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NOTA SOBRE EL MAIZ  
El maíz a menudo está genéticamente modificado (OGM). Aunque el maíz  
tenga un bajo nivel de químicos es probable que sea maíz modificado, si no es 
orgánico. Los alimentos genéticamente modificados se asocian, posiblemente, 
con la resistencia a los antibióticos, la modificación de genes, el desarrollo de 
alergias y problemas hormonales e inmunológicos.2 

Su Guía Para Productos Agrícolas Saludables 

Copyright © Environmental Working Group, www.ewg.org. Reproduced with permission.  

Tenga en cuenta que las frutas y 
verduras en la lista de la "Docena Sucia" 
tienen exteriores más delgados. 

Al comprar así, puede reducir la 
cantidad de pesticidas y toxinas que 
consume y ahorrar dinero. 

¿ES MAS SALUDABLE LO ORGANICO?  
Es posible. Un estudio encontró que los cultivos orgánicos contienen 
nutrientes antioxidantes más altos que sus equivalentes no orgánicos y 4 
veces menos pesticidas.1 Si su objetivo es evitar los pesticidas, comprar 
productos orgánicos es el camino a seguir. 
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Los "Dirty Dozen" o “La Docena Sucia” 
son las frutas y verduras cultivadas 
convencionalmente que tienen la mayor 
concentración de pesticidas. 

Elegir las verduras y frutas de la "Docena 
Sucia" como orgánicas lo ayudará a 
evitar algunos de estos pesticidas. 

Los efectos de estos químicos en la salud 
no se conocen con certeza. 

Los "Clean 15” o “Los Quince Limpios” 
son las frutas y verduras con la menor 
cantidad de pesticidas. 

Ya que los productos orgánicos son 
más caros que los no-orgánicos, 
puede comprar productos 
convencionales en la lista "Clean 15" 
y evitar altos niveles de pesticidas. 

Los productos en la lista de "Los 
Quince Limpios" tienen exteriores 
más gruesos o capas externas que no 
se comen típicamente. 
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Jitomate 

Fresas 
Espinacas 

Col rizada, berza, 
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Nectarinas 
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