La comida rápida y la comida baja en nutrición

Hay demasiado que hacer y no sobra tiempo para cocinar. Esto es un problema que enfrentan muchas personas hoy en día. Las personas tienen menos tiempo para seleccionar, preparar, y comer las comidas que sus abuelos preparaban. Por esta razón las comidas rápidas y las comidas baja en nutrición se han convertido muy comunes para la sociedad moderna. La comida rápida se puede conseguir muy fácilmente y a un precio razonable. También todo mundo come más comida baja en nutrición como “chips”, helado, y refresco que nunca antes. Las comidas rápidas pueden ahorrar tiempo y son convenientes, pero normalmente son altas en grasa y sal y contienen muy pocas vitaminas y minerales.
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¿Cuales son las comidas bajas en nutrición?

Son comidas altas en azúcar, grasa, colesterol, y calorías. Algunas de las comidas que pertenecen a esta categoría son: mantequilla, margarina, aceite, pasteles, galletes, postres, “chips”, refresco, donas, chocolate, dulce, y cualquier comida frita.

Un estudio nutricional de más de 15, 000 adultos, encontró que 27% de todas las calorías que consumidas vienen de la comida baja en nutrición. Esto también es igual para los niños. Un estudio hecho en la Universidad de Alabama de 110 niños y niñas mostró que casi la mitad de lo que ellos comieron era comida baja en nutrición. Solo el 5% de los niños y niñas en el estudio comieron las cinco porciones recomendadas de frutas y verduras y el 9% consumió las porciones recomendadas de leche.

La explosión de los refrescos

El año pasado, 15 mil millones de refrescos fueron consumidos en los Estados Unidos. Esto es el doble de lo que se consumió en 1970. Según el Departamento de Agricultura, los niños beben aproximadamente 16 onzas de refresco al día y casi 1 galón a la semana. 

El refresco se ha convertido en una gran parte de la dieta de los niños jóvenes. El refresco proporciona más azucares a la dieta típica que las galletas, los dulces, y el helado. El daño causado por el refresco es que reemplaza los alimentos más importantes como la leche, las frutas y las verduras. La leche es la mayor fuente de calcio para los niños y jóvenes y ellos están consumiendo menos hoy en día. Los niños y jóvenes necesitan el calcio porque es crítico para desarrollar huesos y dientes saludables. El refresco es como tomar agua azucarada y no es un buen substituto para la leche. 
Demasiada comida baja en nutrición contribuye a los problemas de salud

¿Cuál es el problema con la comida baja en nutrición? Una dieta con cantidades excesivas de azúcar, grasa y calorías, puede tener un impacto negativo en la salud al contribuir al desarrollo de algunas enfermedades crónicas.

1. La obesidad

La obesidad se ha convertido en una epidemia en los Estados Unidos. Uno de cada tres adultos y uno de cada cuatro niños es obeso. Se estima que 300,000 muertes cada año se atribuyen a la obesidad. El peso es un tema complicado con muchos elementos contribuyentes. Uno de estos elementos es la selección de alimentos. Investigadores de Harvard encontraron evidencia que relaciona el consumo infantil de refresco a la obesidad. Un estudio mostró que los niños de 12 años de edad que bebían refresco regularmente tenían más posibilidad de tener sobrepeso que los niños que no bebían refresco. 
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¿Cómo hacer que los niños tomen menos refresco? Estos consejos pueden ayudar:

· No traiga refresco a su hogar. Si no esta disponible, no será un problema.

· Sirva refresco sólo en ocasiones especiales como en una fiesta, pero que no sea todos los días.

· Nunca ofrezca refresco con la comida.

· Cuando salgan a comer a un restaurante, solo permita que beban leche, jugo de frutas natural o agua.

· Sea un buen ejemplo para sus hijos. No espere que su hijo quiera leche, jugo o agua si usted está tomando refresco.

El azúcar no es el único culpable de la obesidad. Comida alta en grasa también tiene culpa. 

Por ejemplo:

	
	Calorías
	Grasa (en gramos)

	Burger King Whopper con

queso
	730
	46 

	Papas fritas
	370
	13 

	Total
	1100 
	59 

	
	
	

	McDonald’s Big Mac
	560
	31 

	Papas fritas
	370
	13 

	Total
	897
	44


Esto puede sumar a más de la mitad de las calorías necesitadas diariamente. Las calorías excesivas se almacenan en el cuerpo en forma de grasa y pueden llegar a causar obesidad. 

La obesidad es un gran problema de salud. Esto es porque la obesidad aumenta el riesgo de tener diabetes, presión de sangre alta, un ataque cardíaco, un colapso cardíaco, cáncer del colon o de la próstata, enfermedad de la vesícula y dificultad para dormir.

