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		Uma	boa		nutrição	permite	o	desenvolvimento	intelectual	e	mental	das	pessoas.	Isso	nos	permite	raciocinar,	pensar,	entender	e	criar.	Sendo	assim,	é	bom	considerar	os	alimentos	que	deveríamos	evitar.Alimentação	saudávelAlimentação	saudável	consiste	em	consumir	uma	variedade	de	ingredientes	que	lhe	fornecem	os		nutrientes	necessários	para
mantê-lo	saudável	com	energia	e	que	se	sinta	bem.Esses	alimentos	contêm	carboidratos,	proteínas,	água,	gorduras,	minerais	e	vitaminas.Uma	boa	dieta	complementada	com	exercícios	e	um	peso	saudável	é	uma	combinação	perfeita	para	manter	seu	corpo	saudável	e	forte.Leia	também:	Como	eliminar	a	celulite	com	uma	dieta	saudávelDicas	para	uma
boa	dietaEm	primeiro	lugar,	respeite	as	refeições	(café	da	manhã,	almoço,	lanche	e	jantar)Além	disso,	coma	uma	variedade	grande	de	alimentosAdemais,	mantenha	o	pesoPor	outro	lado,	conheça	a	proporção	de	gordura	que	seu	corpo	tem	para	manter	o	peso	idealEvite	o	consumo	excessivo	de	gorduras	saturadasAlém	disso,	coma	alimentos	que
contenham	fibras	vegetais	suficientesTambém,	evite	o	consumo	excessivo	de	açúcar	e	salAdemais,	evite	o	consumo	de	álcoolPor	outro	lado,	tente	não	exceder	20%	do	consumo	de	proteínaConsidere	a	ingestão	diária	de	vitaminas	e	mineraisPratique	exercícios	físicos	de	acordo	com	sua	idade,	peso	e	tamanhoFinalmente,	mastigue	a	comida
lentamenteVisite	este	artigo:	8	alimentos	para	ter	um	coração	saudávelAlimentos	que	deveríamos	evitar	para	não	adoecerA	recomendação	que	é	feita	é,	em	geral,	consumir	preferencialmente	alimentos	naturais	e	orgânicos	para	evitar	a		intoxicação.Além	disso,	existem	certos	alimentos	que	deve	evitar	a	todo	o	custo.Através	dos	alimentos,	fornecemos
nutrientes	e	energia	ao	organismo,	o	que	evita	o	desenvolvimento	de	doenças.O	problema	é	que	há	refeições	tentadoras,	uma	vez	que	são	consumidas	rapidamente	e	estão	a	caminho	do	trabalho.Não	perdemos	tempo	preparando,	os	encontramos	a	preços	acessíveis	e	geralmente	são	doces	e	deliciosos.	O	problema	é	que	eles	nos	ferem.	Aqui	deixamos
16	alimentos	que	deve	evitar	ao	máximo.1.	Nuggets	de	frangoEles	são	atraentes	e	eles	nos	satisfazem	rapidamente.	No	entanto,	tente	evitá-los,	porque	eles	têm	alto	conteúdo	de	conservantes,	sal	e	gordura.2.	Batatas	fritasElas	são	uns	dos	16	alimentos	que	deveríamos	evitar,	pois	contêm	grandes	quantidades	de	calorias.	Se	você	as	consumir	com
frequência,	ao	longo	do	tempo,	você	pode	sofrer	de	diabetes	e	excesso	de	peso.3.	RefrigerantesEsses	refrigerantes	contêm	um	açúcar	prejudicial	para	a	saúde,	xarope	de	milho	rico	em	frutose.Eles	são	prejudiciais	ao	fígado	e	podem	promover	o	desenvolvimento	de	doenças	bacterianas	e	até	câncer.4.	Cachorros-quentesEsse	é	outro	dos	alimentos	que
deve	evitar.	Contém	componentes	artificiais	em	grandes	quantidades	como	conservantes	e	aromatizantes.	Os	recheios	são	feitos	de	carnes	de	baixa	qualidade	e	têm	muito	sal.5.	HambúrgueresAumenta	o	risco	de	diabetes.	É	um	lixo.6.	Cereais	revestidos	de	açúcarEm	geral,	esses	cereais	açucarados	contêm	pouca	fibra	dietética	e	sua	contribuição	de
açúcar	contribui	para	o	desenvolvimento	de	diabetes.7.	Barras	de	granolaElas	contêm	xarope	de	milho	com	alta	dose	de	frutose.	Geralmente	são	feitas	de	açúcar	nocivo	à	saúde.	Além	disso,	também	têm	muita	gordura	e	sódio	que	as	torna	menos	saudáveis.8.	Misturas	processadas	de	chá	geladoElas	são	fáceis	de	fazer,	baratas	e	refrescantes,	mas	não
são	saudáveis.	Elas	têm	mais	açúcar	do	que	refrigerantes	naturais,	muitos	aromas	artificiais,	xarope	de	milho	e	outros	açúcares	prejudiciais.9.	Tomates	enlatadosConsumir	esse	produto	representa	um	risco	de	intoxicação.ABP,	que	é	um	produto	químico	tóxico	que	está	associado	a	problemas	reprodutivos,	danos	neurológicos	e	aumento	do	risco	de
vários	cânceres.10.	Salsichas	ou	carnes	processadasAs	salsichas	são	substâncias	que	são	prejudiciais	à	saúde,	tanto	no	médio	como	no	longo	prazo.O	problema	é	que	é		obtido	a	partir	de	animais	submetidos	a	tratamentos	hormonais	de	crescimento,	antibióticos	e	outros	medicamentos	prejudiciais.11.	Brotos	crus	e	outras	raízesÉ	costume	usar	alfafa	e
outras	raízes	em	pratos	para	adicionar	sabor.	No	entanto,	ao	consumi-los,	podemos	consumir	bactérias	nocivas.Portanto,	para	evitar	uma	infecção,	é	melhor	cozinhá-los	antes	de	adicioná-los	aos	pratos.12.	Ovos	crusEstes	são	prejudiciais,	porque	quando	consumimos	ovos	crus,	podemos	consumir	também	Salmonella,	que	é	uma	bactéria	que	causa
infecções	gastrointestinais.13.	MargarinaEm	primeiro	lugar,	contém	grandes	quantidades	de	gordura	trans,	que	está	associada	a	doenças	no	coração,	obesidade,	doenças	da	pele	ou	deterioração	óssea.Por	outro	lado,	quando	aquecida,	libera	radicais	livres,	que	são	moléculas	tóxicas	para	o	nosso	corpo.14.	Pipoca	de	microondas	(pop)O	saco	contendo
o	milho	possui	ácido	perfluorooctanoico	(C8)	e	é	uma	substância	contaminante	para	o	sangue.15.	Salsichas	e	baconEles	são	cheios	de	gorduras	saturadas	e	sódio.16.	SanduíchesEles	são	carregados	com	carboidratos,	gorduras,	fritos	e	processados,	e	têm	falta	de	fibra.Veja	também:	9	alimentos	para	limpar	artérias	e	veiasO	que	devemos	comer?
Existem	muitas	opções	saudáveis	​​disponíveis.	Eles	também	são	fáceis	e	rápidos	de	fazer,	além	de	deixarem	você	satisfeito.Você	pode	consumir	aveia,	que	é	rica	em	vitamina	B,	proteína,	cálcio	e	fibra.	Você	pode	adicionar	frutas,	mel,	nozes.O	iogurte	natural	é	outra	opção	que	irá	preenchê-lo	por	causa	de	seu	alto	teor	de	proteína.	Além	disso,	não
contém	açúcar	desnecessário.Outra	alternativa	é	os	ovos,	desde	que	você	os	cozinhe.	Você	pode	cozinhá-los	de	maneiras	diferentes.O	que	a	fazer?Sem	dúvida	alguma,	restringir	ou	eliminar	esses	alimentos	pode	ser	realmente	difícil	para	você.	Mais	ainda,	quando	você	vive	correndo	no	seu	dia	a	dia	e	com	muita	fome.Certamente,	isso	faz	com	que
muitas	vezes	você	pegue	o	primeiro	alimento	que	passa	na	sua	frente.	Sendo	assim,	a	preparação	e	a	perseverança	são	o	segredo.Portanto,	sempre	traga	alimentos	e	lanches	saudáveis	​​com	você.	Isso	evitará	com	que	você	caia	na	tentação	de	comprar	e	consumir	junk	food	ou	alimentos	processados.Finalmente,	evite	alimentos	fritos	em	restaurantes	ou
fast	foods,	porque	a	maioria	deles	usa	gorduras	trans	ao	fritar.Em	conclusão,	sempre	tente	que	sua	dieta	seja	composta	basicamente	de	alimentos	naturais	e	não	processados.	Você	verá	como	seu	corpo	irá	agradecer	para	sempre.	Não	chegue	nem	perto	desses	alimentos	que	deve	evitar.			Uma	boa		nutrição	permite	o	desenvolvimento	intelectual	e
mental	das	pessoas.	Isso	nos	permite	raciocinar,	pensar,	entender	e	criar.	Sendo	assim,	é	bom	considerar	os	alimentos	que	deveríamos	evitar.Alimentação	saudávelAlimentação	saudável	consiste	em	consumir	uma	variedade	de	ingredientes	que	lhe	fornecem	os		nutrientes	necessários	para	mantê-lo	saudável	com	energia	e	que	se	sinta	bem.Esses
alimentos	contêm	carboidratos,	proteínas,	água,	gorduras,	minerais	e	vitaminas.Uma	boa	dieta	complementada	com	exercícios	e	um	peso	saudável	é	uma	combinação	perfeita	para	manter	seu	corpo	saudável	e	forte.Leia	também:	Como	eliminar	a	celulite	com	uma	dieta	saudávelDicas	para	uma	boa	dietaEm	primeiro	lugar,	respeite	as	refeições	(café
da	manhã,	almoço,	lanche	e	jantar)Além	disso,	coma	uma	variedade	grande	de	alimentosAdemais,	mantenha	o	pesoPor	outro	lado,	conheça	a	proporção	de	gordura	que	seu	corpo	tem	para	manter	o	peso	idealEvite	o	consumo	excessivo	de	gorduras	saturadasAlém	disso,	coma	alimentos	que	contenham	fibras	vegetais	suficientesTambém,	evite	o
consumo	excessivo	de	açúcar	e	salAdemais,	evite	o	consumo	de	álcoolPor	outro	lado,	tente	não	exceder	20%	do	consumo	de	proteínaConsidere	a	ingestão	diária	de	vitaminas	e	mineraisPratique	exercícios	físicos	de	acordo	com	sua	idade,	peso	e	tamanhoFinalmente,	mastigue	a	comida	lentamenteVisite	este	artigo:	8	alimentos	para	ter	um	coração
saudávelAlimentos	que	deveríamos	evitar	para	não	adoecerA	recomendação	que	é	feita	é,	em	geral,	consumir	preferencialmente	alimentos	naturais	e	orgânicos	para	evitar	a		intoxicação.Além	disso,	existem	certos	alimentos	que	deve	evitar	a	todo	o	custo.Através	dos	alimentos,	fornecemos	nutrientes	e	energia	ao	organismo,	o	que	evita	o
desenvolvimento	de	doenças.O	problema	é	que	há	refeições	tentadoras,	uma	vez	que	são	consumidas	rapidamente	e	estão	a	caminho	do	trabalho.Não	perdemos	tempo	preparando,	os	encontramos	a	preços	acessíveis	e	geralmente	são	doces	e	deliciosos.	O	problema	é	que	eles	nos	ferem.	Aqui	deixamos	16	alimentos	que	deve	evitar	ao	máximo.1.
