Los Beneficms Nutrlclonales de Allmentos
Criados en libre Pastoreo

Animales en libre pastoreo = carne, leche y huevos con mas nutritivos

Hoy en dia la mayoria de los animales que producen alimento, estan confinados parte o toda su
vida adentro. A menudo son alimentados con una dieta alta en granos que no es natural. Los
animales que son criados afuera en un libre pastoreo bien manejado, comen una dieta diversa de
plantas. También estan expuestos a los rayos del sol y pueden hacer ejercicio. Esto resulta en
animales mas sanos y también en alimentos mas nutritivos para la gente.
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Estudios muestran que los an1males criados en libre pastoreo tienen un valor nutricional mayor en
comparacion a los animales que fueron alimentados por granos y criados en confinamiento.

Menos grasa saturada, mas grasa polinsaturada

» Carne, lacteos, bisonte, aves de corral, cordero, carne de cabra, cerdo y huevos criados
en libre pastoreo, contienen menos grasas saturadas y mas grasas saludables
polinsaturadas. Reemplazar las grasas saturadas por grasas polinsaturadas esta
asociado con la reduccion los niveles de colesterol total y LDL en sangre, lo cual puede
reducir el riesgo de enfermedad cardiovascular.

Mejor Menos proporcion de grasas polinsaturadas de omega-6 a omega-3

Calidad P Carne, lacteos, bisonte, aves de corral, cordero, carne de cabra, cerdo y huevos criados
de Grasas en libre pastoreo, tienen menor proporcion de grasas polinsaturadas de omega-6 a omega
-3. Las grasas Omega-6 son mas inflamatorias que las grasas omega-3. Investigaciones
sugieren que una proporcion menor en la dieta, puede mejora la funcién cognitiva y
reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares y cancer.

P Carne, bisonte, aves de corral, cordero, y carne de cabra tienen altos niveles de acidos
grasos de cadena larga omega-3 que podrian mejorar la salud neurolégica. Productos
lacteos derivados de animales alimentados con pasto, tienen un mayor aumento de acido
linoleico conjugado, el cual ha mostrado eficacia en contra del cancer y obesidad.

Mayores niveles de vitaminas y nutrientes

Aumento » Mas antioxidantes: Carne, lacteos, cordero, carne de cabra, aves de corral, cerdo y huevos
en criados en libre pastoreo tienen mayores niveles de vitamina E. Huevos, carne, lacteos y
N . carne de bisonte contienen mas B-caroteno. La carne de bisonte contiene mas niacina.
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Estos antioxidantes protegen a las células del dafio debido a los radicales libres; El -
caroteno es critico para una vision saludable.
El cordero y la carne de cabra, tienen mas vitamina A, la cual es esencial para una vision
normal.
Cerdo y huevos de libre pastoreo tienen mas vitamina D, la cual protege en contra de la
osteoporosis.

P Carne de aves de corral de libre pastoreo tienen mas colageno y proteina, innecesaria
para reducir el dolor en las articulaciones y construir, mantener y reparar tejido.
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El como y porque
La alimentacion juega un papel importante.
El forraje son las partes comestibles de las
plantas aparte de los granos e incluyen

vegetacion de pastoreo y pastos. Son buenas
fuentes de las beneficiosas grasas omega-3.

En contraste, los granos como el maiz estan
dominados por grasas mas inflamatorias como
los omega-6. Como digieren los animales las
plantas de pastoreo, las grasas y nutrientes
beneficiosas eventualmente hace su camino en
carne, leche y huevos nutritivos para el
consumo humano.

Ademas, los animales que viven la mayoria o
toda su vida afuera en pastoreo, hacen mas
ejercicio que los animales en confinamiento.
Este factor contribuye a desarrollo de musculo
y resulta en una mayor contenido de proteina.
Vivir afuera, también expone a los animales a
al luz natural del sol, resultando en mayores
niveles de vitamina D en la carne y huevos.
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En el supermercado

Algunos de los términos encontrados en los
empaquetados no son 100% confiables o estrictamente
regulados. busque etiquetas verificadas por terceras
personas, o granjas que usan practicas humanitarias
pero no estan certificadas, debido a los costos que
conlleva. Aprenda mas en:
foodanimalconcernstrust.org/humane-food-labels

Libres de jaulas significa que las gallinas ponedoras no
estuvieron confinadas en jaulas. Esta declaracion es
verificada si el carton de huevo tiene un sello con grado
de USDA, pero libre de jaula no significa que las gallinas
tuvieron acceso al aire libre.

Libre pastoreo implica que los animales fueron criados
libremente al aire libre. Sin embargo, bajo las leyes de
etiquetado del USDA, este no es siempre el caso ya que
solamente se les es permitido acceso al aire libre, pero
sin ninguna provision de cuanto tiempo y espacio se
debe permitir afuera.

Carne alimentada con pasto significa que el animal
solo fue alimentado con pasto. La declaracion
“alimentacion 100% pasto” se puede aplicar a la carne
de ganado que solamente fue alimentada 100% por pasto
(forraje) sin granos o productos derivados de los granos.
El personal del USDA revisa la documentacion
suministrada por la compania que hace la declaracion,
pero inspecciones de terceras personas no son
completadas y no se consideran los estandares
humanitarios en la declaracion de alimentada con pasto.

Criado en pastoreo sugiere que el pastoreo fue incluido
en la dieta del animal. Sin embargo, no hay un estandar
de los requerimientos de la dieta y no hay una definicion
de pastoreo para esta declaracion.
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En conclusion

Animales criados en libre pastoreo producen un alimento nutricional superior para la gente. Ademas de las
ventajas nutricionales, hay muchos beneficios para el bienestar de los animales y el ambiente asociado con
un agricultura animal basada en libre pastoreo. Por favor considere apoyar a sus familias de agricultores
locales que crian animales de manera humanitaria en pasto y un libre pastoreo bien administrado.
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Food Animal Concerns Trust (FACT) es una organizacién nacional sin fines de lucro que
trabaja para asegurarse que todos los animales en la cadena productive sean criados de manera
humanitaria y saludable. FACT ofrece subsidios, becas, seminarios web y un programa de tutoria

para ganaderos y avicultores y rancheros que desean criar a sus animales con libre pastoreo.
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