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La	alimentación	juega	un	papel	clave	en	la	vida	de	las	personas,	pero,	así	como	hay	alimentos	buenos,	hay	otros	que	dañan	a	la	salud	y	que	debes	evitar,	a	continuación,	te	los	mostramos.	Consumir	alimentos	malos	puede	generarte	diferentes	problemas	graves	a	tu	salud,	desde	el	sobrepeso	y	la	obesidad	hasta	ataques	cardíacos,	por	lo	que	es	muy
importante	saber	qué	comer.	Alimentos	para	mantenerte	joven	Los	alimentos	que	más	dañan	a	la	salud	y	que	debes	evitar	A	continuación,	te	mostramos	una	lista	de	alimentos	que	dañan	a	la	salud	y	que	es	fundamental	que	evites	si	quieres	tener	una	vida	sana	y	vivir	muchos	años	libre	de	enfermedades:	Los	refrescos,	jugos	industrializados	y	bebidas
energéticas	encabezan	la	lista	negra	de	los	especialistas.	Una	sola	lata	puede	contener	hasta	10	cucharaditas	de	azúcar,	superando	ampliamente	la	recomendación	diaria	de	la	OMS	(6	cucharaditas	máx.).	Su	consumo	regular	se	asocia	con	diabetes	tipo	2,	hígado	graso	y	obesidad	abdominal.	Salchichas,	jamones,	tocino	y	otras	carnes	curadas
contienen	nitratos	y	nitritos	que,	según	la	OMS,	son	carcinógenos	del	Grupo	1.	Estudios	vinculan	su	consumo	diario	con	un	18%	más	riesgo	de	cáncer	colorrectal.	Además,	su	alto	contenido	de	sodio	afecta	la	presión	arterial.	Las	carnes	procesadas		Productos	ultraprocesados	Snacks	empaquetados,	pastelitos	industriales	y	comidas	instantáneas	están
cargados	de	aditivos,	grasas	trans	y	jarabe	de	maíz	de	alta	fructosa.	Investigaciones	en	BMJ	demuestran	que	quienes	consumen	más	del	20%	de	calorías	diarias	de	ultraprocesados	tienen	un	28%	más	riesgo	de	mortalidad	prematura.	Aceites	vegetales	refinados	Los	aceites	de	soya,	maíz	y	canola	altamente	procesados	contienen	grasas	omega-6	en
exceso,	que	en	desequilibrio	con	omega-3	generan	inflamación	crónica.	Un	estudio	en	The	Lancet	los	vinculó	con	mayor	riesgo	de	enfermedades	cardiovasculares	cuando	se	usan	para	freír	repetidamente.	Los	aceites	vegetales	refinados	son	malos	para	la	salud.	(Foto:	Canva)	El	pan	blanco,	galletas	y	pastas	refinadas	tienen	un	índice	glucémico	tan	alto
como	el	azúcar.	Provocan	picos	de	insulina	que	favorecen	la	resistencia	a	esta	hormona.	La	Escuela	de	Salud	Pública	de	Harvard	alerta	que	su	consumo	excesivo	daña	la	microbiota	intestinal.	Para	enterarte	de	toda	la	información	que	necesitas	sobre	salud	y	bienestar	síguenos	en	Facebook	y	TikTok.	La	comida	rápida	y	los	alimentos	procesados
pueden	ser	deliciosos,	pero	también	pueden	dañar	seriamente	tu	cuerpo	(aunque	esto	no	significa	que	puedas	morir	sólo	porque	los	consumes	con	frecuencia:	las	toxinas	que	contienen	pueden	ser,	a	largo	plazo,	dañinas	para	el	organismo).	Hay	quien	ha	decidido	eliminarlos	por	completo	de	su	dieta.	Nosotros	te	recomendamos	esforzarte	por	consumir