Nuggets	de	frangoEles	são	atraentes	e	eles	nos	satisfazem	rapidamente.	No	entanto,	tente	evitá-los,	porque	eles	têm	alto	conteúdo	de	conservantes,	sal	e	gordura.2.	Batatas	fritasElas	são	uns	dos	16	alimentos	que	deveríamos	evitar,	pois	contêm	grandes	quantidades	de	calorias.	Se	você	as	consumir	com	frequência,	ao	longo	do	tempo,	você	pode
sofrer	de	diabetes	e	excesso	de	peso.3.	RefrigerantesEsses	refrigerantes	contêm	um	açúcar	prejudicial	para	a	saúde,	xarope	de	milho	rico	em	frutose.Eles	são	prejudiciais	ao	fígado	e	podem	promover	o	desenvolvimento	de	doenças	bacterianas	e	até	câncer.4.	Cachorros-quentesEsse	é	outro	dos	alimentos	que	deve	evitar.	Contém	componentes
artificiais	em	grandes	quantidades	como	conservantes	e	aromatizantes.	Os	recheios	são	feitos	de	carnes	de	baixa	qualidade	e	têm	muito	sal.5.	HambúrgueresAumenta	o	risco	de	diabetes.	É	um	lixo.6.	Cereais	revestidos	de	açúcarEm	geral,	esses	cereais	açucarados	contêm	pouca	fibra	dietética	e	sua	contribuição	de	açúcar	contribui	para	o
desenvolvimento	de	diabetes.7.	Barras	de	granolaElas	contêm	xarope	de	milho	com	alta	dose	de	frutose.	Geralmente	são	feitas	de	açúcar	nocivo	à	saúde.	Além	disso,	também	têm	muita	gordura	e	sódio	que	as	torna	menos	saudáveis.8.	Misturas	processadas	de	chá	geladoElas	são	fáceis	de	fazer,	baratas	e	refrescantes,	mas	não	são	saudáveis.	Elas	têm
mais	açúcar	do	que	refrigerantes	naturais,	muitos	aromas	artificiais,	xarope	de	milho	e	outros	açúcares	prejudiciais.9.	Tomates	enlatadosConsumir	esse	produto	representa	um	risco	de	intoxicação.ABP,	que	é	um	produto	químico	tóxico	que	está	associado	a	problemas	reprodutivos,	danos	neurológicos	e	aumento	do	risco	de	vários	cânceres.10.
Salsichas	ou	carnes	processadasAs	salsichas	são	substâncias	que	são	prejudiciais	à	saúde,	tanto	no	médio	como	no	longo	prazo.O	problema	é	que	é		obtido	a	partir	de	animais	submetidos	a	tratamentos	hormonais	de	crescimento,	antibióticos	e	outros	medicamentos	prejudiciais.11.	Brotos	crus	e	outras	raízesÉ	costume	usar	alfafa	e	outras	raízes	em
pratos	para	adicionar	sabor.	No	entanto,	ao	consumi-los,	podemos	consumir	bactérias	nocivas.Portanto,	para	evitar	uma	infecção,	é	melhor	cozinhá-los	antes	de	adicioná-los	aos	pratos.12.	Ovos	crusEstes	são	prejudiciais,	porque	quando	consumimos	ovos	crus,	podemos	consumir	também	Salmonella,	que	é	uma	bactéria	que	causa	infecções
gastrointestinais.13.	MargarinaEm	primeiro	lugar,	contém	grandes	quantidades	de	gordura	trans,	que	está	associada	a	doenças	no	coração,	obesidade,	doenças	da	pele	ou	deterioração	óssea.Por	outro	lado,	quando	aquecida,	libera	radicais	livres,	que	são	moléculas	tóxicas	para	o	nosso	corpo.14.	Pipoca	de	microondas	(pop)O	saco	contendo	o	milho
possui	ácido	perfluorooctanoico	(C8)	e	é	uma	substância	contaminante	para	o	sangue.15.	Salsichas	e	baconEles	são	cheios	de	gorduras	saturadas	e	sódio.16.	SanduíchesEles	são	carregados	com	carboidratos,	gorduras,	fritos	e	processados,	e	têm	falta	de	fibra.Veja	também:	9	alimentos	para	limpar	artérias	e	veiasO	que	devemos	comer?Existem	muitas
opções	saudáveis	​​disponíveis.	Eles	também	são	fáceis	e	rápidos	de	fazer,	além	de	deixarem	você	satisfeito.Você	pode	consumir	aveia,	que	é	rica	em	vitamina	B,	proteína,	cálcio	e	fibra.	Você	pode	adicionar	frutas,	mel,	nozes.O	iogurte	natural	é	outra	opção	que	irá	preenchê-lo	por	causa	de	seu	alto	teor	de	proteína.	Além	disso,	não	contém	açúcar
desnecessário.Outra	alternativa	é	os	ovos,	desde	que	você	os	cozinhe.	Você	pode	cozinhá-los	de	maneiras	diferentes.O	que	a	fazer?Sem	dúvida	alguma,	restringir	ou	eliminar	esses	alimentos	pode	ser	realmente	difícil	para	você.	Mais	ainda,	quando	você	vive	correndo	no	seu	dia	a	dia	e	com	muita	fome.Certamente,	isso	faz	com	que	muitas	vezes	você
pegue	o	primeiro	alimento	que	passa	na	sua	frente.	Sendo	assim,	a	preparação	e	a	perseverança	são	o	segredo.Portanto,	sempre	traga	alimentos	e	lanches	saudáveis	​​com	você.	Isso	evitará	com	que	você	caia	na	tentação	de	comprar	e	consumir	junk	food	ou	alimentos	processados.Finalmente,	evite	alimentos	fritos	em	restaurantes	ou	fast	foods,	porque
a	maioria	deles	usa	gorduras	trans	ao	fritar.Em	conclusão,	sempre	tente	que	sua	dieta	seja	composta	basicamente	de	alimentos	naturais	e	não	processados.	Você	verá	como	seu	corpo	irá	agradecer	para	sempre.	Não	chegue	nem	perto	desses	alimentos	que	deve	evitar.	setembro	2024Leitura:	13	min.Os	alimentos	não	saudáveis	são	tidos	como	os
grandes	vilões	da	saúde	a	longo	prazo,	pois	podem	trazer	uma	série	de	problemas	para	o	funcionamento	do	seu	organismo	quando	consumidos	em	até	mesmo	poucas	quantidades.Embora,	na	maioria	das	vezes	eles	sejam	práticos	e	rápidos,	existe	um	risco	associado	ao	desenvolvimento	de	doenças	ao	consumir	esses	alimentos,	como	as	doenças	do
coração,	vários	tipos	de	câncer,	obesidade	e	outras	doenças	crônicas.Por	isso,	esses	alimentos	devem	deixar	de	fazer	parte	da	nossa	alimentação	diária,	e	também	ser	substituídos	por	outras	opções	de	alimentos	que	são	considerados	saudáveis.	E,	para	que	você	possa	conhecer	quais	são	esses	alimentos,	e	como	eles	podem	afetar	a	nossa	saúde,
preparamos	um	conteúdo	completo	sobre	esse	assunto.	Os	alimentos	não	saudáveis	são	aqueles	alimentos	que	apesar	de	cumprir	o	seu	objetivo	principal	que	é	saciar	a	fome,	podem	conferir	prejuízos	para	a	saúde.Geralmente	esses	alimentos	são	ricos	em	gorduras	processadas,	açúcar,	sal,	aditivos	como	corantes,	conservantes	e	realçadores	de	sabor
e	também	alto	teor	de	sódio.Esses	elementos	geralmente	estão	associados	a	um	maior	risco	de	aparecimento	de	doenças,	como	diabetes,	obesidade,	hipertensão	e	câncer.Ou	seja,	fazem	mal	para	a	saúde,	e	por	isso		é	importante	removê-los	do	cardápio	e	substituir	por	opções	mais	saudáveis.Além	disso,	quando	observados	do	ponto	de	vista
nutricional,	não	agregam	nutrientes,	aumentam	a	sensação	de	fome	e	também	podem	atrapalhar	o	seu	processo	de	emagrecimento.	Se	você	deseja	emagrecer	com	saúde,	sabendo	quais	alimentos	pode	consumir,	não	deixe	de	conhecer	o	programa	“emagrecer	definitivo”.Esse	é	um	programa	completo	que	inclui	dicas	de	alimentação	saudável	com
cardápio	completo,	exercícios	físicos	e	também	acompanhamento	com	profissionais.Tudo	para	que	você	possa	criar	um	estilo	de	vida	saudável	e	favorecer	a	perda	de	peso	e	o	seu	emagrecimento.Preparamos	uma	lista	com	alguns	dos	principais	tipos	de	alimentos	não	saudáveis	que	você	deve	eliminar	do	seu	cardápio	diário:A	gordura	vegetal
hidrogenada,	também	conhecida	como	gordura	trans,	geralmente	está	presente	nos	alimentos	industrializados	e	nas	frituras.	Este	tipo	de	gordura	é	usada	para	dar	textura	e	aumentar	o	prazo	de	validade	dos	alimentos.Além	de	serem	ricos	em	calorias,	também	podem	causar	prejuízos	para	a	saúde	uma	vez	que	aumentam	o	risco	de	desenvolvimento
de	doenças	cardíacas,	o	fígado	e	também	no	sistema	nervoso	central.Alguns	dos	principais	alimentos	não	saudáveis	desta	categoria	a	se	evitar	são:Salgadinhos	de	pacoteBatata	fritaBaconFast	food	(ex.:	McDonald’s,	Burger	King)DonutsMargarinaCroissants	Batata	chipsBiscoitos	de	polvilho	industrializadosPipoca	de	micro-ondasComercialmente	a
gordura	trans	pode	aparecer	com	outros	nomes,	como	gordura	vegetal	de	girassol	ou	de	soja,	gordura	hidrogenada	ou	parcialmente	hidrogenada,	óleo	vegetal	líquido	e/ou	hidrogenado,	óleo	vegetal	parcialmente	hidrogenado.Todos	esses	nomes	são	sinônimos	de	gordura	trans,	por	isso	ao	ler	os	rótulos	dos	alimentos	evite	consumi-los.	São	aqueles