2.  Enfermedades del corazón

El consumo de comida rápida y comida baja en nutrición que es alta en grasa, aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades del corazón. Una dieta alta en grasa, especialmente en grasa saturada como la que se encuentra en la carne, manteca, o en la leche entera, puede elevar su nivel de colesterol. Un alto nivel de colesterol puede llegar a causar una obstrucción en los vasos sanguíneos. El colesterol también puede llegar a obstruir las arterias y causar un ataque al corazón. 

Unos estudios hechos en niños que fallecieron en accidentes han mostrado que las primeras señales de enfermedades del corazón empiezan a una edad muy temprana. En este estudio, la mitad de los niños ya tenían acumulación significante en las arterias. Se estableció que la enfermedad del corazón comienza tan pronto como los dos años de edad. Por esta razón, es importante establecer hábitos saludables de alimentación en los niños pequeños para que los usen hasta que sean adultos. Así que recuerde, escoger comidas saludables es importante para toda la familia. 
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3.  Caries dentales

El refresco, igual que las comidas altas en azúcar, aumenta su riesgo de desarrollar caries dentales. Para ayudar a prevenir las caries, limite bebidas azucaradas como el refresco, “Kool-Aid”, y comidas azucaradas como galletas, pastel, golosinas y cualquier tipo de dulces. Entre más tiempo permanezcan en los dientes los dulces, más tiempo tendrán los gérmenes para hacer caries. Aparte del azúcar en el refresco, los ácidos en el refresco pueden arruinar el esmalte de los dientes y hacer los dientes más débiles y sensibles. 
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4.  La salud de los huesos

Unas investigaciones han mostrado que el consumo de refrescos puede afectar la salud de los huesos. Las niñas que beben refrescos tienen más riesgo de romperse un hueso, especialmente las niñas que son más activas. No se sabe la razón exacta de porque sucede esto, pero se piensa que es por el alto nivel de fósforo que contiene el refresco. Otra idea es que el refresco toma el lugar de la leche en la alimentación. La leche es la mayor fuente de calcio y la adolescencia es una etapa crucial para los depósitos de calcio en los huesos. Si las personas menores de 30 años de edad no consumen la cantidad adecuada de calcio, pueden llegar a desarrollar osteoporosis (huesos débiles) en la vejez.

Consejos saludables para comer fuera del hogar

Para algunas personas, las exigencias de la vida cotidiana, el trabajo, y la familia, no permiten suficiente tiempo para preparar la comida en casa. Esto causa que las familias salgan a comer a restaurantes seguido. Pero comer en restaurantes no tiene que significar comer alimentos altos en calorías y altos en grasa. De hecho, aquí hay algunos consejos para escoger alimentos saludables en cualquier restaurante.

1.  Ordene pequeño 

Resista el impulso de agrandar su comida. Lo más probable es que consumirá mucha más grasa y muchas más calorías pero con muy poca nutrición. 

2.  Comparta sus papas fritas

Una orden mediana de papas en Burger King contiene casi la misma cantidad de grasa que una hamburguesa pequeña con queso. Si come las dos cosas, consumirá más grasa de los que se recomienda diariamente.

3.  Evite comidas dirigidas hacia los niños

En lugar de ordenar dos “Happy Meals”, ordene una hamburguesa pequeña y una orden de papas fritas para que lo compartan entre los dos. 

4.  Pizza

Pida menos queso y escoja ingredientes bajos en grasa como jamón, cebollas, hongos, pimientos, tomates, o cualquier verdura que le guste. Evite ingredientes altos en grasa y en calorías como el peperoni, salchicha, salami, y queso extra. 
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5.  Sándwich

Escoja pavo, pechuga de pollo, o jamón bajo en grasa. La mayonesa, el aderezo, y el tocino son extras que son muy altos en grasa y calorías y tienen muy poco valor nutricional. Pida mayonesa, aderezo “light” o mostaza. Puede agregar todas las verduras que guste tal como lechuga, tomates, cebollas, o pimientos. Esto aumentara la fibra y las vitaminas que contiene el sándwich. También escoja panes de granos enteros para mayor nutrición. 
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6.  Hamburguesas

Una hamburguesa sencilla sin tocino, aderezo, o mayonesa es la opción más saludable. Pida más lechuga, tomates, o cebollas mejor. Agregue catsup o mostaza.