alimentos	que	sean	naturales,	como	las	frutas	y	verduras,	que	ayudan	a	mantener	tu	cuerpo	sano	y	son	deliciosas.	1.	Queso	tipo	americano	La	realidad	es	que	este	queso	es	un	alimento	similar	al	queso:	contiene	una	mezcla	de	grasas	de	leche,	sólidos,	una	pequeña	cantidad	de	suero	de	leche	y	demasiado	colorante	vegetal.	Su	contenido	es	tan	alto	en
sodio	y	grasa	que	se	asemeja	más	a	la	carne	con	grasa	que	a	cualquier	alimento	hecho	a	base	de	lácteos.	2.	Carnes	procesadas	Las	carnes	procesadas	como	el	jamón,	las	salchichas	y	el	tocino	no	son	del	todo	saludables,	pueden	contener	hasta	400%	más	sodio	y	50%	más	conservadores	que	las	carnes	rojas	sin	procesar.	Lo	peor	de	estos	alimentos	es
que	algunos	contienen	nitritos	y	nitratos,	es	decir,	aditivos	químicos	que	han	sido	asociados	a	diversos	tipos	de	cáncer.	Si	consumes	regularmente	este	tipo	de	alimentos,	asegúrate	de	que	sean	de	pavo	o	que	estén	derivados	de	la	carne	animal.	3.	Margarina	La	margarina	se	elabora	a	base	de	aceites	vegetales	y	tiene	menos	colesterol	y	grasas
saturadas,	lo	que	la	hace	más	saludable,	pero	es	alta	en	sal	y	contiene	una	mayor	parte	de	grasas	transgénicas,	que	aumentan	los	niveles	de	grasa	en	la	sangre	y	pueden	obstruir	las	arterias	y	producir	enfermedades	del	corazón.	Tu	mejor	opción	seria	consumir	aceite	de	oliva,	o	disfrutar	con	medida	de	la	mantequilla.	4.	Refrescos	Todas	las	personas
saben	que	el	refresco	es	malo	para	la	salud,	no	es	novedad,	pero	cuando	se	consume	demasiado	el	cuerpo	responde	como	si	tuviera	exceso	de	insulina,	la	cual	normalmente	ayuda	a	absorber	el	azúcar	en	la	sangre	y	convertirla	en	energía.	En	este	caso,	sin	embargo,	una	lata	de	refresco	tiene	al	rededor	de	10	cucharadas	de	azúcar	y	colorantes	de
caramelo	que	están	relacionados	en	un	58%	con	el	riesgo	de	desarrollar	cáncer.	5.	Refresco	de	dieta	El	refresco	de	dieta	contiene	enducolorantes	artificiales	que	no	son	buenos	para	la	salud,	ya	que	tienen	un	sabor	más	intenso	que	el	azúcar	simple.	Con	el	tiempo,	este	tipo	de	enducolorantes	consumidos	en	exceso	pueden	alterar	la	percepción	de	los
sabores	al	momento	de	consumir	azúcar	natural,	es	decir,	si	comes	una	manzana	sabrá	mas	dulce	de	lo	normal	y	te	parecerá	asqueroso.	Algunos	problemas	más	que	están	vinculados	al	consumo	de	refresco	de	dieta	son	la	depresión,	las	caries,	ataques	cardíacos,	cáncer	de	páncreas	y	accidentes	cerebro-vasculares.	6.	Dulces	“sin	azúcar”	Los	dulces
que	son	llamados	“sin	azúcar”	tienen	un	alto	contenido	de	colorantes	artificiales	y	producen	daños	en	el	sistema	digestivo	ya	que	éste	no	puede	procesar	los	sustitutos	de	azúcar	y	los	alcoholes	de	azúcar	como	lo	haría	con	el	azúcar	normal.	Procura	no	excederte	en	el	consumo	de	este	tipo	de	alimentos,	incluidos	varios	considerados	dietéticos.	7.