fabricados	pela	indústria	com	a	adição	de	sal,	açúcar	ou	outro	produto	que	torne	o	alimento	mais	durável,	palatável	e	atraente.Dentre	eles,	podemos	destacar	as	carnes	processadas	ou	embutidas	que	comprovadamente	aumentam	o	risco	de	problemas	como	pressão	alta	e	câncer	de	intestino.Alguns	dos	alimentos	não	saudáveis	pertencentes	a	essa
categoria	que	você	deve	evitar	são:Empanados	congeladosSalsichaLinguíçaPresuntoPeito	de	peruMortadelaSalaminho;NuggetsCarne	secaCarne	defumadaUma	alternativa	para	você	que	está	em	busca	de	uma	alimentação	saudável	é	substituir	os	embutidos	por	alimentos	in	natura	incorporando	todos	os	tipos	de	carne,	como	a	de	vaca,	porco,	frango,
carneiro	e	peixes	na	sua	alimentação.	O	açúcar,	ou	a	glicose,	é	uma	molécula	essencial	para	o	bom	funcionamento	do	nosso	organismo,	pois	participa	da	produção	de	energia	para	o	nosso	corpo.Entretanto,	quando	consumimos	doses	excessivas	de	glicose,	os	níveis	de	açúcar	podem	permanecer	elevados	durante	um	longo	tempo,	e	assim	desencadear
o	desenvolvimento	de	problemas	de	saúde.As	quantidades	excessivas	de	glicose	no	sangue	podem	danificar	vasos	sanguíneos	e	nervos,	levando	a	complicações	como	doenças	cardíacas,	problemas	renais,	danos	à	visão	e	neuropatia.Alguns	alimentos	não	saudáveis	pertencentes	a	esse	grupo	e	que	você	deve	evitar	são:RefrigerantesSucos
industrializadosSorvetes	industrializadosBolachas	recheadasBolos	industrializadosBarra	de	cerealIogurteKetchupGelatinaCup	cakesChocolate	ao	leiteBalas	e	pirulitosAchocolatados	prontosOs	alimentos	industrializados	são	alimentos	ricos	em	sódio,	composto	do	sal	que	causa	aumento	da	pressão	arterial.	Além	disso,	muitos	têm	realçadores	de	sabor	e
conservantes	que	irritam	o	intestino	e	causam	dependência	no	sabor.Também	são	conhecidos	por	aumentarem	a	retenção	de	líquidos,	serem	inimigos	do	processo	de	emagrecimento	e	aumentarem	o	risco	de	doenças	cardíacas.Alguns	dos	alimentos	não	saudáveis	pertencentes	a	essa	categoria	são:Extratos	de	tomate	(com	sal	ou
açúcar);Conservas;Alimentos	congelados	em	geral;Frutas	cristalizadas;Frutas	em	calda;Carne	seca;Toucinho;Sardinha	enlatada;Atum	enlatado;Queijos;Verduras	e	legumes	congelados;Especiarias	em	geral;Temperos	e	ervas	secas;Canela	em	pó;Chás	a	granel,	moídos	ou	em	sachês;Café.Macarrão	instantâneo;Agora	você	já	sabe	quais	são	os	alimentos
não	saudáveis,	e	provavelmente	está	se	perguntando	se	você	deve	deixar	de	consumi-los	completamente.E,	para	esclarecer	precisamos	entender	que	dentro	de	um	cenário	ideal	deixar	de	consumi-los	totalmente	seria	o	ideal	tanto	para	quem	deseja	perder	peso,	quanto	para	quem	quer	cuidar	da	sua	saúde.Entretanto,	sabemos	que	na	realidade	é	bem
difícil	de	deixar	de	consumir	esses	alimentos,	pois	eles	são	práticos	e	fáceis	de	encontrar.O	ideal,	nesse	ponto,	é	reduzir	o	consumo	de	alimentos	não	saudáveis,	limitando-se	de	uma	forma	que	eles	sejam	a	menor	porção	consumida	no	seu	dia.Quanto	mais	você	eliminá-los,	menor	será	o	risco	de	desenvolvimento	de	problemas	de	saúde,	portanto
aprenda	como	substituir	esses	alimentos	para	encontrar	uma	melhor	saúde.Além	disso,	dietas	muito	restritivas	podem	ter	um	impacto	negativo	para	aqueles	que	a	realizam,	portanto	não	adianta	cancelar	totalmente	esse	tipo	de	alimento.Entretanto,	faça	o	consumo	desses	alimentos	de	maneira	consciente,	pois	apenas	assim	é	possível	equilibrar	a
saúde	e	ter	menos	prejuízos	no	futuro..Nem	sempre	é	fácil	encontrar	um	substituto	para	aqueles	alimentos	ditos	como	não	saudáveis,	mas	hoje	em	dia	já	existem	algumas	opções	que	facilitam	a	nossa	vida.Lembra-se	que	falamos	inicialmente	dos	alimentos	ricos	em	gorduras	trans?	Sempre	que	possível	dê	preferência	por	cozinhar	o	seu	próprio
alimento,	preparar	suas	próprias	conservas	e	até	mesmo	temperos.Preparando	as	suas	próprias	refeições	você	irá	conseguir	dosar	a	quantidade	de	sódio,	açúcar	e	gordura	dos	alimentos,	além	de	deixar	de	consumir	alguns	aditivos	como	os	conservantes.Aparelhos	como,	air	fryer,	são	capazes	de	cozinhar	alimentos	sem	utilizar	o	óleo	vegetal	que	é	um
tipo	de	gordura	trans,	além	de	serem	práticos	e	rápidos	de	utilizar.Quem	não	tem	muito	tempo	durante	a	semana,	pode	preparar	alimentos	em	grandes	quantidades	e	separar	em	marmitas	para	a	semana.Ou	seja,	deixando	de	comprar	esses	alimentos	e	investir	um	pouco	mais	na	culinária	caseira	pode	ser	muito	benéfico	para	a	sua	saúde.	Portanto,
pesquise	por	opções	de	receitas	de	alimentação	saudável	e	comece	a	criar	o	seu	cardápio.Abrir	espaço	para	o	consumo	de	alimentos	in	natura,	é	um	passo	essencial	para	quem	deseja	cuidar	da	alimentação.	Através	desse	conteúdo	buscamos	apresentar	algumas	das	principais	opções	de	alimentos	não	saudáveis	para	que	você	possa	conhecê-los,	e
evitá-los	no	seu	cardápio	diário.Lembre-se	que	é	importante	mudar	a	alimentação	e	que	caso	você	tenha	dificuldades	para	passar	por	esse	processo	sozinho	você	pode	procurar	auxílio	profissional	com	um	nutrólogo	ou	nutricionista.Além	do	mais,	é	importante	também	manter	os	seus	exames	de	rotina	em	dia,	e	entender	como	as	vitaminas	e	nutrientes
presentes	nos	alimentos	são	essenciais	para	que	você	tenha	uma	vida	saudável	e	longe	de	algumas	doenças.	Facebook	Twitter	LinkedIn	Copiar	Link	La	alimentación	juega	un	papel	fundamental	en	nuestra	salud	y	bienestar.	Consumir	alimentos	adecuados	puede	prevenir	enfermedades	y	promover	una	vida	más	saludable.	Por	otro	lado,	algunos
alimentos	pueden	tener	efectos	negativos	en	nuestro	organismo.	En	este	artículo,	exploraremos	30	alimentos	que,	según	la	ciencia,	deberíamos	evitar	para	mantenernos	en	óptimas	condiciones	de	salud.Los	azúcares	añadidos,	presentes	en	productos	como	refrescos	y	dulces,	pueden	contribuir	a	la	obesidad,	la	diabetes	tipo	2	y	enfermedades
cardíacas.Son	ricos	en	azúcar	y	calorías	vacías,	lo	que	puede	llevar	al	aumento	de	peso	y	problemas	metabólicos.Este	tipo	de	alimentos	suele	contener	grasas	trans	y	azúcares	refinados,	perjudiciales	para	la	salud	cardiovascular.Alta	en	calorías,	grasas	saturadas	y	sodio,	la	comida	rápida	se	relaciona	con	la	obesidad	y	enfermedades	cardíacas.Estos
alimentos	contienen	aditivos	y	conservantes	que	pueden	tener	efectos	adversos	a	largo	plazo	en	la	salud.Las	carnes	procesadas,	como	el	tocino	y	las	salchichas,	aumentan	el	riesgo	de	cáncer	de	colon	y	enfermedades	cardíacas.El	alto	contenido	de	grasas	trans	en	los	alimentos	fritos	puede	elevar	los	niveles	de	colesterol	y	aumentar	el	riesgo
cardiovascular.La	mayoría	de	estos	productos	contienen	grasas	trans,	azúcares	refinados	y	aditivos	artificiales.Rica	en	grasas	trans,	la	margarina	puede	aumentar	el	riesgo	de	enfermedades	cardíacas.Los	cereales	procesados	para	el	desayuno	a	menudo	contienen	altos	niveles	de	azúcar,	lo	que	puede	contribuir	a	la	obesidad	infantil.Suelen	contener
altos	niveles	de	sodio	y	grasas	saturadas,	lo	que	puede	afectar	la	presión	arterial	y	el	corazón.Muchos	alimentos	enlatados	contienen	altos	niveles	de	sodio	y	conservantes	químicos.Estos	alimentos	pueden	contener	grasas	trans,	sodio	y	aditivos	perjudiciales.Las	salsas	como	la	de	tomate	o	la	de	soja	pueden	contener	azúcar	y	sodio	en	exceso.Suelen	ser
altas	en	calorías,	grasas	y	sodio,	lo	que	afecta	negativamente	la	salud	cardiovascular.El	pan	blanco	carece	de	nutrientes	y	fibra	y	puede	contribuir	a	aumentos	rápidos	en	los	niveles	de	azúcar	en	sangre.Estos	productos	suelen	contener	grasas	saturadas,	azúcar	y	aditivos	artificiales.Los	snacks	como	las	papas	fritas	suelen	ser	altos	en	sodio	y	grasas
trans.Salchichas,	jamón	y	embutidos	procesados	pueden	aumentar	el	riesgo	de	cáncer	y	enfermedades	cardíacas.La	pizza	comercial	suele	contener	grasas	saturadas	y	sodio	en	exceso.Los	productos	de	panadería	congelados	a	menudo	contienen	grasas	trans	y	azúcares	añadidos.Estos	productos	a	menudo	contienen	azúcares	añadidos	y	conservantes
