




La industria agrícola es adicta a los pesticidas, y todo el 
mundo está pagando el precio. La Agencia de Protección 
Ambiental de los Estados Unidos (EPA) informa que el 
uso mundial de pesticidas en 2012 ascendió a 
aproximadamente seis mil millones de libras. El término 
“plaguicidas” implica que estos productos químicos se 
dirigen y matan a “plagas”, pero un nombre mejor sería 
“biocidas” - destructores de la vida - porque aniquilan 
mucho más que plagas. Envenenan insectos y 
polinizadores; contaminan el suelo, el agua y el aire; y 
pueden causar daño a los trabajadores agrícolas, las 
comunidades agrícolas y las personas que comen 
productos rociados con pesticidas.

En México existen problemas alimentarios causados por 
el uso de agroquímicos tales como el Glifosato, probable 
carcinógeno prohibido en Europa desde hace muchos 
años y que acaba de ser prohibido en nuestro país. 
Desafortunadamente no se le ha considerado 
emergencia nacional, por lo que se seguirá utilizando 
hasta 2024, suficiente tiempo para seguir contaminando 
cultivos, consumidores, y terrenos y mantos acuíferos 
con consecuencias insospechadas. Pese a todo, los 
cultivos nacionales siguen siendo mejores que los 
provenientes del país vecino del Norte, cuya producción 
alimentaria es probablemente el mayor experimento 
químico realizado sobre una población, misma que como 
resultado ocupa hoy día el último lugar en salud dentro 
de los países desarrollados, aunque gaste 4 veces más 
que el país que más gasta en servicios de salud pública.
¿Qué tan común es que los productos estadounidenses 
estén contaminados? "Casi el 70% de los productos 
frescos provenientes de los Estados Unidos contiene 
residuos de pesticidas químicos potencialmente 
dañinos", según el Grupo de Trabajo Ambiental (EWG). 

En este artículo, vamos a revisar los productos más y 
menos contaminados con pesticidas, para que pueda 
tomar una decisión informada antes de realizar una 
compra.

¡Las frutas y las verduras no son el enemigo!
Una cosa para recordar: Miles de estudios, publicados en 
revistas revisadas por pares, nos dicen claramente que 
comer más frutas y verduras puede ser bueno para su 
salud. Cuantos más alimentos coma, más tiempo es 
probable que viva y menos probable es que desarrolle la 
mayoría de las principales enfermedades crónicas de 
nuestros tiempos.

Por supuesto, en estos estudios, la mayoría de las frutas 
y verduras se cultivaron comercialmente, y muchas 
estaban contaminadas con pesticidas. Entonces, a 
medida que lea acerca de la contaminación por 
pesticidas en frutas y verduras, use esta guía según lo 
previsto: Para ayudarlo a saber qué alimentos son más 
importantes para comer cultivados orgánicamente si es 
posible. Si no puede pagar o no puede acceder a los 
productos orgánicos, no deje que eso le impida comer 
frutas y verduras. Si está eligiendo entre una dona 
orgánica y una col rizada no orgánica ... vaya por la col 
rizada. Solo por favor lávela bien.  

¿Quién realiza pruebas de residuos de plaguicidas?
Para este artículo, confío en dos organizaciones no 
gubernamentales para los datos sobre cuales  frutas y 
verduras son las más sucias y por el contrario las más 
limpias. El más conocido de estos grupos es EWG,un 
grupo activista estadounidense que ha publicado su 
Shopper's Guide to Pesticides in Produce ™ (Guía del 
comprador de productos con pesticidas) anualmente 
desde 2004. Su guía identifica los productos menos 
contaminados, la docena sucia y los 15 más limpios, 
basada en miles de pruebas realizadas tanto por el 
USDA como por la FDA. Al realizar estas pruebas, el 

producto se hace "listo para platos" antes de ser 
probado: lavado, pelado y listo para comer. Por lo tanto, 
es probable que los residuos encontrados en estos 
estudios sean los mismos que los residuos a los que está 
expuesto cuando come frutas y verduras que se han 
cultivado convencionalmente.

