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Alimentos Saludables 

Introducción:
[bookmark: _GoBack]Son alimentos naturales, mínimamente procesados y que, por lo tanto, carecen de ingredientes artificiales o preservantes añadidos. Por ejemplo: La mayoría de los productos alimenticios que se ofrecen en los centros comerciales provienen de las fábricas que los manipulan, agregándoles conservantes químicos o sintéticos que terminan dañando nuestra salud a medio o largo plazo. Lo alarmante es que nos enfrentamos con varios problemas relativos a la alimentación y el estilo de vida, como son el consumo excesivo  de azúcares refinadas y de comidas rápidas, cuyo impacto en la salud pública es evidente. Ante estos problemas, la OMS, al igual que otras instituciones dedicadas a preservar la salud, aconseja el consumo de alimentos saludables, que hayan crecido en un ambiente libre de: pesticidas, abonos sintéticos o  químicos, herbicidas, antibióticos, ingeniería biológica, hormonas y  radiaciones ionizantes, y que en los procesos industriales, no se les hayan agregado cantidades dañinas de sustancias naturales, sintéticas o químicas,  como: Azúcar, sal, grasa, colorantes, saborizantes, preservantes, edulcorantes, manteca,  margarina, mantequilla, aromatizantes, etc. En combinaciones adecuadas, todos los alimentos de este grupo forman la base para una alimentación sana y equilibrada, destinada a cualquier grupo etario, que desee o necesite una alimentación diferenciada. Es cierto que muchos de estos alimentos, por ahora, cuestan algo más, pero si pensamos en el mediano y largo plazo, permiten ahorrar cientos o miles  de dólares destinados a visitas médicas, exámenes, medicamentos u hospitalizaciones, debido a trastornos como: diabetes, hipertensión, cáncer, deficiencia renal, etc., enfermedades que sabemos  afectan no solo al cuerpo, la mente y el espíritu de los pacientes y sus familiares, sino además a la economía, la estabilidad laboral y social de los involucrados. Por todo lo expuesto, le sugerimos minimizar el consumo de azúcar de caña, refinada, sal de mesa, yodada, grasa saturada, frituras, alimentos preparados y enlatados, entre otros, lo cual le traerá tranquilidad y bienestar a usted y familia. 

Artículo divulgativo basado en informes de: Medline Plus, Khalesi S, Irwin C, y Schubert M., Universidad Duke, USA y OMS. 
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