químicos.El	consumo	excesivo	de	alcohol	puede	dañar	el	hígado	y	aumentar	el	riesgo	de	enfermedades	crónicas.Las	versiones	azucaradas	pueden	contener	grandes	cantidades	de	azúcar	añadido.A	pesar	de	no	contener	azúcar,	estos	refrescos	pueden	contribuir	a	la	obesidad	y	problemas	metabólicos.Suelen	contener	grasas	trans,	sodio	y	aditivos
artificiales.Los	aceites	vegetales	refinados	como	el	de	soja	y	maíz	pueden	contener	grasas	trans	y	omega-6	en	exceso.Los	cereales	endulzados	con	alto	contenido	de	azúcar	pueden	contribuir	a	la	obesidad	infantil.Rica	en	azúcar,	la	leche	chocolateada	puede	contribuir	al	aumento	de	peso.Los	alimentos	precocidos	y	de	conveniencia	a	menudo	contienen
altos	niveles	de	sodio	y	aditivos.Ahora	que	hemos	explorado	estos	30	alimentos	que	debemos	evitar	para	una	mejor	salud,	es	importante	considerar	cómo	podemos	mejorar	nuestros	hábitos	alimenticios.	Aquí	tienes	algunas	recomendaciones	esenciales:Preparar	tus	comidas	en	casa	te	permite	tener	un	control	total	sobre	los	ingredientes	y	elegir
opciones	más	saludables.Al	comprar	alimentos	procesados,	revisa	las	etiquetas	para	verificar	los	niveles	de	azúcar,	sodio	y	grasas	trans.Busca	alternativas	más	saludables	para	tus	alimentos	favoritos,	como	galletas	integrales	en	lugar	de	galletas	tradicionales.Planificar	tus	comidas	con	antelación	puede	ayudarte	a	tomar	decisiones	más	saludables	y
evitar	la	comida	rápida.Buscar	apoyo	de	amigos,	familiares	o	profesionales	de	la	salud	puede	hacer	que	sea	más	fácil	mantener	una	alimentación	saludable.Si	tienes	dificultades	para	cambiar	tus	hábitos	alimenticios,	considera	la	posibilidad	de	consultar	a	un	nutricionista	que	pueda	brindarte	orientación	personalizada.Recuerda	que	la	moderación	es
clave.	No	es	necesario	eliminar	todos	estos	alimentos	por	completo,	pero	sí	reducir	su	consumo	y	optar	por	opciones	más	saludables.Enseñar	a	tus	hijos	sobre	una	alimentación	equilibrada	desde	temprana	edad	puede	sentar	las	bases	para	una	vida	saludable.Aprende	a	reconocer	las	señales	de	hambre	y	saciedad	de	tu	cuerpo	para	evitar	comer	en
exceso.Establecer	metas	realistas	y	alcanzables	puede	ayudarte	a	mantener	un	estilo	de	vida	saludable	a	largo	plazo.Al	evitar	estos	30	alimentos	y	siguiendo	estas	recomendaciones,	puedes	mejorar	tu	salud	y	bienestar	general.	Recuerda	que	cada	elección	alimentaria	que	hagas	puede	marcar	la	diferencia	en	tu	calidad	de	vida	a	largo	plazo.			Uma
boa		nutrição	permite	o	desenvolvimento	intelectual	e	mental	das	pessoas.	Isso	nos	permite	raciocinar,	pensar,	entender	e	criar.	Sendo	assim,	é	bom	considerar	os	alimentos	que	deveríamos	evitar.Alimentação	saudávelAlimentação	saudável	consiste	em	consumir	uma	variedade	de	ingredientes	que	lhe	fornecem	os		nutrientes	necessários	para	mantê-
lo	saudável	com	energia	e	que	se	sinta	bem.Esses	alimentos	contêm	carboidratos,	proteínas,	água,	gorduras,	minerais	e	vitaminas.Uma	boa	dieta	complementada	com	exercícios	e	um	peso	saudável	é	uma	combinação	perfeita	para	manter	seu	corpo	saudável	e	forte.Leia	também:	Como	eliminar	a	celulite	com	uma	dieta	saudávelDicas	para	uma	boa
dietaEm	primeiro	lugar,	respeite	as	refeições	(café	da	manhã,	almoço,	lanche	e	jantar)Além	disso,	coma	uma	variedade	grande	de	alimentosAdemais,	mantenha	o	pesoPor	outro	lado,	conheça	a	proporção	de	gordura	que	seu	corpo	tem	para	manter	o	peso	idealEvite	o	consumo	excessivo	de	gorduras	saturadasAlém	disso,	coma	alimentos	que
contenham	fibras	vegetais	suficientesTambém,	evite	o	consumo	excessivo	de	açúcar	e	salAdemais,	evite	o	consumo	de	álcoolPor	outro	lado,	tente	não	exceder	20%	do	consumo	de	proteínaConsidere	a	ingestão	diária	de	vitaminas	e	mineraisPratique	exercícios	físicos	de	acordo	com	sua	idade,	peso	e	tamanhoFinalmente,	mastigue	a	comida
lentamenteVisite	este	artigo:	8	alimentos	para	ter	um	coração	saudávelAlimentos	que	deveríamos	evitar	para	não	adoecerA	recomendação	que	é	feita	é,	em	geral,	consumir	preferencialmente	alimentos	naturais	e	orgânicos	para	evitar	a		intoxicação.Além	disso,	existem	certos	alimentos	que	deve	evitar	a	todo	o	custo.Através	dos	alimentos,	fornecemos
nutrientes	e	energia	ao	organismo,	o	que	evita	o	desenvolvimento	de	doenças.O	problema	é	que	há	refeições	tentadoras,	uma	vez	que	são	consumidas	rapidamente	e	estão	a	caminho	do	trabalho.Não	perdemos	tempo	preparando,	os	encontramos	a	preços	acessíveis	e	geralmente	são	doces	e	deliciosos.	O	problema	é	que	eles	nos	ferem.	Aqui	deixamos
16	alimentos	que	deve	evitar	ao	máximo.1.	Nuggets	de	frangoEles	são	atraentes	e	eles	nos	satisfazem	rapidamente.	No	entanto,	tente	evitá-los,	porque	eles	têm	alto	conteúdo	de	conservantes,	sal	e	gordura.2.	Batatas	fritasElas	são	uns	dos	16	alimentos	que	deveríamos	evitar,	pois	contêm	grandes	quantidades	de	calorias.	Se	você	as	consumir	com
frequência,	ao	longo	do	tempo,	você	pode	sofrer	de	diabetes	e	excesso	de	peso.3.	RefrigerantesEsses	refrigerantes	contêm	um	açúcar	prejudicial	para	a	saúde,	xarope	de	milho	rico	em	frutose.Eles	são	prejudiciais	ao	fígado	e	podem	promover	o	desenvolvimento	de	doenças	bacterianas	e	até	câncer.4.	Cachorros-quentesEsse	é	outro	dos	alimentos	que
deve	evitar.	Contém	componentes	artificiais	em	grandes	quantidades	como	conservantes	e	aromatizantes.	Os	recheios	são	feitos	de	carnes	de	baixa	qualidade	e	têm	muito	sal.5.	HambúrgueresAumenta	o	risco	de	diabetes.	É	um	lixo.6.	Cereais	revestidos	de	açúcarEm	geral,	esses	cereais	açucarados	contêm	pouca	fibra	dietética	e	sua	contribuição	de
açúcar	contribui	para	o	desenvolvimento	de	diabetes.7.	Barras	de	granolaElas	contêm	xarope	de	milho	com	alta	dose	de	frutose.	Geralmente	são	feitas	de	açúcar	nocivo	à	saúde.	Além	disso,	também	têm	muita	gordura	e	sódio	que	as	torna	menos	saudáveis.8.	Misturas	processadas	de	chá	geladoElas	são	fáceis	de	fazer,	baratas	e	refrescantes,	mas	não
são	saudáveis.	Elas	têm	mais	açúcar	do	que	refrigerantes	naturais,	muitos	aromas	artificiais,	xarope	de	milho	e	outros	açúcares	prejudiciais.9.	Tomates	enlatadosConsumir	esse	produto	representa	um	risco	de	intoxicação.ABP,	que	é	um	produto	químico	tóxico	que	está	associado	a	problemas	reprodutivos,	danos	neurológicos	e	aumento	do	risco	de
vários	cânceres.10.	Salsichas	ou	carnes	processadasAs	salsichas	são	substâncias	que	são	prejudiciais	à	saúde,	tanto	no	médio	como	no	longo	prazo.O	problema	é	que	é		obtido	a	partir	de	animais	submetidos	a	tratamentos	hormonais	de	crescimento,	antibióticos	e	outros	medicamentos	prejudiciais.11.	Brotos	crus	e	outras	raízesÉ	costume	usar	alfafa	e
outras	raízes	em	pratos	para	adicionar	sabor.	No	entanto,	ao	consumi-los,	podemos	consumir	bactérias	nocivas.Portanto,	para	evitar	uma	infecção,	é	melhor	cozinhá-los	antes	de	adicioná-los	aos	pratos.12.	Ovos	crusEstes	são	prejudiciais,	porque	quando	consumimos	ovos	crus,	podemos	consumir	também	Salmonella,	que	é	uma	bactéria	que	causa
infecções	gastrointestinais.13.	MargarinaEm	primeiro	lugar,	contém	grandes	quantidades	de	gordura	trans,	que	está	associada	a	doenças	no	coração,	obesidade,	doenças	da	pele	ou	deterioração	óssea.Por	outro	lado,	quando	aquecida,	libera	radicais	livres,	que	são	moléculas	tóxicas	para	o	nosso	corpo.14.	Pipoca	de	microondas	(pop)O	saco	contendo
o	milho	possui	ácido	perfluorooctanoico	(C8)	e	é	uma	substância	contaminante	para	o	sangue.15.	Salsichas	e	baconEles	são	cheios	de	gorduras	saturadas	e	sódio.16.	SanduíchesEles	são	carregados	com	carboidratos,	gorduras,	fritos	e	processados,	e	têm	falta	de	fibra.Veja	também:	9	alimentos	para	limpar	artérias	e	veiasO	que	devemos	comer?
