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LOS ALIMENTOS PROCESADOS

Los alimentos procesados son una categoria amplia que abarca una
variedad de productos comunes en nuestra dieta diaria. Esto incluye
alimentos como embutidos, enlatados, panificados y alimentos envasados
que a menudo contienen aditivos, conservantes y sabores artificiales para
mejorar su sabor, textura o durabilidad. Estos alimentos, aunque convenientes,
a menudo carecen de los nutrientes beneficiosos que se encuentran en los
alimentos frescos y naturales, y pueden contribuir a problemas de salud a
largo plazo cuando se consumen en exceso.

Por otro lado, los alimentos ultraprocesados representan un nivel adn mas
extremo de procesamiento industrial. Estos productos son sometidos a
técnicas como la deshidratacion, extrusion o hidrogenacién, con el fin de crear
productos altamente palatables y adictivos. Ejemplos de alimentos
ultraprocesados incluyen snacks salados, bebidas azucaradas, comidas
precocinadas y productos de reposteria comercial. Estos alimentos suelen
estar cargados de azlcares refinados, grasas saturadas y sodio en exceso, lo
que los hace poco saludables cuando se consumen regularmente.

El consumo excesivo de alimentos ultraprocesados se ha asociado con un
mayor riesgo de enfermedades cronicas como la obesidad, la diabetes, las
enfermedades cardiacas y el cAncer. Estos alimentos suelen ser ricos en
calorias vacias, es decir, proporcionan energia pero carecen de nutrientes
esenciales como vitaminas, minerales y fibra.

Al comprender la diferencia entre los alimentos procesados y
ultraprocesados, podemos tomar decisiones mds informadas sobre nuestra
dieta y optar por opciones mds saludables que promuevan nuestra salud y
bienestar a largo plazo. Optar por alimentos frescos y naturales siempre que
sed posible es fundamental para mantener una dieta equilibrada y saludable.

Por lo tanto, es recomendable limitar el consumo de alimentos procesados
y ultraprocesados en la dieta diaria y optar por alimentos frescos y naturales.
Incluir frutas, verduras, granos enteros, proteinas magras y lacteos bajos en
grasa en la dieta puede ayudar a mantener una alimentacién equilibraday
saludable.
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___________ "implica incrementar la cantidad o el tamanfo
de algo, ya sea tangible o abstracto, como aumentar la
produccion, los ingresos o el tamano de un objeto.

___________ " se refiere a tener una cantidad o una cantidad

demasiado grande de algo, generalmente mds de lo hecesario
o deseado.

___________ " son alimentos ligeros que se consumen entre
comidas principales, a menudo como tentempiés o para calmar
el hambre entre comidas.

___________ " son sustancias o actividades que causan
dependencia fisica o psicolégica en quienes las consumen o
practican regularmente.

___________ " son compuestos orgdnicos e inorgdnicos
esenciales para el crecimiento, desarrollo y mantenimiento del
cuerpo humano, como vitaminas, minerales y proteinas.

___________ " se refiere a la capacidad de un objeto o
material para resistir el desgaste, el dafo o el deterioro con el
tiempo y el uso.

___________ " es la condicion en la cual el cuerpo humano o
un organismo pierde mds liquidos de los que consume, lo que
puede llevar a una variedad de problemas de salud.

___________ " es una sustancia vegetal que no se digiere
completamente en el intestino delgado y que es fundamental
para una digestion saludable y la regularidad intestinal.

___________ " se refiere al estado general de salud fisicq,
mental y emocional de una persona, en el que se siente
cobmoda, feliz y satisfecha con su vida.

___________ " significa elegir o seleccionar algo entre varias
opciones disponibles, generalmente después de considerar las
ventajas y desventajas de cada una.
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