Los factores ambientales y

L0S ALIMENTOS

Para poder vivir necesitamos allmentarnos. Los alimentos
que consumimos se originan en la naturaleza. También en este
aspecto la degradacion del ambiente nos afecta en forma directa.

En la actualidad importa respetar Los nutrientes se clasifican en
dietas balanceadas, poraue proteinas, glacidos o hidratos
contribuyen con ol buen estado de carbono, lipidos o grasas,
ﬂlv!ll-{,)‘ e salud ‘d"'. "“"”'J".“' V"BM'"&I,
Los alimentos estan compuesios agua y fibras alimentarias.
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LOS ALIMENTOS Los alimentos vacios de nutrientes

S7 realizamos una alimentacion sand
¥y una actividad fisica regular, seguramente
nos mantendremos saludables
y sin sobrepeso.

& 105 ALIMENTOS VACI0S
DE NUTRIENTES

Los alimentos naturales y frescos
son considerados [os mas sanos,
si se dejan de lado los aspectos

SABIAS QUE...

... a fines del siglo XIX
el aziicar representa-
ba aproximadamente

10% de la dieta de las negativos de la produccion
personas, y ahora al- agropecuaria tradicional.
canza 65%? Sin embargo, el veloz ritmo de

vida imperante, las grandes
exigencias de la sociedad del
siglo XXI obligan a recurrir a la
tecnologia para solucionar el
problema de alimentar a millones
de personas de manera rapida y

Desde luego, es algo que se
consigue solo en parte. Imagina si
en tu ciudad, cada dia se cortaran,
transportaran y comercializaran las
bananas o naranjas que se van a
consumir. jEs imposible! Las frutas
son tomadas de las plantas mucho
antes —incluso cuando adn les falta
bastante por madurar—,

Incorporar el pescado en nuestra dieta
de vitaminas, minerales y proteinas de

garantiza un buen balance
alto valor biolégico.

econémica, todos los dias del ano.

i RECUERDA

La cantidad de alimentos que
consumas por dia debe ser pro-
porcional al gasto energético
que realices. Se supone que
debemos consumir mas o me-
nos la misma cantidad de calo-
rias que las que gastamos en
nuestras actividades. Esa rela-
cion dependera de la edad, el
sexo y la actividad fisica que
desarrollemos. Las personas mas
activas y jovenes gastan mayor
cantidad de energia y, por lo
tanto, deben consumir mayor
cantidad de alimentos.

empacadas, transportadas v
almacenadas en camaras de frio,
a la espera de su llegada al
mercado.

Similar camino recorren la carne,
la leche y la gran mayoria de los
alimentos que llegan a nuestra
mesa.

Entre los maltiples métodos de
produccién de alimentos a gran
escala figuran algunos como

el secado, la coccién,

la congelacién, la irradiacion,

el blanqueado, la pasteurizacion,
la hidrogenacién. Estas practicas
usuales de la industria alimentaria
contribuyen para que toda esa
comida dure mas tiempo, llegue
mas lejos y resulte mas
econémica para el consumidor
Asimismo, cabe destacar que
estos procedimientos industriales
implican la pérdida de algunos



e los nutrientes presentes en la
sateria prima de los productos
limentarios.

\ este problema hay que

gregarle que, en muchos casos,
»s alimentos se producen en
erras que estan empobrecidas de
jertas sustancias y/o minerales
nportantes que le restan el valor
utritivo que deben poseer.

a razon es simple. Durante
wcho tiempo se han cultivado

s mismos vegetales, recurriendo
| uso de fertilizantes quimicos,
ue hacen crecer las plantas,

Y ;QUE oPINAS?

Los alimentos naturales suelen resul-
tarnos muy saludables pues contienen
muy bajos niveles de sodio” y son ricos
en potasio (una parte de sodio por
siete de potasio). Pero con demasiada
frecuendia son degradados y contami-
nados antes de llegar a nuestra mesa.
+ Yeamos unos ejemplos. H atim fresco
“y# contiene 65 miligramos de sodio, y 32
r de potasio, por cada 100 gramos de
yo producto, mientras que el atiin enlata-
¢ do contiene 800 miligramos de sodio
sy 240 de potasio, por cada 100 gra-
# mos, La harina de trigo integral con-
,2 tiene | miligramo de sodio y 120 de
# potasio por cada 100 gramos de pro-
. ducto, y 530 y 92 miligramos por cada
. 100 gramos en el pan integral.