Existem	muitas	opções	saudáveis	​​disponíveis.	Eles	também	são	fáceis	e	rápidos	de	fazer,	além	de	deixarem	você	satisfeito.Você	pode	consumir	aveia,	que	é	rica	em	vitamina	B,	proteína,	cálcio	e	fibra.	Você	pode	adicionar	frutas,	mel,	nozes.O	iogurte	natural	é	outra	opção	que	irá	preenchê-lo	por	causa	de	seu	alto	teor	de	proteína.	Além	disso,	não
contém	açúcar	desnecessário.Outra	alternativa	é	os	ovos,	desde	que	você	os	cozinhe.	Você	pode	cozinhá-los	de	maneiras	diferentes.O	que	a	fazer?Sem	dúvida	alguma,	restringir	ou	eliminar	esses	alimentos	pode	ser	realmente	difícil	para	você.	Mais	ainda,	quando	você	vive	correndo	no	seu	dia	a	dia	e	com	muita	fome.Certamente,	isso	faz	com	que
muitas	vezes	você	pegue	o	primeiro	alimento	que	passa	na	sua	frente.	Sendo	assim,	a	preparação	e	a	perseverança	são	o	segredo.Portanto,	sempre	traga	alimentos	e	lanches	saudáveis	​​com	você.	Isso	evitará	com	que	você	caia	na	tentação	de	comprar	e	consumir	junk	food	ou	alimentos	processados.Finalmente,	evite	alimentos	fritos	em	restaurantes	ou
fast	foods,	porque	a	maioria	deles	usa	gorduras	trans	ao	fritar.Em	conclusão,	sempre	tente	que	sua	dieta	seja	composta	basicamente	de	alimentos	naturais	e	não	processados.	Você	verá	como	seu	corpo	irá	agradecer	para	sempre.	Não	chegue	nem	perto	desses	alimentos	que	deve	evitar.			Uma	boa		nutrição	permite	o	desenvolvimento	intelectual	e
mental	das	pessoas.	Isso	nos	permite	raciocinar,	pensar,	entender	e	criar.	Sendo	assim,	é	bom	considerar	os	alimentos	que	deveríamos	evitar.Alimentação	saudávelAlimentação	saudável	consiste	em	consumir	uma	variedade	de	ingredientes	que	lhe	fornecem	os		nutrientes	necessários	para	mantê-lo	saudável	com	energia	e	que	se	sinta	bem.Esses
alimentos	contêm	carboidratos,	proteínas,	água,	gorduras,	minerais	e	vitaminas.Uma	boa	dieta	complementada	com	exercícios	e	um	peso	saudável	é	uma	combinação	perfeita	para	manter	seu	corpo	saudável	e	forte.Leia	também:	Como	eliminar	a	celulite	com	uma	dieta	saudávelDicas	para	uma	boa	dietaEm	primeiro	lugar,	respeite	as	refeições	(café
da	manhã,	almoço,	lanche	e	jantar)Além	disso,	coma	uma	variedade	grande	de	alimentosAdemais,	mantenha	o	pesoPor	outro	lado,	conheça	a	proporção	de	gordura	que	seu	corpo	tem	para	manter	o	peso	idealEvite	o	consumo	excessivo	de	gorduras	saturadasAlém	disso,	coma	alimentos	que	contenham	fibras	vegetais	suficientesTambém,	evite	o
consumo	excessivo	de	açúcar	e	salAdemais,	evite	o	consumo	de	álcoolPor	outro	lado,	tente	não	exceder	20%	do	consumo	de	proteínaConsidere	a	ingestão	diária	de	vitaminas	e	mineraisPratique	exercícios	físicos	de	acordo	com	sua	idade,	peso	e	tamanhoFinalmente,	mastigue	a	comida	lentamenteVisite	este	artigo:	8	alimentos	para	ter	um	coração
saudávelAlimentos	que	deveríamos	evitar	para	não	adoecerA	recomendação	que	é	feita	é,	em	geral,	consumir	preferencialmente	alimentos	naturais	e	orgânicos	para	evitar	a		intoxicação.Além	disso,	existem	certos	alimentos	que	deve	evitar	a	todo	o	custo.Através	dos	alimentos,	fornecemos	nutrientes	e	energia	ao	organismo,	o	que	evita	o
desenvolvimento	de	doenças.O	problema	é	que	há	refeições	tentadoras,	uma	vez	que	são	consumidas	rapidamente	e	estão	a	caminho	do	trabalho.Não	perdemos	tempo	preparando,	os	encontramos	a	preços	acessíveis	e	geralmente	são	doces	e	deliciosos.	O	problema	é	que	eles	nos	ferem.	Aqui	deixamos	16	alimentos	que	deve	evitar	ao	máximo.1.
Nuggets	de	frangoEles	são	atraentes	e	eles	nos	satisfazem	rapidamente.	No	entanto,	tente	evitá-los,	porque	eles	têm	alto	conteúdo	de	conservantes,	sal	e	gordura.2.	Batatas	fritasElas	são	uns	dos	16	alimentos	que	deveríamos	evitar,	pois	contêm	grandes	quantidades	de	calorias.	Se	você	as	consumir	com	frequência,	ao	longo	do	tempo,	você	pode
sofrer	de	diabetes	e	excesso	de	peso.3.	RefrigerantesEsses	refrigerantes	contêm	um	açúcar	prejudicial	para	a	saúde,	xarope	de	milho	rico	em	frutose.Eles	são	prejudiciais	ao	fígado	e	podem	promover	o	desenvolvimento	de	doenças	bacterianas	e	até	câncer.4.	Cachorros-quentesEsse	é	outro	dos	alimentos	que	deve	evitar.	Contém	componentes
artificiais	em	grandes	quantidades	como	conservantes	e	aromatizantes.	Os	recheios	são	feitos	de	carnes	de	baixa	qualidade	e	têm	muito	sal.5.	HambúrgueresAumenta	o	risco	de	diabetes.	É	um	lixo.6.	Cereais	revestidos	de	açúcarEm	geral,	esses	cereais	açucarados	contêm	pouca	fibra	dietética	e	sua	contribuição	de	açúcar	contribui	para	o
desenvolvimento	de	diabetes.7.	Barras	de	granolaElas	contêm	xarope	de	milho	com	alta	dose	de	frutose.	Geralmente	são	feitas	de	açúcar	nocivo	à	saúde.	Além	disso,	também	têm	muita	gordura	e	sódio	que	as	torna	menos	saudáveis.8.	Misturas	processadas	de	chá	geladoElas	são	fáceis	de	fazer,	baratas	e	refrescantes,	mas	não	são	saudáveis.	Elas	têm
mais	açúcar	do	que	refrigerantes	naturais,	muitos	aromas	artificiais,	xarope	de	milho	e	outros	açúcares	prejudiciais.9.	Tomates	enlatadosConsumir	esse	produto	representa	um	risco	de	intoxicação.ABP,	que	é	um	produto	químico	tóxico	que	está	associado	a	problemas	reprodutivos,	danos	neurológicos	e	aumento	do	risco	de	vários	cânceres.10.
Salsichas	ou	carnes	processadasAs	salsichas	são	substâncias	que	são	prejudiciais	à	saúde,	tanto	no	médio	como	no	longo	prazo.O	problema	é	que	é		obtido	a	partir	de	animais	submetidos	a	tratamentos	hormonais	de	crescimento,	antibióticos	e	outros	medicamentos	prejudiciais.11.	Brotos	crus	e	outras	raízesÉ	costume	usar	alfafa	e	outras	raízes	em
pratos	para	adicionar	sabor.	No	entanto,	ao	consumi-los,	podemos	consumir	bactérias	nocivas.Portanto,	para	evitar	uma	infecção,	é	melhor	cozinhá-los	antes	de	adicioná-los	aos	pratos.12.	Ovos	crusEstes	são	prejudiciais,	porque	quando	consumimos	ovos	crus,	podemos	consumir	também	Salmonella,	que	é	uma	bactéria	que	causa	infecções
gastrointestinais.13.	MargarinaEm	primeiro	lugar,	contém	grandes	quantidades	de	gordura	trans,	que	está	associada	a	doenças	no	coração,	obesidade,	doenças	da	pele	ou	deterioração	óssea.Por	outro	lado,	quando	aquecida,	libera	radicais	livres,	que	são	moléculas	tóxicas	para	o	nosso	corpo.14.	Pipoca	de	microondas	(pop)O	saco	contendo	o	milho
possui	ácido	perfluorooctanoico	(C8)	e	é	uma	substância	contaminante	para	o	sangue.15.	Salsichas	e	baconEles	são	cheios	de	gorduras	saturadas	e	sódio.16.	SanduíchesEles	são	carregados	com	carboidratos,	gorduras,	fritos	e	processados,	e	têm	falta	de	fibra.Veja	também:	9	alimentos	para	limpar	artérias	e	veiasO	que	devemos	comer?Existem	muitas
opções	saudáveis	​​disponíveis.	Eles	também	são	fáceis	e	rápidos	de	fazer,	além	de	deixarem	você	satisfeito.Você	pode	consumir	aveia,	que	é	rica	em	vitamina	B,	proteína,	cálcio	e	fibra.	Você	pode	adicionar	frutas,	mel,	nozes.O	iogurte	natural	é	outra	opção	que	irá	preenchê-lo	por	causa	de	seu	alto	teor	de	proteína.	Além	disso,	não	contém	açúcar
desnecessário.Outra	alternativa	é	os	ovos,	desde	que	você	os	cozinhe.	Você	pode	cozinhá-los	de	maneiras	diferentes.O	que	a	fazer?Sem	dúvida	alguma,	restringir	ou	eliminar	esses	alimentos	pode	ser	realmente	difícil	para	você.	Mais	ainda,	quando	você	vive	correndo	no	seu	dia	a	dia	e	com	muita	fome.Certamente,	isso	faz	com	que	muitas	vezes	você
pegue	o	primeiro	alimento	que	passa	na	sua	frente.	Sendo	assim,	a	preparação	e	a	perseverança	são	o	segredo.Portanto,	sempre	traga	alimentos	e	lanches	saudáveis	​​com	você.	Isso	evitará	com	que	você	caia	na	tentação	de	comprar	e	consumir	junk	food	ou	alimentos	processados.Finalmente,	evite	alimentos	fritos	em	restaurantes	ou	fast	foods,	porque
a	maioria	deles	usa	gorduras	trans	ao	fritar.Em	conclusão,	sempre	tente	que	sua	dieta	seja	composta	basicamente	de	alimentos	naturais	e	não	processados.	Você	verá	como	seu	corpo	irá	agradecer	para	sempre.	Não	chegue	nem	perto	desses	alimentos	que	deve	evitar.			Uma	boa		nutrição	permite	o	desenvolvimento	intelectual	e	mental	das	pessoas.