	Palomitas	de	microondas	Las	bolsas	de	las	palomitas	para	microondas	suelen	estar	revestidas	de	sustancias	químicas	que	afectan	la	fertilidad	y	aumentan	el	riesgo	de	tener	cáncer.	8.	Pan	y	galletas	hechas	con	bromuro	de	potasio	El	bromuro	de	potasio	ayuda	al	pan	y	a	las	galletas	saladas	a	acelerar	el	proceso	de	cocción	de	la	masa.	Este	ingrediente
está	relacionado	con	ciertos	tipos	de	cáncer,	por	lo	cual	ha	sido	prohibido	en	algunos	países.	Si	deseas	consumir	pan	o	galletas	asegúrate	de	que	puedas	comprarlas	en	una	panadería	donde	estén	recién	horneados,	o	verifica	que	el	empaque	diga	que	no	contiene	esta	sustancia.	9.	Tortillas	de	maíz	y	pastelillos	hechos	con	propilparabeno	Este	es	un
químico	que	se	utiliza	también	para	la	creación	de	cosméticos,	aunque	en	los	alimentos	se	utiliza	como	un	conservador.	Debido	a	que	este	producto	actúa	como	un	estrógeno,	puede	causar	problemas	de	fertilidad	y	acelerar	el	crecimiento	de	las	células	que	producen	cáncer	de	mama.	10.	Cualquier	alimento	enlatado	Los	alimentos
enlatados	contienen	butilhidroxianisol	y	hidroxitolueno	butilado,	ingredientes	utilizados	cono	conservadores	para	alimentos	como	las	papas	fritas	y	cereales.	El	consumo	en	altas	dosis	puede	afectar	el	tamaño	de	los	ovarios	y	su	capacidad	de	producir	ciertas	hormonas.	Estudios	han	revelado	que	estos	ingredientes	afectan	las	habilidades	motoras	y
produce	tumores	en	pulmones	e	hígado.	11.	Pollo	y	huevos	La	alimentación	que	reciben	los	animales	en	las	granjas	esta	fuera	de	control,	ya	que	incluyen	cafeína,	Tylenol,	antibióticos	prohibidos,	arsénico	y	hormonas	para	hacer	que	los	pollos	crezcan	más	grandes	y	de	una	manera	acelerada.	12.	Barras	energéticas	Estas	barras	están	creadas	a	base	de
azúcar	refinada,	productos	de	soya		que	están	químicamente	modificados	y	grasas	hidrogenadas	que	producen	enfermedades	crónicas.	13.	Chocolate	blanco	No	es	un	chocolate	en	su	totalidad.	Contiene	leche,	azúcar	y	manteca	de	cacao,	más	grasas	y	glúcidos	que	son	perjudiciales	para	la	salud.	14.	Alimentos	congelados	Su	componente	principal	es	la
sal,	lo	cual	aumenta	considerablemente	los	niveles	de	sodio,	que	afectan	la	presión	sanguínea	y	pueden	producir	eventos	cardíacos	como	los	infartos.	Además,	los	alimentos	congelados	son	sometidos	a	un	intenso	proceso	durante	su	preparación	que	los	lleva	a	perder	todo	el	contenido	nutricional.	15.		Tomates	o	jitomates	enlatados	Este	tipo	de
alimentos	enlatados	contienen	una	sustancia	química	tóxica	que	puede	causar	anormalidades	reproductivas	y	aumenta	el	riesgo	de	desarrollar	cáncer	de	mama	y	prostata.	Los	seres	humanos	necesitamos	estar	bien	nutridos	para	gozar	de	un	organismo	saludable.	Los	alimentos	sanos	nos	aportan	diferentes	macronutrientes	y	micronutrientes	que
tienen	distintas	funciones:	energética,	estructural,	de	transporte…Por	desgracia,	debido	a	la	sociedad	capitalista	en	el	que	vivimos,	las	grandes	empresas	del	sector	alimentario	emplean	gran	cantidad	de	químicos	y	pesticidas	en	los	alimentos	que	perjudican	nuestra	salud.	Alerta	con	algunos	alimentos	peligrosos	y	dañinosTodos	los	días	comemos
alimentos	que	parecen	naturales	pero	que	han	sido	tratados	con	venenos	mortales.	La	mayoría	de	las	veces	no	es	necesario	preocuparse	por	esto,	puesto	que	las	dosis	que	se	administran	son	totalmente	seguras.	Sin	embargo,	la	ONG	estadounidense	Environmental	Working	Group	(EWG)	afirma	que	hay	alimentos	que	contienen	hasta	20	tipos	de
