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LA BASURA QUE COMEMOS e

-

RESPUESTA A LAS NECESIDADES Y
CONDICIONANTES DE LA VIDA ACTUAL

ENETON, PIERRE, FEBRERO 2

©  NESTLE,MARION denuncia los peligros de abt

juego sucio de los fabricantes
PRODUCTOS
ENLATADOS

©  CORAL BARBAS, Universidad de san Pablo. Andlisis de zu

PRECOCINADOS sélo uno de los analizados cumple lo que a

/ Falta de higiene general en ensaladas envasadas (suele tener microo

Tomate frito y la salsa ketchut mds aditivos de los necesarios

Algunas marcas contienen glutamato (potenciador del sabor)

SALSAS PARA
Precocinados de merluza ,el rebozado constituye como minimo el 40% del

producto

Sopas
de

b 200 3 g 2 !

— Las galletas suelen usar aditivos innecesarios y dos tipos contienen el

antioxidante BHA (prohibido por la legislacién)

Etiquetado una asignatura pendiente. Ante la duda mejor no consumirl
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OMIS- dieta global Reduccion : aztcar,grasa,y la sal de los alimentos procesados

controles sobre publicidad
promover el ejercicio fisico

“leche en las
escuelas”

Plan 2009/10

Fruta en las escuelas




Funciones de los nutrientes para las células

Energética

Energia para hacer todas
las actividades
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Tipos y funciones de los nutrientes

GlleldOS * energético

* energético

Lipidos

 Pldstica

Proteinas

* reguladora

Vitaminas

* Reguladora y pldstica

Sales minerales

» Tiene muchas funciones especificas

agua

e pueden cumplir mds de una funcién



Los alimentos tipOW

vitaminas, minerales

, fibra alimentaria




LA NUEVA RUEDA DE LOSALIMENTOS————

/
HIDRATACION

y Reduciendo sus grupos de 7 a 6
ACTIVIDAD FISICA

La nueva Rueda de los Alimentos

1 al de carne pescado y huevos

y derivados patatas 'y azucar.
a aceite y mantequilla
ne,pescado, huevos legumbres y frutos secos

ey derivados

verduras y hortalizas




SENC (2004) @
Grasas (margarina, mantequilla)

Duices, bolleria industrial, caramelos, pasteles :
Bebidas refrescantes, helados
Carne grasa, embutidos

Pescados y mariscos(3-4 raciones/semana)
Carnes magras y aves (3-4 raciones/semana)
Huevos (3-4 raciones/semana)
Legumbres(2-4 raciones/semana)

Frutos secos(3-7 raciones/semana)

Leche, yogur, queso (2-4 raciones/dia)

Aceite de oliva (3-6 raciones/dia)
Verduras y hortalizas (min. 2 raciones/dia)
Frutas (min. 3 raciones/dia)

Pan, cereales, cereales integrales,
arroz, pasta, patatas(4-6 raciones/dia)

58880

k Agua (4-8 vasos/dia)







Condiciones que debe cumplir una dieta para que sea equilibrada
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MEDIANTE CALOR

MEDIANTE FRIO

POR IRRADIACION

TECNICAS DE CW

* PASTEURIZACION. T. inferiores a 100° durante sequndos
« ESTERILIZACION : T, 1202 durante 20 "’
« UPERIZACION : T. 1402 durante 2"’

 REFRIGERACION temperaturas entre -2°y 82C.
« CONGELACION temperaturas -182 C. tiempo reducido
« ULTRACONGELACION  temperaturas -35°y -150° C.

+ SECADO pérdida parcial de agua
» CONCENTRACION eliminacion parcial de agua
- LIOFILIZACION eliminacion total

de origen natural (vinagre,aceite,azucar,sal ,alcohol o bién de
origen industrial debidamente autorizados

Consiste en la exposicion de algunos alimentos a radiaciones
ionizantes




Andlisis de etiquetas

Nombre del alimento

Contenido del envase no la marca

Identificacion Fecha aconsejada

de consumo

Del lote de fabricacion

Lista de ingredientes y
aditivos

Conservantes colorantes

Nombre Fecha de

caducidad

Direcciéon empresa

Peso (neto y escurrido) Instrucciones

Volumen o numero de unidades

’ para la conservacion
segun producto




