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Fast food y 

comida 

chatarra 

Concepto 

general  

Son alimentos de fácil obtención y consumo  que se caracterizan 

por contenido de alto aporte calórico, de azúcares y grasas y 

deficiencia de otros nutrientes  

Factores 

que influyen 

en su 

consumo 

 Precio accesible 

 Fácil obtención y preparación 

 Globalización  

 Sedentarismo 

 Ingredientes agradables al paladar 

 Publicidad y oferta 

Desventajas 

para la  salud  

  Sobrealimentación y deficiencia de vitaminas y minerales  

 Escaso desarrollo de masa ósea por deficiencias de calcio 

 Enfermedades cardiovasculares, sobrepeso, obesidad e hipercolesterolemia. 

 Estreñimiento por bajo aporte de fibra 

 Caries por elevadas cantidades de azúcares simples 

 Alteración del sentido del gusto por alto contenido de sodio, conservantes y 

potenciadores de sabor 

 Cambios bioquímicos a nivel cerebral por efectos de adicción 

Desventajas 

para la 

alimentación  

 Cambio de hábitos ( alimentos industrializados en lugar de saludables) 

 Nutricionalmente desbalanceada 

 Alto consumo de hidratos de carbono, grasas y sal. 

 Alta densidad calórica. 

 Pobre concentración de nutrimentos esenciales  

Cómo 

perjudica la 

producción de 

alimentos 

naturales  

  Se ha sustituído el maíz, frijol, arroz, frutas y verduras por productos 

indrustrializados. 

 Alta producción de alimentos transgénicos, para distribución en empresas 

comerciales (Mc Donals,KFC, etc)  

 Disminución de creación de hortalizas en casa.  

 Disminución de trabajo de pequeños agricultores por consumo preferente de 

alimentos ya procesados 

Factores 

negativos en 

los hábitos 

alimentarios 

Sustitución de 

alimentos de la 

dieta tradicional 

por los 

procesados 

  

 Disminución de compra en alimentos saludables. 

 Selección de alimentos por saciedad de largo tiempo. 

 En niños, rechazo rotundo a las frutas y verduras. 

 Ausencia de preparación de alimentos en casa.  

 Daño al medio ambiente por mayor cantidad de 

desechos inorgánicos. 
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