundial para la Salud)
explica que “la composicion exacta de una
alimentacion saludable, equilibrada y variada depende
de las necesidades de cada persona, el contexto
cultural, los alimentos disponibles localmente y los
habitos alimentarios”. Considera que los principios
basicos de la alimentacion saludable son siempre los
mismos: comer frutas, verduras, legumbres, frutos
secos y cereales integrales; limitar el consumo de
azucares libres, de grasa y de sal.

El organismo enfatiza sobre la importancia de
los alimentos naturales, o aquellos minimamente
procesados, como componentes basicos de una dieta
saludable.

Por su parte la FAO (Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura)
define la alimentacién saludable como aquella que
aporta todos los nutrientes esenciales y la energia que
cada persona necesita para mantenerse sana. Los
nutrientes son las proteinas, hidratos de carbono,
lipidos, vitaminas, minerales y agua. Recomienda
comer muchas hortalizas y frutas; vigilar el consumo
de grasas (reducir el consumo de grasas solidas y
saturadas, y sustituir las grasas animales por aceites
vegetales); reducir el consumo de alimentos y bebidas
con alto contenido en azucar; reducir el consumo de
sodio/sal; beber agua regularmente y no consumir
alcohol o hacerlo con moderacion.

Lierre Keith, escritora feminista, ecologista y
autora del libro “El mito vegetariano” fue vegana
durante 20 afos. Pero un dia decidié dejar de serlo.
Por eso en la actualidad Keith explica como la
produccion de vegetales a gran escala atenta también
contra el medio ambiente. Dice que la agricultura es
muy destructiva y que le ha hecho mucho dafo al
planeta. “Los monocultivos arrasan a los habitantes
originales para que los invasores puedan hacerse con
la tierra”, afirma en el libro. Debido a sus cosechas
anuales, Keith explica que la agricultura industrial
desmonta praderas y bosques, acaba con la riqueza
del suelo, desplaza y extingue especies, maodifica y
contamina los cauces de los rios, y altera el clima: “La
agricultura es carnivora: lo que come son ecosistemas
y los ingiere enteros”.

Ana Paula Cufado

www.ecodigital.org.ar
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Bosques del Mundo 2016

En los ultimos 15 afios la superficie de bosques se
redujo en 129 millones de hectareas, unas nueve

Hace calor

Los cientificos del IPCC son contundentes: Las
emisiones de gases de invernadero, como el CO2,
aumentaron un 40% desde la Revolucion Industrial
y siguen subiendo...

veces la provincia de La Pampa. Esto denuncia el
Informe Mundial de Bosques 2016, de la FAO...

més informacion en.. WWW.ecodigital.org.ar
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Cuando los angeles lloran

A Chico Mendes Una esposa valerosa
lo mataron Y una selva en agonia.
Era un defensor y un angel
De toda la Amazonia

El murié a sangre fria

Lo sabia Color de Melo

Y también la policia.

i \
Cuando los angeles lloran 5 QL”{"'?'
Es por cada arbol que muere ;
Cada estrella que se apaga.

: EL AGUACATE (Persea americana), TAMBIEN CONOCIDO COMC

Un angel cayo ife¢c ’
ge ONDK

Cuando los angeles lloran Un angel murié by L PALTA (QUECHUA), ES UN ARBOL CON FRUTO COMESTIBLE QUE
i P pAZ! :

IL_::uw.a caz SObfr e la aldea Un angel se fue : PERTENECE A LA FAMILIA LAURACEAE, UNA DE LAS MAS

uvia sobre el campanario. Y no volvera 5

R Un angel cay6 + ANTIGUAS ENTRE LAS PLANTAS CON FLORES.

Pues alguien murio Un angel murio
Un e'mgef cay6 " Un éngel se fue. R T ——
Un angel murié &_‘ :
Un angel se fue Se fue volando en madrugada : Contiene mas potasio que los platanos y es muy rica en fibra.
Y no volvera. Cuando los angeles lloran Tiene un alto contenido de acidos grasos monoinsaturados muy

Cuando los angeles lloran, llovera . beneficioso para el sistema cardiovascular.

Cuando los angeles lloran
Cuando los angeles lloran, llovera.

: Es rica en acido folico, nutriente indispensable en el desarrollo del
: embarazo para evitar malformaciones en el feto.