En 2020, Consumer Reports (CR) publicó su propio 
informe basado en datos del USDA. CR inventó sus 
propias calificaciones (que no es sorprendente que se 
parezcan mucho a las que otorgan a las secadoras de 
ropa y autos nuevos), al ejecutar los números del USDA 
a través de varios filtros. Estos incluyen: el número total 
de pesticidas; el nivel de pesticidas en frutas y verduras; 
la frecuencia de detección; y su toxicidad. Factores de 
CR en el Factor de Seguridad de Calidad Alimentaria 
(FQPA) del pesticida, que es publicado por la Agencia de 
Protección Ambiental (EPA) para evitar subestimar los 
daños potenciales. Los hallazgos de CR se superponen 
significativamente con los del EWG, pero a diferencia del 
EWG, CR hace distinciones entre los alimentos 
cultivados en Estados Unidos e importados, así como los 
convencionales y orgánicos.

Clasificación de exención de responsabilidad:
A continuación, resumo la docena sucia y los 15 limpios 
según EWG. Tenga en cuenta a medida que avanza por 
la lista que están buscando exclusivamente productos 
cultivados convencionalmente, no orgánicos. Y, por 
supuesto, su mejor opción casi siempre será de cosecha 
propia, ya que puede controlar qué métodos utiliza para 
nutrir y proteger los cultivos. Pero si no puede cultivar el 
suyo propio, la guía de este comprador puede ayudarlo a 
tomar decisiones sabias del consumidor. Úselo cuando 
compre productos frescos, ya sea en la tienda de 
comestibles o en el mercado local de agricultores.

Una cosa más antes de sumergirnos: Esta guía analiza 
los residuos de pesticidas sólo a nivel de consumidor. 
Debemos resaltar que hasta el momento desafortu- 
nadamente nuestro país no cuenta con una guía similar, 
pero sí sabemos que la cantidad de venenos 
agroquímicos utilizados es considerablemente menor y 
por ende, los resultados son mejores. La apariencia 
quizá sea menos estética, pero el contenido nutricional y 
el sabor por lo general serán superiores a los productos 
importados, así que no se deje engañar por las 
apariencias, porque como reza el viejo dicho, no todo lo 
que brilla es oro.

Ahora bien, en algunos casos, las calificaciones de los 
cultivos podrían ser muy diferentes si los investigadores 
tuvieran en cuenta la exposición de los trabajadores 
agrícolas y las comunidades donde se cultivan los 
cultivos. Por ejemplo, los plátanos importados conven- 
cionales son calificados como "muy buenos" por CR 
(porque la cáscara proporciona protección contra 
pesticidas para la fruta). Pero la investigación de salud 
pública muestra que los trabajadores agrícolas 
expuestos a los pesticidas utilizados en los plátanos 
convencionales desarrollan hasta un 80% más de 
anomalías genéticas (es decir, mutaciones 
potencialmente causantes de cáncer) que aquellos que 
trabajan en granjas orgánicas o "ecológicas" que no usan 
pesticidas.

No conozco ninguna base de datos o aplicación 
conveniente para ayudarlo a priorizar las opciones de 
alimentos para proteger a los trabajadores agrícolas. Si 
esto es importante para usted (y ciertamente lo es para 
mí), mi recomendación es elegir orgánico cuando pueda. 
Y, si es posible, también involucrarse en el cambio de 
estándares y percepciones públicas para que podamos 
proteger a los trabajadores esenciales y vulnerables que 
trabajan en los campos que cultivan sus alimentos.