Isso	nos	permite	raciocinar,	pensar,	entender	e	criar.	Sendo	assim,	é	bom	considerar	os	alimentos	que	deveríamos	evitar.Alimentação	saudávelAlimentação	saudável	consiste	em	consumir	uma	variedade	de	ingredientes	que	lhe	fornecem	os		nutrientes	necessários	para	mantê-lo	saudável	com	energia	e	que	se	sinta	bem.Esses	alimentos	contêm
carboidratos,	proteínas,	água,	gorduras,	minerais	e	vitaminas.Uma	boa	dieta	complementada	com	exercícios	e	um	peso	saudável	é	uma	combinação	perfeita	para	manter	seu	corpo	saudável	e	forte.Leia	também:	Como	eliminar	a	celulite	com	uma	dieta	saudávelDicas	para	uma	boa	dietaEm	primeiro	lugar,	respeite	as	refeições	(café	da	manhã,	almoço,
lanche	e	jantar)Além	disso,	coma	uma	variedade	grande	de	alimentosAdemais,	mantenha	o	pesoPor	outro	lado,	conheça	a	proporção	de	gordura	que	seu	corpo	tem	para	manter	o	peso	idealEvite	o	consumo	excessivo	de	gorduras	saturadasAlém	disso,	coma	alimentos	que	contenham	fibras	vegetais	suficientesTambém,	evite	o	consumo	excessivo	de
açúcar	e	salAdemais,	evite	o	consumo	de	álcoolPor	outro	lado,	tente	não	exceder	20%	do	consumo	de	proteínaConsidere	a	ingestão	diária	de	vitaminas	e	mineraisPratique	exercícios	físicos	de	acordo	com	sua	idade,	peso	e	tamanhoFinalmente,	mastigue	a	comida	lentamenteVisite	este	artigo:	8	alimentos	para	ter	um	coração	saudávelAlimentos	que
deveríamos	evitar	para	não	adoecerA	recomendação	que	é	feita	é,	em	geral,	consumir	preferencialmente	alimentos	naturais	e	orgânicos	para	evitar	a		intoxicação.Além	disso,	existem	certos	alimentos	que	deve	evitar	a	todo	o	custo.Através	dos	alimentos,	fornecemos	nutrientes	e	energia	ao	organismo,	o	que	evita	o	desenvolvimento	de	doenças.O
problema	é	que	há	refeições	tentadoras,	uma	vez	que	são	consumidas	rapidamente	e	estão	a	caminho	do	trabalho.Não	perdemos	tempo	preparando,	os	encontramos	a	preços	acessíveis	e	geralmente	são	doces	e	deliciosos.	O	problema	é	que	eles	nos	ferem.	Aqui	deixamos	16	alimentos	que	deve	evitar	ao	máximo.1.	Nuggets	de	frangoEles	são	atraentes
e	eles	nos	satisfazem	rapidamente.	No	entanto,	tente	evitá-los,	porque	eles	têm	alto	conteúdo	de	conservantes,	sal	e	gordura.2.	Batatas	fritasElas	são	uns	dos	16	alimentos	que	deveríamos	evitar,	pois	contêm	grandes	quantidades	de	calorias.	Se	você	as	consumir	com	frequência,	ao	longo	do	tempo,	você	pode	sofrer	de	diabetes	e	excesso	de	peso.3.
RefrigerantesEsses	refrigerantes	contêm	um	açúcar	prejudicial	para	a	saúde,	xarope	de	milho	rico	em	frutose.Eles	são	prejudiciais	ao	fígado	e	podem	promover	o	desenvolvimento	de	doenças	bacterianas	e	até	câncer.4.	Cachorros-quentesEsse	é	outro	dos	alimentos	que	deve	evitar.	Contém	componentes	artificiais	em	grandes	quantidades	como
conservantes	e	aromatizantes.	Os	recheios	são	feitos	de	carnes	de	baixa	qualidade	e	têm	muito	sal.5.	HambúrgueresAumenta	o	risco	de	diabetes.	É	um	lixo.6.	Cereais	revestidos	de	açúcarEm	geral,	esses	cereais	açucarados	contêm	pouca	fibra	dietética	e	sua	contribuição	de	açúcar	contribui	para	o	desenvolvimento	de	diabetes.7.	Barras	de
granolaElas	contêm	xarope	de	milho	com	alta	dose	de	frutose.	Geralmente	são	feitas	de	açúcar	nocivo	à	saúde.	Além	disso,	também	têm	muita	gordura	e	sódio	que	as	torna	menos	saudáveis.8.	Misturas	processadas	de	chá	geladoElas	são	fáceis	de	fazer,	baratas	e	refrescantes,	mas	não	são	saudáveis.	Elas	têm	mais	açúcar	do	que	refrigerantes
naturais,	muitos	aromas	artificiais,	xarope	de	milho	e	outros	açúcares	prejudiciais.9.	Tomates	enlatadosConsumir	esse	produto	representa	um	risco	de	intoxicação.ABP,	que	é	um	produto	químico	tóxico	que	está	associado	a	problemas	reprodutivos,	danos	neurológicos	e	aumento	do	risco	de	vários	cânceres.10.	Salsichas	ou	carnes
processadasAs	salsichas	são	substâncias	que	são	prejudiciais	à	saúde,	tanto	no	médio	como	no	longo	prazo.O	problema	é	que	é		obtido	a	partir	de	animais	submetidos	a	tratamentos	hormonais	de	crescimento,	antibióticos	e	outros	medicamentos	prejudiciais.11.	Brotos	crus	e	outras	raízesÉ	costume	usar	alfafa	e	outras	raízes	em	pratos	para	adicionar
sabor.	No	entanto,	ao	consumi-los,	podemos	consumir	bactérias	nocivas.Portanto,	para	evitar	uma	infecção,	é	melhor	cozinhá-los	antes	de	adicioná-los	aos	pratos.12.	Ovos	crusEstes	são	prejudiciais,	porque	quando	consumimos	ovos	crus,	podemos	consumir	também	Salmonella,	que	é	uma	bactéria	que	causa	infecções	gastrointestinais.13.
MargarinaEm	primeiro	lugar,	contém	grandes	quantidades	de	gordura	trans,	que	está	associada	a	doenças	no	coração,	obesidade,	doenças	da	pele	ou	deterioração	óssea.Por	outro	lado,	quando	aquecida,	libera	radicais	livres,	que	são	moléculas	tóxicas	para	o	nosso	corpo.14.	Pipoca	de	microondas	(pop)O	saco	contendo	o	milho	possui	ácido
perfluorooctanoico	(C8)	e	é	uma	substância	contaminante	para	o	sangue.15.	Salsichas	e	baconEles	são	cheios	de	gorduras	saturadas	e	sódio.16.	SanduíchesEles	são	carregados	com	carboidratos,	gorduras,	fritos	e	processados,	e	têm	falta	de	fibra.Veja	também:	9	alimentos	para	limpar	artérias	e	veiasO	que	devemos	comer?Existem	muitas	opções
saudáveis	​​disponíveis.	Eles	também	são	fáceis	e	rápidos	de	fazer,	além	de	deixarem	você	satisfeito.Você	pode	consumir	aveia,	que	é	rica	em	vitamina	B,	proteína,	cálcio	e	fibra.	Você	pode	adicionar	frutas,	mel,	nozes.O	iogurte	natural	é	outra	opção	que	irá	preenchê-lo	por	causa	de	seu	alto	teor	de	proteína.	Além	disso,	não	contém	açúcar
desnecessário.Outra	alternativa	é	os	ovos,	desde	que	você	os	cozinhe.	Você	pode	cozinhá-los	de	maneiras	diferentes.O	que	a	fazer?Sem	dúvida	alguma,	restringir	ou	eliminar	esses	alimentos	pode	ser	realmente	difícil	para	você.	Mais	ainda,	quando	você	vive	correndo	no	seu	dia	a	dia	e	com	muita	fome.Certamente,	isso	faz	com	que	muitas	vezes	você
pegue	o	primeiro	alimento	que	passa	na	sua	frente.	Sendo	assim,	a	preparação	e	a	perseverança	são	o	segredo.Portanto,	sempre	traga	alimentos	e	lanches	saudáveis	​​com	você.	Isso	evitará	com	que	você	caia	na	tentação	de	comprar	e	consumir	junk	food	ou	alimentos	processados.Finalmente,	evite	alimentos	fritos	em	restaurantes	ou	fast	foods,	porque
a	maioria	deles	usa	gorduras	trans	ao	fritar.Em	conclusão,	sempre	tente	que	sua	dieta	seja	composta	basicamente	de	alimentos	naturais	e	não	processados.	Você	verá	como	seu	corpo	irá	agradecer	para	sempre.	Não	chegue	nem	perto	desses	alimentos	que	deve	evitar.	Manter	uma	dieta	saudável	é	um	objetivo	complicado,	que	demanda	compromisso
e	disciplina.	Devemos	considerar	todos	os	tipos	alimentos	que	são	realmente	bons	para	a	saúde.Quando	mantemos	uma	alimentação	saudável	subentende-se	que	estamos	prontos	para	nos	desfazermos	de	alimentos	com	altos	teores	de	gorduras,	açúcares	e	sódio.	Estes,	por	sua	vez,	que	costumam	ser	muito	atraentes	ao	paladar,	porém,	pouco
saudáveis.Porém,	não	basta	apenas	saber	quais	são	os	alimentos	mais	prejudiciais,	visto	que	o	mercado	está	cheio	de	produtos	aparentemente	saudáveis	para	nos	oferecer,	mas	que	na	realidade	não	são	o	que	parecem.Alguns	dos	alimentos	são	taxados	como	“orgânicos”,	“light”,	“sem	gorduras”,	“naturais”,	dentre	outros.	Porém,	por	detrás	dessa
fachada	podem	existir	componentes	que	de	uma	ou	outra	maneira	acabam	nos	enchendo	de	calorias.O	problema	dos	alimentos	aparentemente	“saudáveis”	é	que	prometem	ser	benéficos,	mas	fazem	o	trabalho	contrário.Isso	não	quer	dizer	que	sejam	completamente	ruins	para	a	saúde,	mas	que	podem	oferecer	teores	de	certas	substancias	pouco
saudáveis	para	o	organismo.A	seguir,	tornaremos	conhecidos	os	sete	tipos	de	alimentos	que	devemos	evitar	quando	queremos	manter	uma	dieta	mais	saudável.1	–	Bebidas	gasosas	lightBebidas	gasosas	são	ricas	em	açúcares,	por	isso,	o	melhor	é	evitá-las.As	bebidas	gasosas	são	cheias	de	açúcares.	Mas	não	apenas.	Também	contêm	cafeína	e
componentes	químicos	artificiais.Tudo	isso	lhes	confere	sabor,	porém	as	torna	prejudiciais	à	saúde.	Faz	com	que	aumentem	nosso	peso	e	causem	muitas	doenças	a	longo	prazo.Podemos	encontrar	no	mercado	as	famosas	“bebidas	light”	(ou	refrigerantes	light).	Quem	consome	esse	tipo	de	bebida	acredita	que	é	mais	saudável	e	apta	para	o	organismo.