Cuando el asesino huia
Chico Mendes se moria
La selva se ahogaba en llanto
El dejé dos lindos crios Mana

: Reduce los niveles de colesterol y triglicéridos

Es rica en antioxidantes y ayuda a combatir los radicales libres.
Chico Mendes. : Es rica en Vitamina E.
Francisco Alves Mendes Filho, conocido como Chico Mendes fue un recolector de caucho, sindicalista y Ayuda a proteger la vision (contiene antioxidantes como la luteina y
activista ambiental brasilefio. Luchéd de manera pacifica contra la extraccion de madera y la expansion de la zeaxantina).

los pastizales sobre el Amazonas. Fue asesinado por rancheros el 22 de diciembre de 1988. E Estos consejos e informaciones no suplantan las consullas medicas. Para tipos de tratamientos
u delicados, se recomienda consultar a los respectivos profesionales.
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L‘.\‘%IM LOVELOCK Numero de personas que sufren hambre en el mundo en
nEN&ANZA 2017: 821 millones, 1 de cada 9 personas

'I;I_EBE!‘ Asia: 516 millones

ra M oo B /ifiica: 256,5 millones
James Lovelock - ) Ameérica Latina y el Caribe: 39 millones

- . Ed. Planeta who.ntles/about g'::?’;:f;::'mm Nifios y nifias menores de 5 afios con afecciones por
El profundo conocimiento del autor Este es el sitio de la Organizacion La realizacién de este documental re.rfaso d?,_ cragimianio: 150, imﬂones (22’ 2%)
sobre el calentamiento global le Mundial de la Salud (OMS) (en (capitulo completo) resulta muy Nifios y nifias menores de 5 afios con afecciones por
permite dar una explicacion sobre inglés World Health Organization o clara y enriquecedora. “; Cémo emaciacion (peso bajo para la altura): 50,5 millones (7,5%)

lograr una alimentacion
saludable?”’, se preguntan y

lo que esta pasando. James WHO), el organismo de la
Lovelock argumenta que, aungue el Organizacion de las Naciones

NifAos y nifias menores de 5 afios con sobrepeso (peso
elevado para la altura): 38,3 millones (5.6%)

io climati inevi Unidas (ONU) especializado en roponen recorrer diferentes ; .
camblo climatica ya oS g ; ; ,). o » i Porcentaje de lactantes menores de 6 meses que tuvieron
todavia no es demasiado tarde para gestionar politicas de prevencion, propuestas y recordarnos los ] . ) 0
salvarnos (o al menos una parte de  promocién e intervencion en salud distintos grupos de alimentos y su alimentacion exclusiva de leche materna: 40,7%.
la humanidad). a nivel mundial. aporte nutricional. (Fuente: Organizacion Mundial de la Salud / OMS)

TERMOTANQUES SOLARES

Calefaccién Solar  Luminarias solares  Climatizacion solar de piscinas

Mayor duracion que los
convencionales

Facil Instalacion
Y 1 #
,’@:

€cos

TERMOTANQUES SOLARES

. www.ecostermotanques.com.ar
Oliver 125 - Santa Rosa (&) 2954/554849/567973 / ecos hogarsustentable@gmail.com

www.ecodigital.org.ar

especias - frutas secas - herboresteria - alimentos dietéticos - todo para el copetir

Ameghino 730 [ Santa Rosa (LP) | Tel. 453177

Bosques en terapia
La mitad del planeta estaba cubierto por los
bosques hace unos 10.000 afos. Hoy apenas
alcanzan a 1/3 parte. En los ultimos 5.000 aros se
perdieron 360.000 hectareas por ano.

més informaciénen.. @ codigital.org.ar

Cronica de un incendio

Cuando llegan los primeros calores, los incendios
vuelven a ser noticia. Se “presentan” y queman miles
de hectareas de bosques, montes y pastizales.
Reducir su impacto es “la tarea”.

) ZAPPING

Amozona en Llamas

EN LOS ULTIMOS DIiAS, LOS INCENDIOS
FORESTALES DEVASTARON LA REGION
AMAZONICA BRASILENA. ENTRE ENERO Y EL
PASADO 20 DE AGOSTO EL NUMERO DE
INCENDIOS AUMENTO UN 145 % EN
COMPARACION CON EL MISMO PERIODO EN
2018. Es EL NUMERO DE FOCOS DE INCENDIOS
MAS GRANDE DE LOS ULTIMOS ANOS.

regiones amazonicas mas afectadas por invernadero, aumentando la temperatura general
las practicas de deforestacion. Segun del planeta y la ocurrencia de eventos climaticos

denuncia Greenpace, no es casual, ya que son extremos, como grandes sequias.
una de las principales herramientas utilizadas Ademas de aumentar las emisiones, la
para la deforestacién, incluidos los provocados deforestacion contribuye directamente a un
por los agricultores. Ocho de cada diez de los cambio en los patrones de lluvia en la region
municipios afectados por incendios también han afectada, extendiendo la duracion de la estacion
registrado el mayor numero de alertas de seca, afectando aun mas los bosques, la
deforestacion, segun datos del Instituto Nacional biodiversidad, la agricultura y la salud humana.
de Investigacion Espacial (INPE). Los recientes ataques del gobierno

