Pueden provocar alteraciones en el
corazén y perjudicar nﬂlmum la
salud, sobre todo cuando se

INCLUYE:
Patés

Carnes «chili con

emdudlol dando lugar a generar
alteraciones

rpidos), aumento de la presin arterial,
insomnio, nerviosismo y falta de coordi-
nacién motora.

4 CARNES PROCESADAS

Aunque se recomienda un Consumo
moderado de la CARNE ROJA {vacuno,
cerdo, caballo, cordero y cabra), la
nizacion Mundial de la Salud
(OMS), considera cada vez més peli-
grosas para la salud, a las CARNES
PROCESADAS.

Son aquellas que han sido transforma-
das a través de la salazon, el curado, la
fermentacidn, el ahumado, u ofros
procesos para obtener una mejora de
sabor y conservaci

Aunque la mayorfa de estos producios
son de came de vaca o de cerdo,
alguncs en su elaboracidn, incluyen
sangre, came picada de ave o visceras,

Las cames procesadas son muy
daflinas para la salud, ya que en su ela-
boracién se generan:

NITRITOS y NITRATOS empleados
para conservar las cames
HIDROCARBUROS AROMATICOS
POLICICLICOS, formados en fases de
ahumado o de coccion a altas tempera-
turas

Elevada cantidad de HIERRO HEMO O
HEMINICO, que estimula la creacién de
compuesios nitrogenados en el Intes-
tino

Estos elementos facilitan la formacién
del cdncer de eslémago y el cancer
colorrectal.

Ademis, ol elevado consumo de came,
incluye un aumento de sal y desplaza la
ingesta de otros alimentos més sanos
como: frutas, hortalizas, lagumbres y
semillas, con una composicién rica en
fibra y antioxidantes, que ofrecen una
beneficiosa proteccidn frente al cancer
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came...)
Salsas con ingredientes cdrnicos
)

Efectos en nuestro arganismo:
AUMENTO de PESO

Son digeridas lan rapido, que sus
hidralos de carbono apenas tenen
tiempo de convertirse en glucosa para
elevar el ghunﬁgann y producir energia,

Carne p da cruda

¥ I con aditivos

Plalos de came preparados tlullll.
canelones...}

Cares en salazén o curadas (beicon,
jamén, cecina, panceta...)

Embutidos (chorizo, lomo embuchado,
sdlml ]amon york, frankfurt, Iunglliu.

-

5. HARINAS BLANCAS
REFINADAS

Se crean a partir de un proceso de
refinado del trigo, eliminando el salvado
(elemento rico en fibra) y su germen
(componente de alto valor alimentario,
rico en vitaminas, proleinas, minerales
y grasas insaturadas), dejando Gnica-
mente hidratos de carbono sin micronu-
trientes en forma de almidén (calorias
pobres), a los que se incluye blanquea-
dores,

nto de INSULINA

(luchnn los nhlulnu de glucosa en la

sangre) y disminucién de GLUCAGON
el

an
glucosa) y

como  consecuencla, se
aumentan las reservas de grasa en el
ofganismo y se genera una gran
DEPENDENCIA
POSEEN COMPONENTES OCULTOS
En su procesado se les afiade compo-
nentes para potenciar el sabor, alargar
la conservacibn y blanquear su
aspeclo, incluyendo: sal, sofa, jarabe
de maiz alto en fructosa, emulsionantes
de sabor, conservanies y grasas trans
(aceites emulsionadores)

6. pALOMITAS
de MICROONDAS

Las palomitas de maiz (Pop Corn), se
han convertido en uno de los snacks

3 y
polenciadores de sabor,
De esta forma se obliene un producto
con mayor vida de conservacién y por

mas para ver una pelicula en
el sofé de casa. Una adecuada ilumina-
«cién en un salén provisto de una buena
pantalla y con un minimo presupuesto,

tanto, mayor vida ya que
elimina el germen (rico en acidos
grasos insaturados que se enrancian
répidamente) y con una p

p como en el cine,

A ia da las que

mmmmwwnmuwhur
de

para el

esperar cola,

mmymﬂlﬂm y de fécil prepara-
cidgn, se coloca una bolsa

por el
las harinas refinadas se transforman en
azicar y ademas, pueden llegar a modi-
ficar el iransporie de nutrientes y
generar lesiones celulares.
Sin valor nutricional, las harinas refina-
das constituyen una pleza esenclal en
nuestra alimentacion diaria, incluidas
en: pan blanco o de molde, bolleria
(galletas, pastas...), pasteles, pizzas,
macarrones, espaguetis, snacks...

salubelia

en el microondas y en unos minutos
estaremos preparados para iniciar la

Elp reside en la

de un producto quimico empleado en el

recubrimiento antiadherente del interior

de las bolsas, con la emisién de radia-

«cién del electrodoméstico, generando el
ACIDO PERFLUOROCOTA-

NOICO (PFOA), relacionade con el




