Ensalada de Frijoles Negros

INGREDIENTES 1/2 taza de cilantro picado

2 latas de frijoles negros Saly pimientaal gusto

1lata de elote ounatazay PREPARACION

media de elote fresco o congelado 1. Piquelos dos chiles campana, la

1 chile campana verde picado cebolla, y el cilantro

2.  Mezcle todos los ingredientes en
una bandeja grande

1 chile campana rojo picado

Chiles en vinagre picados
y al gusto 3.  Agregue el jugo de limén (ajuste
las cantidades a su gusto) y el

Un chorrito del vinagre de los . -
chorrito de vinagre

chiles o vinagre blanco
Agregue sal y pimienta al gusto.
Mezcle los ingredientes bien'y
disfratelo con tostadas o totopos.

Ya de cebolla pequena picada

Eljugo de 2 limones

Recursos

Coma para prevenir la diabetes
pvhealthtrust.org/2019-health-forum/

PATARO VALLEY
COMMUNITY
HEALTH TRUST

COMMUNITY AGROECOLOGY NETWORK

@ CaN

RED DE AGROECOLOGIA COMUNITARIA

Promueva la justicia alimenticia
canunite.org/our-work/projects-2/

growing-justice/

Cultive su propia comida
Mesaverdegardens.org
Lifelab.org

Continuado atrds..

Committee

%E“ERA[‘ . Nuestra vision: Una comunidad que trata con justicia y
> /04/ responsabilidad la tierra para que toda la gente del Valle
de Pajaro pueda vivir en armonia con el medio ambiente.

Una Persona Mas
Saludable Para un
Planeta Mas Sano:

Los beneficios de una dieta

Necesitamos alimentos nutritivos y de bajo costo
> § accesibles a todos los bolsillos para no perjudicar nuestro
KIEET medio ambiente.
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Aprenda a cultivar comidas orgdnicas
albafarmers.org
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basada en vegetales para tu
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saludy la salud de nuestra tierra

Reciba alimento grdtis. Todos son
bienvenidos, no se requiere identificacion.
www.thefoodbank.org/find-foodcomida/

BETTER FOOD FOR BETTER LIVING

Promueva hdbitos saludables de alimentacion y
actividad fisica para los jovenes
unitedwaysc.org/jévenes-sanos

Compre productos locales

Purchase locally produced food at Farmer’s Market
on Fridays & in some local stores

VIGIL

apogom o B Pir

Aprenda a Cocinar
teenkitchenproject.org

Project

Physicians

Aprenda mds sobre dietas ricas a base de vegetales

www.pcrm.org/good-nutrition

for Responsible Medicine

PhysiciansCommittee.org|

Este material fue elabarado gracias al
financiamiento del programa de mini becas
para la Justicia Ambiental de la Agencia de
Proteccion del Medio Ambiente del Estado de
California (G17-EJ-014). El contenido de este
material no necesariamente refleja el punto
de vista de CalEPA (por sus siglas en ingles).

California Environmental
Protection Agency

@ CalEPA

El calentamiento global estd poniendo en peligro la vida en la tierra.
Tener una dieta basada en vegetales, apoyar la agricultura orgdnica local
y reducir el desperdicio de comida son tres dreas importantes en las que

podemos contribuir para disminuir el dario a nuestro planeta.

n @regenerationpajarovalley regenerationpv

regenerationpajarovalley.org
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Emergencia de Salud

La dieta dominada por la carne que consumen muchas personas en los
Estados Unidos, causa problemas de salud y dafia el medio ambiente.

¢Como afecta nuestra salud una dieta
basada en productos animales?

Consumir cantidades grandes de carne y otros productos animales pueden
contribuir a desarrollar cancer de seno, colon o prostata; contribuye al desar-
rollo 0 empeoramiento de la diabetes, enfermedades del corazdn, obesidad
y, puede llevar a una muerte prematura.

La diabetes y la obesidad afectan mas a personas de bajos ingresos y

de ciertos grupos étnicos incluyendo a personas de origen Mexicano y
Afroamericanos. Casi el 50% de la poblacién de Watsonville estd compuesta
por jévenes menores de 25 aios. Nuestra comunidad y familias que viven
aqui ya esta enfrentando una crisis de salud que empeorard a medida que
se intensifica el calentamiento global afectando nuestra salud de muchas
maneras.

Anadlisis Climdtico
¢Se extinguird la humanidad?

Las emisiones de didxido de carbono provenien-

tes de actividades como la mineria, extraccion de

petrdleos y la quema de combustibles fésiles para

producir energia, transportacién, combustible y plasticos, estan causando
un efecto invernadero, sobrecalentando la tierra y causando alteraciones en
nuestros ecosistemas. Esto puede causar la extincion de al menos un millén
de especies si no actuamos con rapidez para revertir el dafo ya causado.

