VAMOS A DESENMASCARAR ESTE MITO:

] ESTE MITO ES UNA SUPOSICION PELIGROSA QUE AMENAZA NUESTRA SALUD

 CONTAR CALORIAS ES

EE N - .- "

"TODAS LAS CALORIAS DEBEN SER TRATADAS POR IGUAL

UN METODO ERRONED

\-_

UNA CALORIA ES UNA UNIDAD DE MEDIDA

’

Utilizada de forma convencional
para medir la cantidad de energia

que los alimentos producen es también

FIBRAS

Si consumes 160 calorias de
almendras, realmente tu cuerpo
solo absorbe 130 porque algunas
de las calorias de la fibra atraviesan
nuestro sistema directamente sin

ser metabolizadas para digerir

/T

El sistema se remonta al
siglo XX; a pesar de ser util,

NO TODAS LAS CALORIAS SON IGUALES

TIENEN DIVERSOS EFECTOS DEPENDIENDO DE SU PROCEDENCIA

@

No representa con precision que
sucede a la energia de los alimentos

inadecuado una vez que los consumimos

Ce)

PROTEINAS

Tu cuerpo utiliza el doble de
energia para metabolizar
proteina que para metabolizar
carbohidratos (lo que significa
que se queman mas calorias

GRASAS

Todas las grasas contienen 9 calorias
por gramo, pero los acidos grasos
Omega-3 son saludables para el
corazon, mientras que las grasas
saturadas obstruyen las arterias y

la proteina) conllevan a una muerte subita

PARA Ng : ILIBRADOS
ACER QUE 1 Bigapg TRABAJE EXCESIVAMENTE DEBEMOS COMER ALIMENTOS SANGS Y £

VARIAS ENFERMEDADES
DE ALTO RIESGO QUE HAN
ALCANZADO NIVELES
EPIDEMICOS ESTAN
RELACIONADAS CON EL
CONSUMO EXCESIVO

DE AZUCAR

El azucar es como alcohol para un niio.
Un consumo excesivo de azucar
puede causar la enfermedad de

higado graso no alcohdlico

Hace 20 afos la diabetes tipo 2
era tan raramente vista en la ninez,
que los pocos casos se reportaban
en publicaciones médicas

LAS COMPANIAS ESTAN LLENANDO
NUESTROS ALIMENTOS CON TONELADAS DE

AZUC

LA DIABETES TIPO 2,
UNA PELIGROSA
ENFERMEDAD METABOLICA,
YA SE HA CONVERTIDO

EN UN RIESGO INMINENTE
PARA LOS NINOS

La industria de alimentos tiene
como objetivo apuntar a clientes en
edades tempranas, con tacticas similares
a las que utiliza la industria del tabaco

Hoy en dia, en los EE.UU.
hay 60,000 ninos
con diabetes tipo 2

ARES ANADIDOS OCULTOS

Se utilizan 61 nombres
como “jarabe de arroz”,
“‘malta de cebada” y
“concentrado de jugo de
frutas”, y son todos
azlcares

El 74% de todos
los alimentos en
los supermercados
de los Estados
Unidos contienen
azucares anadidos

a la "felicidad". Utilizan sofisticadas

técnicas de manipulacion para aumentar
el consumo, amenazando la salud publica

EL AZUCAR TIENE PROPIEDADES ADICTIVAS

Las altas dosis alteran nuestras hormonas,

haciendo que sintamos mas hambre y que
queramos comprar aun mas

Las compafiias de alimentos promueven
productos muy perjudiciales como rutas

Los cereales de
desayuno en
promedio exceden el
limite diario de aztcar
recomendado para
ninos, el cual es 5%

Los refrescos y las bebidas
gaseosas contienen el
37% de todos los
azucares anadidos que
se consumen en
Estados Unidos

la calidad de las calorias es
mas importante que la cantidad.
Los alimentos verdaderos

(sin procesamiento) transmiten
salud y no enfermedades

EL AZUCAR ES UN CONSERVANTE BARATO

Ayuda a extender los periodos de
almacenamiento, aumentando asi
las ganancias de las companias

LA INDUSTRIA DE ALIMENTOS PROCESADOS NOS HA LLEVADO MAS ALLA DE NUESTRO LIMITE:
ALIGUAL QUE EL ALCOHOL, UN POCO DE AZUCAR ESTA BIEN, PERO MUCHO ES NOCIVO

Los azucares afnadidos son aditivos,
no son un alimento. Provocan
trastornos metabdlicos en personas
con sobrepeso y también delgadas

El simple hecho de consumir
solamente una bebida azucarada
por dia, aumenta el riesgo
de diabetes a un 29%

1,500 soldados estadounidenses
perdieron una extremidad en combate

W DURANTE ESE MISMO PERIODO

1.5 millones de personas en los
EE.UU perdieron extremidades por
amputaciones debido a la diabetes
tipo 2, una enfermedad prevenible

EL AZUCAR
EN EXCESO ES

TOXIGO

durante las guerras en Irak y Afganistan |

Aumentar el numero de calorias
tiene poco efecto en la prevalencia
de diabetes, a menos de que esas
calorias sean de azucar ainadido

Un cuarto de la diabetes
en el mundo es causada
exclusivamente por el aztcar

'V UNAEPIDEMIA INDUSTRIAL QUE SIGUE CRECIENDO

A diferencia de enfermedades
infecciosas (como la tuberculosis,

la malaria o el SIDA) las epidemias
industriales son impulsadas por
compaiiias con fines econémicos

Los productos procesados
enriquecen mucho mas a las
compaiiias que los alimentos
naturales ricos en nutrientes

ES TAREA DEL GOBIERNO LIMITAR LA EXPOSICION

PERO ES TAMBIEN VITAL EL COMPROMISO DE LAS PERSONAS, DE LAS ORGANIZACIONES Y DE LAS COMUNIDADES

COME MEJOR

an

ENSENA A LOS NINOS
CON EL EJEMPLO

PODEMOS

*

EDUCARNOS A NOSOTROS MISMOS

CAMBIO

V EJERCITATE

HACER EL

ANALIZA LA PUBLICIDAD

ENGANOSA
»

EXAMINA LAS ETIQUETAS DE ALIMENTOS