Danicley Aguiar, portavoz de brasilefio contra el Fondo para la Amazonia
Greenpeace Brasil, ha declarado: “Las acciones han dado como resultado el bloqueo de 288
y politicas del gobierno de Bolsonaro animan a millones de reales brasilefios en donaciones
quienes destruyen el Amazonas y permiten que de Noruega y Alemania. Esto tendra graves
la deforestacion continte. Desde que asumio el consecuencias para la lucha contra la
cargo, el gobierno actual ha estado deforestacion y los incendios forestales en la
desmantelando sistematicamente la politica Amazonia.
ambiental de Brasil”. A fines de 2018 las acciones de

En los ultimos dias, el agua de los Rios monitoreo y prevencion de incendios forestales
Voadores que transporta la humedad del representaban el 47% del total de la cantidad
Amazonas al sur y centro-oeste del continente, asignada a proyectos apoyados por el Fondo,
ha sido reemplazada por humo, que ha afectado por un total de R $ 891 millones. De ese total,
a los Estados de S&o Paulo y Parana. un 90% se destind a proyectos implementados

por entidades de la administracion publica

Cambio climatico brasilefia (gobiernos federales, estatales y

Los incendios forestales y el cambio municipales), revelando la importancia
climatico operan en un circulo vicioso. A medida estratégica del Fondo para la conservacion de la
gue aumenta el nimero de incendios también lo Amazonia. (Fuente: Greenpeace)

E | nimero de incendios es mayor en las hacen las emisiones de gases de efecto

En lo que va del ano los focos de
incendio ascendieron a 32.728, un
60% mas que el promedio de los 3
ultimos anos. En el centro-
occidental Mato Grosso, el mayor
Estado brasileno productor de
soja, se registro la mayor
cantidad de focos: 7.765 (hubo
4.500 en los dos anos anteriores
cuando hubo sequias). (IPS)
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UN BUEN AMBIENTE DE TRABAJO Y CREATIVIDAD...

tu PC, usas una
mesa comun ;

Venis con tu
notebook o e C 0 &; V
o individual, tomas \
mate, café L. 8
o té de hierbas,
utilizas la sala de
reuniones... Podés
pagar por medio
dia o dia completo,
por una semana,
10 o 15 dias...
jo todo un mes!

iVos elegis!

TU oficina desde $400!!!

(iTe invitamos a pasar una jornada GRATIS!)
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Escritorios Sala de reuniones Cocina/bar == Espacio/arte ™ Salén de eventos
Amplio espacio de Con capacidad para 10 Espacio con barra, Exhibicion de obras de Espacio p/la capacitacion
trabajo con escritorios personas, ¢/smart tv de heladera, equipos para artistas locales en y el intercambio de expe-
comunes e individuales. 39, ¢/pizarra p/fibra, mate. infusién galerias y en todos los riencias (cursos, jornadas,
Con acceso a wi-fi, AA, acceso a wi-fi, aa, calefac- . espacios. talleres...) Cap. hasta 20

3 : o : hierbas, etc.
calefaccién y conexiones cién y conexiones a 220v. personas.
a220v.

ijLas y los integrantes del ecoworking se mueven
PLANES ECOWORKING La @ @ en la ciudad sin contaminar!
De lunes a viernes. I ‘ I Sumamos el servicio de
Tarifas por dia/mes/hora. %
Utilizas salon de reuniones por dia del k'
' ecoworking...

« Todos los planes incluyen salas con aire acondicionado,
calefaccion, acceso ilimitado a Wifi, uso de los sanitarios (tres
banos), balcén, proteccion del espacio con alarmas.

movilidad sostenible...

\
S >
N

- En todos los planes accedés a equipos de mate y té, a
hierbas naturales, a equipos de infusion, a heladera, vasijas y
cubiertos, mesas y demas elementos de cocina.

(Doénde estamos?
- LI | - " e Do

= ale

WIFI de alta calidad
en todos los espacios

Recepcis ter
@ ecepcion paqueteria {(‘}] Alarma

y correspondencia
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Direccion: 25 de Mayo 336 / Planta Alta / Santa Rosa / La Pampa / ' (02954) 411160 (2 info@ecodigital.org.ar €) @ecoworkingLP « www.ecodigital.org.ar
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