Las plantas nos proveen de servicios

indispensables para vivir. Los frutos, verduras Segun los botanicos -cientificos que estudian
y hortalizas son alimentos que obtenemos de las plantas- la funcion de los frutos es

ellas. Para promover la importancia de llevar proteger las semillas durante su desarrollo;
una dieta saludable, la Organizacion de las contribuir a la dispersion de éstas una vez
Naciones Unidas establecio el 2021 como que maduran; atraer animales que favorezcan
el Ao Internacional de las Frutas 2 su diseminacion y, por tanto, : N

y las Hortalizas.

la reproduccion de la planta. .
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Las hortalizas son todas aquellas Las legumbres son un tipo de fruto que abre

plantas comestibles que se puedan - alolargo de dos suturas y contienen una o
cultivar en huertas o milpas. El término [ varias semillas, como las habas o los ejotes.
incluye legumbres y verduras. Son ricas _ ) La verdura es cualquier otra parte comestible
en vitaminas A y C, acido félico (folato), ~— de la planta como la raiz, los tallos g
fibra y potasio; el folato ayuda a la y las hojas.

formacion de glébulos rojos.
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Los frutos son bajos en grasas y sodio, y ricos en

En México, una parte importante de calorias, potasio, fibra, vitamina C y acido félico
las hortalizas son los quelites. Este grupo (folato). Melén, naranjas y platanos son los de
incluye flor, hoja o hierba tierna. Entre mayor contenido de potasio. La vitamina C
ellos se encuentran los romeritos, en los citricos y las fresas mejora

las verdolagas, la flor de calabaza, *
los berros y el epazote, entre otros
que crecen en la milpa, nuestro
sistema tradicional de cultivo

de plantas comestibles.

la absorcion del hierro y contribuye
al buen funcionamiento del sistema
inmunitario.

Los mexicanos consumimos alrededor de
500 especies de quelites. Por su alto contenido

7 de hierro, fibra, omega-3, antioxidantes,
a” R vitaminas C y D y potasio son una excelente
@“",F‘\% _» alternativa para fortalecer el sistema inmunitario.
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