Los alimentos vacios de nutrientes L0S ALIMENTOS

Los alimentos procesados y envasados (/.Il)'(lll mds,
cuestan menos y legan mids lejos, :
en grandes ca ntidades, pero pierden calidad
y valor nutricional en el proceso.

Y
La actividad fisica

lar es uno de los pilares

para el cuidado de la salud.

pero descuidando otras sustancias
importantes para la salud humana
que ya no estan presentes.

El resultado es la llegada a
nuestro plato de una verdura

o una fruta de buena apariencia,
pero de bajo valor nutritivo.

= La “coMiDA cHATARRA"

Estos alimentos, tan atractivos
para los jévenes y los ninos,

en general estan bien presentados,
tienen buen sabor, son
economicos, se pueden comer
rapidamente, en cualquier lado
y de pie. Este tipo de comidas
son hipercal6ricas, presentan
exceso de grasas y de sal:

si se consumen con frecuencia,
Sus consecuencias son el
sobrepeso, la obesidad,

la hipertension, la diabetes y las
enfermedades cardiovasculares.

* £l exceso de sodio puede inducir a la hipertension.

de la vitamina C de las
frutas se pierde por estar
almacenadas en camaras
frigorificas.
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de los nutrientes presentes en la
materia prima de los productos
alimentarios.

A este problema hay que
agregarle que, en muchos casos,
los alimentos se producen en
tierras que estan empobrecidas de
ciertas sustancias y/o minerales
importantes que le restan el valor
nutritivo que deben poseer.

La razén es simple. Durante
mucho tiempo se han cultivado
los mismos vegetales, recurriendo
al uso de fertilizantes quimicos,
que hacen crecer las plantas,

B (QUE OPINAS?

Los alimentos naturales suelen resul-
tarnos muy saludables pues contienen
muy bajos niveles de sodia” y son ricos
en potasio (una parte de sodio por
siete de potasio). Pero con demasiada
recuencia son degradados y contami-
nados antes de llegar a nuestra mesa.
Yeamos unos ejemplos. F1 atim fresco
contiene 65 miligramos de sodio, y 325
de potasio, por cada 100 gramos de
producto, mientras que el atin enlata-
do contiene 800 miligramos de sodio
y 240 de potasio, por cada 100 gra-
mos. La harina de trigo integral con-
tiene | miligramo de sodio y 120 de
potasio por cada 100 gramos de pro-
ducto, y 530 y 92 miligramos por cada
00 gramos en el pan integral.

Los alimentos vacios de nutrientes L0S ALIMENTOS

Los alimentos procesados y envasados d_lu'dn mds,
cuestan menos y Hegan mads lejos, :
en grandes cantidades, pero pievden calidad
y valor nutricional en el proceso.

La actividad fisica regular es uno de los pilares
para el cuidado de la salud.

pero descuidando otras sustancias
importantes para la salud humana
que ya no estan presentes.

El resultado es la llegada a
nuestro plato de una verdura

o una fruta de buena apariencia,
pero de bajo valor nutritivo.

= LA “coMiDA cHATARRA"

Estos alimentos, tan atractivos
para los jovenes y los nifos,

en general estan bien presentados
tienen buen sabor, son
economicos, se pueden comer
rapidamente, en cualquier lado
y de pie. Este tipo de comidas
son hipercalé6ricas, presentan
exceso de grasas y de sal;

si se consumen con frecuencia,
Sus consecuencias son el
sobrepeso, la obesidad,

la hipertensién, la diabetes y las
enfermedades cardiovasculares.

’

* El exceso de sodio puede inducir a 12 hipertension.
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de la vitamina ( de las
frutas se pierde por estar
almacenadas en cimaras
frigorificas.
27