Mas,	na	realidade	não	é.A	fama	de	“light”	pode	significar	que	essas	bebidas	têm	menos	quantidades	de	açúcares	e	demais	compostos	em	comparação	às	demais	bebidas.	Apenas.Sabemos	que	o	leite	de	soja	é	um	alimento	cheio	de	muitas	propriedades	benéficas	para	a	saúde.	Ele	é	uma	ótima	alternativa	para	pessoas	que	sofrem	de	intolerância	à
lactose.	Porém,	no	mercado	costumamos	encontrar	leite	de	soja	em	caixa	e	com	químicos	adicionados	que	lhe	conferem	sabor.Essa	opção	costuma	não	ser	a	melhor,	já	que	esse	tipo	de	leite	também	contém	açúcar	adicionado	aos	seus	componentes.Antes	de	escolher	qualquer	um	desses	leites	de	soja	é	melhor	conferir	suas	informações	nutricionais	a
fim	de	conhecer	todos	os	seus	componentes.3	–	GranolaEsse	alimento	é	considerado	um	dos	mais	deliciosos	e	saudáveis	para	o	organismo.	Entretanto,	existem	certos	tipos	de	granola	que	têm	altos	teores	de	açúcar	e	poucas	fibras.Por	isso	é	recomendável	analisar	suas	informações	nutricionais	antes	de	comprar,	para	comprovar	se	o	produto	é
realmente	saudável	e	rico	em	fibras.4	–	Pãezinhos,	rosquinhas,	etc.Essas	parecem	ser	opções	simples	para	um	café	da	manhã	rápido	e	saudável.	Afinal,	esse	tipo	de	alimento	pode	acompanhar	facilmente	o	café,	um	iogurte	ou	ainda	um	suco.	Porém,	apesar	de	conter	farelo,	esses	alimentos	não	costumam	estar	livres	de	gordura	extra	e,	em	algumas
ocasiões,	açúcares.5	–	SushiO	sushi	é	um	alimento	delicioso	e	por	seu	teor	em	carnes	magras,	como	o	atum,	o	salmão	e	outros	tipos	de	peixe,	é	considerado	um	alimento	muito	saudável.Entretanto,	seu	consumo	deve	ser	moderado,	pois	muitos	tipos	de	pratos	japoneses	(não	apenas	o	sushi)	são	acompanhados	por	queijos	cremosos,	maionese	e	alguns
condimentos	que	podem	fazer	com	que	ganhemos	calorias	facilmente.6	–	Tipos	de	alimentos	congeladosEncontramos	muitas	opções	de	comidas	congeladas	no	supermercado,	são	alternativas	rápidas,	deliciosas	e	aparentemente	saudáveis.	Porém,	a	maior	parte	dos	alimentos	congelados	costuma	ser	rica	em	sódio,	gorduras	e	outros	compostos	que,	na
realidade,	não	são	muito	bons	para	a	saúde.7	–	Arroz	brancoEsse	tipo	de	arroz	é	um	dos	mais	utilizados	em	casa	e	já	há	muitos	anos	é	uma	tradição	na	alimentação	diária.Entretanto,	diferentes	pesquisas	apontam	que	o	arroz	branco	passa	por	um	processo	de	refino	que	elimina	grande	parte	de	seus	nutrientes	essenciais,	o	que	o	torna	pouco	saudável
e	inclusive	aumenta	os	níveis	de	açúcar	no	sangue.Todas	as	fontes	citadas	foram	minuciosamente	revisadas	por	nossa	equipe	para	garantir	sua	qualidade,	confiabilidade,	atualidade	e	validade.	A	bibliografia	deste	artigo	foi	considerada	confiável	e	precisa	academicamente	ou	cientificamente.	Para	evitar	consumir	alimentos	perjudiciales	siempre	será
conveniente	organizar	nuestro	menú	con	antelación	y	basarlo	siempre	en	productos	sanos,	así	como	llevar	siempre	encima	bocados	saludables	por	si	nos	entra	hambreEscrito	por	Elisa	Morales	LupayanteÚltima	actualización:	06	julio,	2023Una	dieta	saludable	consiste	en	consumir	una	variedad	de	alimentos	que	te	proporcionen	los	nutrientes
necesarios	(carbohidratos,	proteínas,	agua,	grasas,	minerales	y	vitaminas)	para	mantenerte	sano	y	con	energía.Ten	en	cuenta	que	una	buena	alimentación	influye	positivamente	en	todos	los	aspectos	de	tu	vida,	desde	tu	salud	física	hasta	tu	salud	mental.	Por	ende,	vale	la	pena	aprender	a	valorar	cuáles	son	los	alimentos	que	más	te	convienen	antes	de
llevar	cualquier	cosa	al	plato.	Consejos	para	una	buena	alimentación	En	primer	lugar,	respetar	las	comidas	(desayuno,	colación,	almuerzo,	merienda	y	cena).	En	segundo	lugar,	consumir	gran	variedad	de	alimentos.	Asimismo,	evitar	el	consumo	excesivo	de	grasas	saturadas.	Además,	comer	alimentos	que	contengan	suficiente	fibra	vegetal.	Evitar	el
consumo	excesivo	de	azúcar	y	sal.	También,	evitar	el	consumo	de	alcohol.	Planificar	la	alimentación	considerando	el	consumo	diario	de	vitaminas	y	minerales.	Por	supuesto,	preferir	alimentos	naturales	y	orgánicos.	Por	otra	parte,	para	una	buena	salud,	realiza	ejercicio	físico	de	acuerdo	a	tu	edad,	peso	y	tamaño.		Alimentos	que	debes	evitarExisten
comidas	tentadoras	que	se	consumen	rápido,	no	pierdes	tiempo	en	prepararlas,	son	económicas	y	sabrosas.	Sin	embargo,	son	una	opción	nada	saludable.	Nuggets	de	pollo.	Procura	evitarlos.	Tienen	altos	contenidos	de	conservantes,	sal	y	grasa.	Patatas	fritas.	Contienen	muchas	calorías.	Además,	si	las	consumes	frecuentemente,	con	el	tiempo,	podrían
provocar	diabetes	y	sobrepeso.	Bebidas	gaseosas.	Contienen	un	azúcar	dañino,	jarabe	de	maíz	de	alta	fructosa.	Pueden	ser	perjudiciales	para	el	hígado	y	favorecer	enfermedades	bacterianas	e	incluso	cáncer.	Perritos	calientes.	Contienen	componentes	artificiales	en	grandes	cantidades	como	conservantes	y	saborizantes.	Además,	los	rellenos	están
hechos	de	carnes	de	baja	calidad	y	tienen	mucha	sal.	Hamburguesas.	Pueden	aumenta	el	riesgo	de	padecer	diabetes.	Cereales	azucarados.	Por	lo	general,	contienen	poca	fibra	alimentaria	y	aportan	mucho	azúcar.	Barras	de	granola.	Contienen	jarabe	de	maíz	con	alta	fructosa.	Además,	tienen	gran	cantidad	de	grasa	y	sodio.	Mezclas	procesadas	de	té
helado.	Contienen	saborizantes	artificiales,	jarabe	de	maíz	y	otros	azúcares	dañinos.	Emparedados.	Cargados	de	carbohidratos,	grasas	y	procesados.	Además,	carecen	de	fibra.	Tomates	enlatados.	Contienen	BPA,	relacionado	con	problemas	reproductivos,	daños	neurológicos	e	incremento	del	riesgo	de	varios	tipos	de	cáncer.	Embutidos	o	carnes
procesadas.	Contienen	sustancias	perjudiciales	tanto	a	medio	como	a	largo	plazo.	El	problema	es	que	se	obtienen	de	animales	sometidos	a	tratamientos	con	hormonas	de	crecimiento,	antibióticos	y	otros	medicamentos.	Margarina.	Contiene	altas	cantidades	de	grasas	trans,	asociadas	a	enfermedades	cardíacas,	obesidad,	etc.	Además,	cuando	se
calienta,	libera	radicales	libres	tóxicos.	Palomitas	de	maíz	de	microondas.	La	bolsa	que	contiene	el	maíz	tiene	ácido	perfluorooctanoico	(C8),	una	sustancia	contaminante	para	la	sangre.	Salchichas	y	bacon.	Colmadas	de	grasas	saturadas	y	sodio.	¿Qué	debemos	comer?Existen	muchas	opciones	saludables	y	disponibles	que	también	son	fáciles	y	rápidas
de	elaborar.	Además,	te	dejarán	satisfecho.	En	primer	lugar,	puedes	consumir	avena,	que	es	rica	en	vitamina	B,	proteínas,	calcio	y	fibra.	Puedes	agregar	frutas,	miel	para	dar	sabor,	frutos	secos.	Por	otra	parte,	el	yogur	natural	es	otra	opción	que	te	llenará,	por	su	alto	contenido	en	proteínas.	Además,	no	contiene	azúcar	innecesario.	Otra	alternativa
son	los	huevos,	siempre	que	los	cocines.	Los	puedes	cocinar	de	diferentes	maneras.	Lee	también:	4	tipos	de	alimentos	claves	para	una	dieta	sana	y	equilibrada¿Qué	hacer?Restringir	o	eliminar	estos	alimentos	te	puede	resultar	verdaderamente	difícil.	Muchas	veces,	responsables	son	las	prisas	y	la	falta	de	tiempo.	En	efecto,	esto	provoca	que	tomes	el