6. Uva
El EWG nos dice que las uvas no orgánicas contienen muchos residuos de 
pesticidas, incluidos ocho  probables causantes de cáncer, 17 sospechosos de 
disruptores hormonales, 10 neurotoxinas y cuatro toxinas para el desarrollo o 
la reproducción. Además 19 que son tóxicos para las abejas.
Lo único bueno que puedes decir sobre las uvas no orgánicas es que son 
mejores que las pasas no orgánicas. Según EWG, casi el 100% de las 
muestras de pasas no orgánicas contenían residuos de dos o más pesticidas.
En una discrepancia que no puedo resolver, CR califica las uvas domésticas 
no orgánicas como muy buenas y las importadas como buenas. Espero que 
publiquen los datos detrás de sus hallazgos, así como los detalles de su 
metodología, para que el público pueda tomar decisiones de uva con más 
confianza. Para estar seguro, mi recomendación es comprar uvas y pasas 
orgánicas. Lamentablemente, los vinos y los vinagres, como el vino tinto o el 
balsámico, también están sujetos a dosis potencialmente dañinas de 
pesticidas. Roundup se usa comúnmente en viñedos no orgánicos, a más de 
una libra y media por acre, al igual que varios otros fumigantes, herbicidas y 
nematicidas (asesinos de criaturas microscópicas llamadas nematodos, cuyas 
variedades problemáticas florecen en suelos pobres). Los residuos 
encontrados en el vino rivalizan con los encontrados en las uvas crudas, lo que 
indica que el proceso de elaboración del vino no es protector. Estas son 
buenas razones para optar por vinos hechos de uvas de cultivo ecológico si 
elige beber vino en absoluto. 

7. Melocotón
EWG y CR coinciden en que los melocotones frescos y no orgánicos se 
encuentran entre los cultivos más sucios de los Estados Unidos. Las muestras 
examinadas por el USDA encontraron los residuos de 62 pesticidas 
separados, incluyendo la friolera cantidad de 24 disruptores hormonales 
sospechosos y una docena de neurotoxinas.
Si es posible, adhiérase a los melocotones orgánicos. CR también informó que 
los melocotones enlatados no orgánicos son bajos en pesticidas y recibieron 
una calificación "excelente". Si bien normalmente no recomendamos fruta 
enlatada, si elige comprar melocotones orgánicos enlatados, busque aquellos 
envasados en jugo de fruta orgánico en lugar de agua con azúcar o jarabe.

8. Cereza
Casi la mitad de las cerezas muestreadas por el USDA contenían residuos de 
bifentrina, una neurotoxina que mata a los insectos por parálisis. Es 
moderadamente dañino para los mamíferos (incluidos los humanos) y causa 
estragos absolutos en los peces y sus ecosistemas marinos. También parece 
causar cáncer en ratones, pero no en ratas, por lo que realmente no sabemos 
qué dice eso sobre la carcinogénesis en humanos. Pero agregue a esta 
sustancia química desagradable los residuos de otros 42 tóxicos que se 
encuentran en las cerezas mediante pruebas del USDA, y usted tiene una 
receta para la preocupación individual y ambiental. Aparte de cosecha propia 
(hay muchas variedades de cerezos y arbustos que producen fruta deliciosa 
que nunca encontrará en un supermercado), su mejor apuesta aquí es cerezas 
orgánicas domésticas congeladas. Incluso las cerezas orgánicas importadas 
fueron calificadas sólo como "justas" por CR, basándose en sospechas de 
supervisión inadecuada de los estándares orgánicos por parte de países como 
Turquía y China. Las cerezas orgánicas frescas también podrían ser una 
opción sólida, aunque varían según el cultivador.