7.  Pollo y pescado

Escoja artículos que estén guisados, horneados o asados. Evite carnes empanizadas o fritas. Por ejemplo: 

	
	Calorías
	Grasa (en gramos)

	3.5 onzas de pechuga de pollo asado y sin pellejo
	173 calorías
	4.5 gramos

	3.5 onzas de pechuga de pollo frita
	246 calorías
	12.1 gramos


Como puede ver el pollo frito contiene más calorías y casi tres veces más grasa que el pollo asado.
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8.  Ensaladas
La ensalada le dará mucha nutrición porque lleva muchas verduras. Pero también pueden contener tanta grasa como una hamburguesa con papas fritas. En lugar de usar aderezo regular agregue limón o un aderezo “light”, “fat-free” o bajo en grasa.
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9.  Postres

Los postres también pueden ser parte de una alimentación sana y bien balanceada cuando se consumen en moderación. Una de las mejores opciones es el yogur congelado. Este normalmente es más bajo en grasa y calorías que otros postres como pastel, galletas, y helado regular. Para mayor nutrición puede agregar fruta fresca a sus postres. Otra opción son las paletas de fruta fresca a base de agua. Evite las paletas a base de leche ya que estas pueden contener mucha grasa.
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10.  Bebidas

Limite los refrescos, “Kool-Aid”, y otras bebidas azucaradas. Para niños mayores de 2 años de edad, escoja leche descremada, jugo de fruta natural, o agua. 

Limite la leche a sólo 3 ó 4 porciones diarias. Los niños menores de 2 años necesitan la grasa de la leche entera para su desarrollo cerebral. Pero los niños mayores de 2 años de edad deberían tomar la leche baja en grasa. 

Aquí se le presenta un guía de los nombres de los varios tipos de leche.

	Leche entera

(alta en grasa)
	Leche baja en grasa
	Leche sin grasa

	Whole milk
	Low fat milk
	Non fat milk

	Vitamin A and D milk
	Reduced fat milk
	Fat free milk

	Extra Rich milk
	2% milk
	Skim milk

	
	1% milk
	


También limite el jugo a sólo una porción al día. Recuerde que las porciones para los niños son de 4 a 6 onzas dependiendo en la edad del niño. Otra buena opción es el agua de fruta fresca ya que contienen todas las vitaminas de la fruta y no contiene tanta azúcar como el jugo.
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Siga el guía de alimentos

Seguir la pirámide de alimentos puede ayudarle a usted y a su familia a vivir una vida más sana y más duradera. Al usar la pirámide como guía para hacer selecciones de alimentos, puede asegurar que va a recibir todos los nutrientes necesarios para una salud optima. 
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La base de la pirámide debe ser la base de su alimentación. Este es el grupo de panes, granos, y cereales. Escoja artículos de granos enteros tal como pan integral, tortillas de maíz, y arroz integral. Luego, escoja por lo menos 5 porciones de frutas y verduras todos los días. Las frutas y verduras contienen muchas vitaminas y muy pocas calorías y grasa. Las 2 ó 3 porciones del grupo de productos lácteos, deberían ser de leche descremada y queso y yogur bajos en grasa. Para el grupo de carne, escoja cortes de carne bajos en grasa, pescado, pollo o pavo. Como sugiere la pirámide, use la grasa, el aceite, el azúcar, y las comidas bajas en nutrición muy poco.

Ayude a su familia a establecer hábitos de alimentación sanos hoy. Esto será un regalo que usted les dará a sus hijos que le ayudará a vivir una vida más sana y más duradera.
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Comida rápida y la comida baja en nutrición

Examen

1. La comida rápida y baja en nutrición puede causar:

(escoja todas las respuestas correctas)

a. Obesidad



d.   Enfermedad del corazón

b. Caries dentales


e.   Buena salud

c. Ceguera



f.   Huesos débiles

2.    Cierto o Falso

Bebidas altas en azúcar tal como el "Kool-Aid" y los refrescos puede causar sobrepeso en los niños.

3.    Cierto o Falso 

El refresco puede tomar el lugar de la leche en la dieta de los niños y llegar a causar que los niños no consuman suficiente calcio y desarrollen huesos débiles.

4. Nombre dos cosas que puede hacer para comer más sanamente en un restaurante. 

1)


2)

1. ¿Que cambiara después de leer esta información? 

2. ¿Fue fácil o difícil de leer la información? ¿Que le cambiaria a este libreto?

Carne, Aves, Pescado, Frijoles Secos, Huevos, y Nueces


2 a 3 pociones





Grasa, Aceite, y Dulces


Use Escasamente











Pan, Cereal, Arroz, Tortillas, y Pasta


6 a 11 porciones





Vegetales


3 a 5 porciones





Frutas


2 a 4 porciones





Clave:	     


              Grasa (natural o agregada)


     	             Azúcar (agregada)





Estos símbolos muestran el contenido de grasa y de azúcar 





Leche, Yogur, y Queso


2 a 3 porciones
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