primer	alimento	que	se	pasa	por	delante	de	tus	ojos.	Así	pues,	la	preparación	y	perseverancia	es	la	clave.	Ante	esto,	lleva	siempre	contigo	alimentos	y	meriendas	que	sean	saludables.	Con	ello,	evitarás	caer	en	la	tentación	de	comprar	y	consumir	comida	chatarra	o	alimentos	procesados.	Además,	evita	los	alimentos	fritos	en	restaurantes	o	las	comidas
rápidas	porque	la	mayoría	de	ellos	utilizan	grasas	trans	al	momento	de	freírlas.	Así,	procura	siempre	que	tu	dieta	esté	formada	básicamente	por	alimentos	naturales	y	no	procesados.	Verás	como	tu	cuerpo	te	lo	agradecerá	por	siempre.	Todas	las	fuentes	citadas	fueron	revisadas	a	profundidad	por	nuestro	equipo,	para	asegurar	su	calidad,	confiabilidad,
vigencia	y	validez.	La	bibliografía	de	este	artículo	fue	considerada	confiable	y	de	precisión	académica	o	científica.	Ginny	Garcia	et	al.	“The	Fast	Food	and	Obesity	Link:	Consumption	Patterns	and	Severity	of	Obesity”,	Obesity	Surgery,	May	2012,	Volume	22,	Issue	5,	pp	810–818	Sara	N.	Bleich	et	al.	“The	negative	impact	of	sugar-sweetened	beverages
on	children’s	health:	an	update	of	the	literature”,	BMC	Obesity,	20185:6	Rosati	JA1,	Krebs	KA,	Liu	X.,	“Emissions	from	cooking	microwave	popcorn”,	Crit	Rev	Food	Sci	Nutr.	2007;47(8):701-9.	Physicians	Comittee	for	Responsible	Medicine,	“Processed	meat”,		Vandana	Dhaka	et	al.	“Trans	fats—sources,	health	risks	and	alternative	approach	–	A
review”,	J	Food	Sci	Technol.	2011	Oct;	48(5):	534–541.	Este	texto	se	ofrece	únicamente	con	propósitos	informativos	y	no	reemplaza	la	consulta	con	un	profesional.	Ante	dudas,	consulta	a	tu	especialista.Mejor	con	Salud	Revista	sobre	buenos	hábitos	y	cuidados	para	tu	salud	©	2012	-	2025	Todos	los	derechos	reservados.	Todos	los	derechos	reservados.
Esta	publicación	es	solo	con	fines	informativos	y	educativos.	No	sustituye	en	ningún	momento	la	opinión	de	un	experto.	Ante	cualquier	duda,	acude	con	tu	profesional	de	confianza.	Más	información.	La	alimentación	juega	un	papel	fundamental	en	nuestra	salud	y	bienestar.	Consumir	alimentos	adecuados	puede	prevenir	enfermedades	y	promover	una
vida	más	saludable.	Por	otro	lado,	algunos	alimentos	pueden	tener	efectos	negativos	en	nuestro	organismo.	En	este	artículo,	exploraremos	30	alimentos	que,	según	la	ciencia,	deberíamos	evitar	para	mantenernos	en	óptimas	condiciones	de	salud.Los	azúcares	añadidos,	presentes	en	productos	como	refrescos	y	dulces,	pueden	contribuir	a	la	obesidad,
la	diabetes	tipo	2	y	enfermedades	cardíacas.Son	ricos	en	azúcar	y	calorías	vacías,	lo	que	puede	llevar	al	aumento	de	peso	y	problemas	metabólicos.Este	tipo	de	alimentos	suele	contener	grasas	trans	y	azúcares	refinados,	perjudiciales	para	la	salud	cardiovascular.Alta	en	calorías,	grasas	saturadas	y	sodio,	la	comida	rápida	se	relaciona	con	la	obesidad	y
enfermedades	cardíacas.Estos	alimentos	contienen	aditivos	y	conservantes	que	pueden	tener	efectos	adversos	a	largo	plazo	en	la	salud.Las	carnes	procesadas,	como	el	tocino	y	las	salchichas,	aumentan	el	riesgo	de	cáncer	de	colon	y	enfermedades	cardíacas.El	alto	contenido	de	grasas	trans	en	los	alimentos	fritos	puede	elevar	los	niveles	de	colesterol
y	aumentar	el	riesgo	cardiovascular.La	mayoría	de	estos	productos	contienen	grasas	trans,	azúcares	refinados	y	aditivos	artificiales.Rica	en	grasas	trans,	la	margarina	puede	aumentar	el	riesgo	de	enfermedades	cardíacas.Los	cereales	procesados	para	el	desayuno	a	menudo	contienen	altos	niveles	de	azúcar,	lo	que	puede	contribuir	a	la	obesidad
infantil.Suelen	contener	altos	niveles	de	sodio	y	grasas	saturadas,	lo	que	puede	afectar	la	presión	arterial	y	el	corazón.Muchos	alimentos	enlatados	contienen	altos	niveles	de	sodio	y	conservantes	químicos.Estos	alimentos	pueden	contener	grasas	trans,	sodio	y	aditivos	perjudiciales.Las	salsas	como	la	de	tomate	o	la	de	soja	pueden	contener	azúcar	y
sodio	en	exceso.Suelen	ser	altas	en	calorías,	grasas	y	sodio,	lo	que	afecta	negativamente	la	salud	cardiovascular.El	pan	blanco	carece	de	nutrientes	y	fibra	y	puede	contribuir	a	aumentos	rápidos	en	los	niveles	de	azúcar	en	sangre.Estos	productos	suelen	contener	grasas	saturadas,	azúcar	y	aditivos	artificiales.Los	snacks	como	las	papas	fritas	suelen
ser	altos	en	sodio	y	grasas	trans.Salchichas,	jamón	y	embutidos	procesados	pueden	aumentar	el	riesgo	de	cáncer	y	enfermedades	cardíacas.La	pizza	comercial	suele	contener	grasas	saturadas	y	sodio	en	exceso.Los	productos	de	panadería	congelados	a	menudo	contienen	grasas	trans	y	azúcares	añadidos.Estos	productos	a	menudo	contienen	azúcares
añadidos	y	conservantes	químicos.El	consumo	excesivo	de	alcohol	puede	dañar	el	hígado	y	aumentar	el	riesgo	de	enfermedades	crónicas.Las	versiones	azucaradas	pueden	contener	grandes	cantidades	de	azúcar	añadido.A	pesar	de	no	contener	azúcar,	estos	refrescos	pueden	contribuir	a	la	obesidad	y	problemas	metabólicos.Suelen	contener	grasas
trans,	sodio	y	aditivos	artificiales.Los	aceites	vegetales	refinados	como	el	de	soja	y	maíz	pueden	contener	grasas	trans	y	omega-6	en	exceso.Los	cereales	endulzados	con	alto	contenido	de	azúcar	pueden	contribuir	a	la	obesidad	infantil.Rica	en	azúcar,	la	leche	chocolateada	puede	contribuir	al	aumento	de	peso.Los	alimentos	precocidos	y	de
conveniencia	a	menudo	contienen	altos	niveles	de	sodio	y	aditivos.Ahora	que	hemos	explorado	estos	30	alimentos	que	debemos	evitar	para	una	mejor	salud,	es	importante	considerar	cómo	podemos	mejorar	nuestros	hábitos	alimenticios.	Aquí	tienes	algunas	recomendaciones	esenciales:Preparar	tus	comidas	en	casa	te	permite	tener	un	control	total
sobre	los	ingredientes	y	elegir	opciones	más	saludables.Al	comprar	alimentos	procesados,	revisa	las	etiquetas	para	verificar	los	niveles	de	azúcar,	sodio	y	grasas	trans.Busca	alternativas	más	saludables	para	tus	alimentos	favoritos,	como	galletas	integrales	en	lugar	de	galletas	tradicionales.Planificar	tus	comidas	con	antelación	puede	ayudarte	a	tomar
decisiones	más	saludables	y	evitar	la	comida	rápida.Buscar	apoyo	de	amigos,	familiares	o	profesionales	de	la	salud	puede	hacer	que	sea	más	fácil	mantener	una	alimentación	saludable.Si	tienes	dificultades	para	cambiar	tus	hábitos	alimenticios,	considera	la	posibilidad	de	consultar	a	un	nutricionista	que	pueda	brindarte	orientación
personalizada.Recuerda	que	la	moderación	es	clave.	No	es	necesario	eliminar	todos	estos	alimentos	por	completo,	pero	sí	reducir	su	consumo	y	optar	por	opciones	más	saludables.Enseñar	a	tus	hijos	sobre	una	alimentación	equilibrada	desde	temprana	edad	puede	sentar	las	bases	para	una	vida	saludable.Aprende	a	reconocer	las	señales	de	hambre	y
saciedad	de	tu	cuerpo	para	evitar	comer	en	exceso.Establecer	metas	realistas	y	alcanzables	puede	ayudarte	a	mantener	un	estilo	de	vida	saludable	a	largo	plazo.Al	evitar	estos	30	alimentos	y	siguiendo	estas	recomendaciones,	puedes	mejorar	tu	salud	y	bienestar	general.	Recuerda	que	cada	elección	alimentaria	que	hagas	puede	marcar	la	diferencia



en	tu	calidad	de	vida	a	largo	plazo.