¢Coémo es afectada la comunidad agricola y la gente del Valle de
Pdjaro por el cambio climdtico?

En 2017-2018 una encuesta de 324 personas realizada por Regeneracion
revel6 los siguientes desafios y preocupaciones:

. Personas que trabajan al aire libre han sufrido enfermedades y han
perdido tiempo de trabajo e ingresos a consecuencia de las altas
temperaturas en nuestra region.

. Nuestro suministro de agua, esencial para el cultivo, saneamiento e
higiene personal, esta siendo afectado por sequias mas frecuentes y
severas.

. Los cultivos estan siendo amenazados por los cambios extremos e
impredecibles del clima.

¢Cudles son algunas de las soluciones que apoyan los residentes
locales, de acuerdo a la encuesta?

. Aumentar la agricultura organica para reducir o eliminar el uso de
pesticidas y proteger la salud y el medio ambiente.

. Disposicion para consumir mas productos vegetales y granos,
disminuyendo y/o eliminando los productos animales para proteger
el medio ambiente.

¢Como afecta nuestras vidas
el consumo de productos animales?

La crianza y consumo de animales en menor escala como en tiempos pasados puede
ser sostenible y benéfico para el medio ambiente. Sin embargo, la cria a gran escala
y el consumo acelerado ha traido como consecuencia la deforestacion, extincién de
especies, desgaste de los mantos acuiferos, contaminacion del aire, agua y acidifi-
cacién poniendo en peligro nuestros recursos naturales y la vida. El modelo actual
de crianza de ganado y el consumo de carne simplemente no es sustentable.

Uso y costo del agua

De acuerdo a la organizacion Geografia Nacional (National Geographic) y al Instituto
del Pacifico, la cantidad de agua utilizada para la cria de animales y sus productos
derivados es asombrosa en comparacién con la cantidad de agua que se necesita
para el cultivo de granos, vegetales y legumbres. Solo hay que ver las siguientes
comparaciones para darse cuenta de esto:

Producir una libra de carne de res requiere 1,800 galones de agua.

Producir un galén de leche de vaca
requiere 800 galones de agua
=
Producir una libra de pollo
’ requiere 468 galones de agua

Producir una libra de frijoles
requiere 180 galones de agua

¢
9

Producir un solo huevo
requiere 53 galones de agua

Toxinas

Los pesticidas, antibidticos, hormonas, y el estiércol contienen
patdgenos y toxinas que afectan al medio ambiente. La crianza de
ganado es la primera causa de la deforestacion, convirtiendo ecosiste-
mas sanos en pastizales susceptibles a inundaciones.
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Metdno

El abono de las vacas produce gas metano. Es mas
potente que el carbono, y también contribuye al
calentamiento de la atmésfera.

¢Por qué debemos preocuparnos?

La salud y el bienestar de nuestras familias estan en
riesgo y cambiando el consumo de animales y sus
derivados por vegetales, legumbres, y granos protegeremos la salud de nuestras
familias a largo plazo.

Soluciones

Una dietarica en plantas y vegetales le ahorrara dinero, mejorara su salud,
y ayudara a conservar vida en la tierra. Usted puede ayudar a reducir el agua
y energia usada para criar animales destinado al consumo humano. Esta es
una de las maneras mas féciles de contribuir para mejorar la condicion de la
tierra. Consuma productos organicos locales y reduzca los plasticos, asi como
el desperdicio en su casa.

Cocine en casa y controle la cantidad
de carne que comprayy sirve.

Agregue mds verduras y ensaladas a su dieta
y use la carne como un bocadillo en vez de
usarla como la porcién principal.

Intente comer platillos a base de veg-
etales uno o mds dias a la semana, o
intente comer solo plantas hasta la
hora de la cena. jCada dia que come
tnicamente vegetales se reduce el
dafio ambiental casi %!

Physician’s
Committee
pcrm.org

iHaga la prueba con licuados! Son fdcil
de preparar, sabrosos, y muy nutritivos.
Preparelos con frutas y/o verduras, leche
de soya o almendra y proteina en polvo.

Sea creativo con sus recetas tradicio-
nales. Prepare lasaria de berenjena,
tacos de champifiones, enchiladas o
tamales rellenos de papa, camote, o
calabacitas, etc.

Esta es una lista de buenas fuentes de
proteina vegetal:

Granos: arroz integral, quinoa, trigo, elote

Legumbres: Lentejas, frijoles negros, pintos,
garbanzos, habas, germen de trigo, alfalfa,
ejotes

Nueces, almendras, y semillas (pifiones,
semillas de girasol, pepitas de calabaza,
chia, linaza, etc.)

Verduras: Chicharos, brécoli, espinaca,
acelgas, esparrago, alcachofas, papas,
camotes, y coles de bruselas

Cocine las verduras de diferentes
maneras: al vapor, salteadas,
blanqueadas, fritas, azadas o
empanizadas.