9. Pera
Se encontró que cuatro de cada 10 muestras de peras no orgánicas tenían 
residuos de pirimetanilo, un fungicida que se ha demostrado que causa 
subdesarrollo de los ovarios e interferencia en la diferenciación sexual normal 
en las ranas arbóreas. En otras pruebas con animales, el pirimetanilo causó 
daño a los hígados, los riñones y las glándulas tiroides. El USDA lo clasifica 
como un carcinógeno del Grupo C (potencial). Una cuarta parte de las 
muestras de pera también estaban contaminadas con o-fenilfenol, un 
retardante del crecimiento de moho cuyo nombre de rimas jocosas oculta sus 
efectos desagradables: es un carcinógeno conocido, un sospechoso disruptor 
hormonal y una toxina para el desarrollo. Al comprar peras frescas, elija 
orgánicas si es posible. Tanto las muestras nacionales como las importadas 
fueron calificadas como "excelentes" por CR.

10. Tomate rojo o jitomate.
La buena noticia sobre los tomates es que, aunque contienen muchos tipos 
diferentes de residuos de pesticidas (69 en tomates cherry y 35 en los 
regulares), la posibilidad de que encuentres un tomate con un pesticida 
específico es menor que los cultivos mencionados hasta ahora. El pesticida 
más común encontrado en los tomates cherry, la bifentrina, estaba en menos 
de un cuarto de las muestras. Y el pesticida más frecuentemente encontrado 
en los tomates regulares, el endosulfán II (suena como una mala secuela de 
videojuegos), estuvo presente en solo el 17% de las muestras probadas.
Aun así, elige orgánico cuando puedas. Tanto los tomates orgánicos frescos 
como los enlatados parecen estar bien.
Y buenas noticias para todos los aspirantes a jardineros caseros: los tomates 
son uno de los cultivos más fáciles de cultivar. Una sola planta de tomate 
cherry cultivada en un recipiente en un patio puede proporcionarle a usted y a 
su familia una temporada de adiciones de ensalada. Con cientos de híbridos y 
variedades de reliquia, es probable que encuentre tomates que se adapten a 
su espacio de jardinería y sus papilas gustativas.

11. Apio
El apio no viene con los peores pesticidas que hay, pero contiene bastantes de 
ellos. Según el USDA, el 100% de las muestras tenían residuos de 
clorantraniliprol, que parece tener efectos leves en los seres humanos, pero 
puede ser letal para las abejas. Y las muestras también contenían spinosad, 
que mata las larvas de mosquitos y daña a las abejas.
Sus mejores opciones de apio incluyen cultivarlo u comprar apio orgánico 
nacional o importado.

12. Patata
Las papas agarran el punto final de Dirty Dozen en gran parte debido a las 
altas concentraciones de las toxinas chlorpropham e imidacloprid (¿también te 
preguntas cómo las personas hacen el trabajo de nombrar nuevos productos 
químicos peligrosos?). El clorprofamo, que ayuda a las patatas a agarrar el 
espacio vital al matar las malas hierbas de hoja ancha, puede atacar al sistema 
nervioso central, lo que lleva a la depresión, convulsiones y neuropatía, junto 
con la apatía y la coordinación comprometida. Los trabajadores agrícolas 
expuestos al clorprofam pueden desarrollar estos síntomas y también 
experimentar irritación de la piel y los ojos.
Además de cuidar las papas convencionales, también querrá mantenerse 
alejado de las papas OGM. Es una historia complicada, pero si estás 
interesado, aquí hay una exposición de un ex científico de Monsanto que 
trabajó en la modificación genética de las papas. Admitió que se había 
equivocado cuando había pensado que podía “predecir la ausencia de efectos 
no intencionales a largo plazo sobre la base de experimentos a corto plazo.”
Si quiere cultivar sus propias patatas, aquí tiene una idea: las torres de patatas 
son muy divertidas. Y debido a que crecen verticalmente, pueden ocupar 
pequeñas cantidades de pies cuadrados en un jardín. Si está comprando, elija 
patatas orgánicas cultivadas nacionalmente para evitar pesticidas y OGM, 
todo al mismo tiempo.

En nuestro próximo editorial hablaremos sobre los 15 cultivos menos contaminados, los cuales tienen menor riesgo de 
ser consumidos sin importar si son o no orgánicos.
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