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acciones sobre la alimentación

nutrientes que aporta

alta cantidad de proteínas de 
origen animal

abundante cantidad de azúcares 
simples

grasas 
saturadas, colesterol y sodio.

aporte bajo o nulo 
de fibras y vitaminas.

elevadío aporte calórico por 
ingesta.

generan hábito

aditivos como conservantes

colorantes

potenciadores del sabor

alteraciones 

las digestiones son más lentas y 
pesadas

estreñimiento

gases

provoca obesidad
en consecuencia provoca 

conmorbilidades

diabetes

hipertensión arterial,

aterosclerosis

enfermedades 
cerebrovasculares

patologías renales

hígado graso

acciones en la producciónde 
alimentos naturales

se dejan de consumir  los 
productos naturales por los 

industrializados

no se aprovechan los nutrientes 
completos de los l imentos por el 

étodo de prepaación

se dejan de consumir los 
productos de la región

acción en los 
hábitos alimenticios

genera adiccionpor los aditivos

disminuye la actividad fisica, por 
su contenido alto  en calorias

se debe generar cambios en 

cambiar los hábitos de vida

prescindir de este tipo de 
comida.

alimentación saludable

cinco comidas diarias

frutas, verduras

legumbres, cereales integrales

pescados tanto azules como 
blancos

carnes y embutidos magros

lácteos desnatados

frutos secos y aceite de oliva

Realizar ejercicio físico

buen nivel de hidratación 
proveniente del agua

comida chatarra características

buen sabor

barata, fácil de preparar

accesible

nació en Estados Unidos

diversidad de productos

hamburguesas

hot dogs

patatas fritas

pizzas

bocadillos

Calidad de los alimentos 
empleados

calidad de los productos 
empleados

no siempre gozan de unas 
características óptimas

Globalización y diversidad 
gastronómica

este tipo de comida 
globalizadora

suele amenazar  la diversidad 
gastronómica mundial

movimiento denominado Slow 
Food

defiende la diversidad 
gastronómica de las tradiciones 
culinarias propias de cada país

Tipos de comida rápida

Tapas

no son comidas muy saludables

interrumpe el proceso digestivo 
debido a la ingestión 

intermitente

se trata de comidas muy ricas 
en grasas y proteínas y bajas en 

fibra dietética

Bocadillo

ideal para desayunos y 
meriendas

aporta la energía necesaria para 
el crecimiento

aporte importante de azúcares 
de absorción lenta que 

proporcionan glucosa al cerebro

Pizza
valor nutricional es muy diverso, 
dependiendo de su composición
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