Consumo Sequro de Vegetales Cultivados en Casa:

Formas de Reducir la Ingestion de Araénico y Plomo

&
.. Lavarse las manoas.

Después de trabajar en el jardiny

después de lavar los vegetales.

Una vez adentro de la casa, lave de
nuevo los vegetales utilizando un
cepillo para quitales las ultimas
particulas de suelo.

Fijese bien en la forma que tienen los
vegetales - algunos pueden atrapar
particulas de suelo. Por ejemplo, las
particulas de suelo se pueden atrapar
dentro de las cabezas del broccoli, y
las hojas de los vegetales tienen
superficies grandes donde se puede
acumular el suelo.
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jCombinele! .

Consuma vegetales de su jardin, del
supermercado, y de los mercados
agricolas. Consumir una mezcla de
vegetales cultivados en casa y del
supermercado le ayudara a reducir
su exposicion.

Lave los vegetales antes de
traerlos adentro de la casa.

El solo hecho de hacer esto, puede
reducir la cantidad de arsénicoy
plomo de sus vegetales y la canti-

dad que entra dentro de su casa.

¢
°

Cortar y/o pelar.

Corte y/o pele las raices o tubérculos como
las zanahorias, rabanos y papas. Asegurese
de tirar las cascaras y los desperdicios.

No utilizar las cascara
y desperdicios de los
vegetales de su jardin
para la compoasta.

Hacer esto reducira el
reciclaje de arsénicoy
plomo en su composta.

El arsénicoy el plomo ocurren de manera natural en el suelo. Las concentraciones de arsénico y plomo
en el suelo pueden ser de 10 a 100 veces mayor a las concentraciones en las verduras que se cultivan en

ese suelo. Por eso es muy importante remover todas las particulas de suelo que se le pegan a los vege-
tales de su jardin. Arriba se mencionan algunas practicas recomendables importantes.
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