GUIA ALIMENTARIA PARA LA SELECCION Y COMPRA
DE ALIMENTOS PROCESADOS

MARIA ISABEL CAZAR LOPEZ
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PRESENTACION

La presente guia se ha disefiado con el propdésito de que los adolescentes del Colegio Nacional Eloy Alfaro de
la Cuidad de Quito, mejoren los conocimientos para mejorar la seleccion y compra de alimentos procesados,
tanto en el hogar como en la institucion educativa.

“Una correcta alimentacion esta

en tus manos” Esta guia es producto de los resultados observados en la investigacién sobre la evaluacién del consumo de
productos procesados relacionados con el estado nutricional en los adolescentes del Colegio Nacional Eloy
Alfaro de la ciudad de Quito. Lo que buscamos es que esto sea Util en la vida diaria de los adolescentes, asi
como también de los padres de familia y maestros de como seleccionar y comprar alimentos procesados, los

cuales han validado esta herramienta educativa.

Autor: Maria Isabel Cazar Lopez
Colaboracion de: Ing. Carlos Alberto Rueda
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“EL FUTURO ESTA EN UNA BUENA ALIMENTACION, AHORA DESCUBRE
COMO SELECCIONAR Y COMPRAR LOS ALIMENTOS PROCESADOS
PARA ALIMENTARTE MEJOR”

“Una vida se inicia, con una compra
saludable. Aprendamos como hacerlo” £ d

Pero necesitas saber:  ZQUE SON LOS ALIMENTOS PROCESAPOS?
Son todos aquellos alimentos que para ser consumidos son sometidos a un proceso, desde la seleccion hasta
el envasado, y la distribucion hasta llegar a nuestros hogares.
\
“ |

N

v v
(5]
' E EEE RN EE



5 ¢

Para mantener las caracteristicas organolépticas a largo plazo del alimento como son el
sabor, olor, color asi como también el de mantener los beneficios nutricionales.

¢POR QUE SE ELABORAN ALIMENTOS PROCESADOS?

¢CUAL ES EL PROPOSITO PE LOS ALIMENTOS PROCESADOS?

Se consigue alargar el tiempo de vida util del alimento, evitando que se dafe y nos
permite encontrar productos de todas las temporadas durante todo el afio.

“Una buena alimentacion es esencial para
mejorar la salud, el bienestar y la felicidad”
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¢EN LAS COMPRAS DE TU HOGAR O EN EL COLEGIO ENCUENTRAS ESTOS PRODUCTOS?

Son varios los alimentos procesados que estan a su alcance y muchos de estos son:
1. CARNES Y PROPUCTOS CARNICOS

Toda carne es obtenida luego del sacrificio del animal, y realizados los cortes para obtener cada una de las partes que se
consumen normalmente, como son el lomo, las piernas, las visceras o cualquier otra parte, también puede ser utilizada
para mezclar con otros ingredientes para obtener productos como las salchichas, jamoén, mortadela, etc.
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2. LECHE Y PROPUCTOS LACTEOS

La leche se obtiene del ordefio de animales como la vaca o cabra entre otros, pero luego es pasteurizado, para evitar
contaminacion, pero también al fermentar la leche obtenemos productos como el yogurt o queso, entre otros.
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3. PECES Y PROPUCTOS PESQUEROS: 5. AZ)CARES, MERMELADAS, CONFITES

El azlcar es utilizado para la fabricacion de otros productos, como por ejemplo mermeladas, caramelos confites

Luego de realizar la pesca, éstos son lavados, y son desvicerados, y luego consumidos frescos, o sometidos a i
entre otros.

varios tratamientos para obtener otros productos como atun, sardina, harinas o aceites.
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4.JUGOS, PULPAS Y ZUMOS DE FRUTAS: 6. ENLATADOS

Son varios los alimentos que para mejorar su conservacion se colocan en

Las frutas son procesadas para obtener las pulpas, los zumos o néctares de frutas. l latas, como por ejemplo las frutas, carne, pescado, verduras entre otros.

O (9



7. CONGELADOS

Bajando la temperatura conseguimos aumentar el tiempo de vida util del alimento y encontramos; frutas,
verduras, carnes, mariscos, comida precocinada, asi como también encontramos helados sean estos artificiales

como de frutas.

Arveja , zanahoria
choclo dulce

Vainita

Choclo dulce

8. DESHIPRATADOS

Es la eliminacion de agua de un alimento a través de altas temperaturas, esto alarga
el tiempo de vida Util y evita la contaminacion microbiolégica; entre estos productos
encontramos pasas 0 granos Secos.
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9. PASTAS

Se elaboran de la mezcla de harina con agua y otros ingredientes como colorantes y saborizantes y se obtienen
una masa que es moldeada y de este se obtiene todos los tipos de pastas que existen en el mercado.
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Son los alimentos obtenidos la compresion para adoptar una forma; dentro
de estos alimentos encontramos los cereales 0 hojuelas de maiz o como
los cachitos.



11. FERMENTADOS °

Son alimentos que al ser anadida una sustancia fermentadora mejora el sabor como por ejemplo el vino, yogurt, \ ,

i tre otros.
vinagre entre otros ! -
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Debe tener una alimentacion variada, especialmente en esta etapa en la
que producen cambios fisiologicos y psicoldgicos.
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12. ESCALDPADPOS

La dieta diaria debe tener porciones de frutas, verduras y hortalizas,

Es el proceso que permite la eliminacion de microrganismos a través de combinar agua caliente a agua fria.
estas ayudan a prevenir enfermedades.
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de comer un alimento asi evitamos enfermedades principalmente del

3 Se debe lavar los alimentos, asi como también nuestras manos antes
estomago.

Debemos consumir 8 vasos diarios de agua

AGUA
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No eliminar alimentos de la dieta, lo importante es que sea equilibrada, QQQD
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variada, suficiente y adecuada.

NIVELACION EN LOS ALIMENTOS
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Nuestra alimentacion debe tener proteinas como la carne,
carbohidratos como la papa, grasas como €l aceite y minerales y
vitaminas que tenemos en las verduras y frutas. Porque cada uno
cumple su funcion en nuestro cuerpo.
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Es importante realizar chequeos médicos, para identificar a tiempo
la existencia de un déficit o un exceso en el peso.
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Debemos comer cinco comidas en el dia: el desayuno, almuerzo, merienda y dos
colaciones, a media manana y a media tarde, todos los dias.

Realizar actividad fisica, practicando deportes
tanto en la institucion educativa como fuera de
ella.

No existen los alimentos buenos o malos, o
importante es mantener un equilibrio y variedad
para una alimentacion saludable.
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No siempre lo mas caro es lo mejor.

Observar la fecha de elaboracion y caducidad de los alimentos.
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Todos los alimentos deben tener un registro sanitario vigente, no que se encuentre en

tramit r muchas veces puede ser falso. ,
amitepgrque.muchas veces p Los alimentos deben estar en lugares frescos y que tengan la temperatura adecuada.

Si compras algo enlatado fijate que no tenga
ningun golpe, oxidados o que estén inflados, P
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por que son signos de alimentos dafiados. A g2 =V e Siempre observa las etiquetas nutricionales del producto.

Compra en lugares en donde te garanticen el producto y donde

-
puedas observar que no estén estropeados. “ a = om
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8 Planifica tus colaciones diarias, no compres por impulso.

1 0 Lava los alimentos antes de comerlos.