pesticidas	diferentes.	Según	advierte	esta	organización:	“incluso	en	pequeñas	dosis,	estos	pesticidas	pueden	ser	perjudiciales	para	los	bebés	y	los	niños	pequeños,	por	lo	que	siempre	hay	que	ser	precavidos”.	Asimismo,	también	existen	alimentos	que	contienen	otras	sustancias	perjudiciales	como	las	grasas	trans,	que	no	son	beneficiosos	para	nuestro
organismo.	Pero…	¿cuáles	son	estos	alimentos?	A	continuación	puedes	encontrar	una	lista	de	alimentos	peligrosos	para	la	salud.1.	CarneSeguramente	pienses	que	las	frutas	y	hortalizas	están	más	contaminadas	que	otros	alimentos.	Sin	embargo,	la	carne	es,	posiblemente,	el	alimento	que	más	pesticidas	tiene.	Esto	ocurre	porque	muchos	de	estos
pesticidas	son	solubles	en	grasa,	y	estas	sustancias	quedan	depositadas	en	el	tejido	graso	de	la	carne	y,	por	tanto,	son	consumidas	por	las	personas.	No	solo	eso,	sino	que	las	carnes	también	contienen	antibióticos,	fármacos	y	hormonas.	Los	pescados	aún	son	más	peligrosos,	pues	algunos	pueden	contener	grandes	cantidades	de	metales	pesados.	Por
ejemplo,	el	atún	contiene	mercurio.2.	RefrescosLos	refrescos	puede	que	parezcan	deliciosos	e	inofensivos,	pero	contienen	grandes	cantidades	de	azúcar.	La	Coca-Cola	contiene	por	cada	lata	de	330	mililitros,	39	gramos	de	azúcar,	lo	que	son,	aproximadamente,	10	terrones	de	azúcar.	Lógicamente	consumir	una	o	dos	latas	a	la	semana	no	es	malo,	pero
el	consumo	diario	y	prolongado	de	esta	sustancia	no	nos	hace	ningún	bien.	Los	refrescos,	además,	contienen	ácido	Aspártico	y	Femilamina,	sustancias	que	causan	daños	a	las	células	cerebrales,	tumores	cerebrales	y	elevan	la	acidez	de	la	orina	creando	susceptibilidad	a	las	infecciones	del	tracto	urinario.	Artículo	relacionado:	“15	alimentos	que	dañan
la	salud	de	nuestro	cerebro”3.	Productos	lácteosIgual	que	ocurre	con	la	carne,	los	productos	lácteos	también	contienen	gran	cantidad	de	grasa	y,	por	tanto,	de	pesticidas.	Sin	embargo,	estos	alimentos	consumidos	de	manera	racional,	son	altamente	saludables.	Artículo	relacionado:	“Tipos	de	grasas	(buenas	y	malas)	y	sus	funciones”4.	FriturasLas
frituras	pueden	ser	alimentos	deliciosos	pero	nada	saludables.	Y	es	que	su	consumo	no	debe	ser	una	parte	importante	de	la	dieta	de	una	persona.	Estos	alimentos	tienen	gran	contenido	en	grasa	y	aumentan	los	niveles	de	colesterol	que	afecta	a	las	arterias.	Los	estudios	muestran	que	a	largo	plazo	estos	alimentos	matan	neuronas	y	afectan
negativamente	a	la	memoria	y	el	aprendizaje.	Además,	si	estos	alimentos	son	congelados,	son	todavía	más	perjudiciales.	5.	FresasLa	ONG	Environmental	Working	Group	(EWG)	afirma	que	esta	fruta	contiene	hasta	20	pesticidas	diferentes,	lo	que	causa	que	prácticamente	el	90%	de	la	producción	de	este	alimento	muestre	signos	de	restos	químicos
poco	saludables.	Lo	mismo	ocurre	con	otros	frutos	rojos	como	las	cerezas.	6.	TomatesLos	tomates	son	productos	que	no	pueden	faltar	en	cualquier	ensalada,	pero	una	vez	que	están	maduros,	son	muchos	los	pesticidas	que	se	les	añaden.	Por	desgracia,	los	tomates	contienen	una	piel	tan	fina	que	los	residuos	químicos	se	mantienen	en	la	fruta	incluso
después	de	pelarlos.	Es	por	eso	que	es	mejor	tomar	tomates	orgánicos.	7.	ManzanasLas	manzanas	(y	también	las	peras)	son	alimentos	que,	sí	son	orgánicos,	son	muy	saludables.	Sin	embargo,	los	no	orgánicos	contienen	gran	cantidad	de	pesticidas	que	son	neurotóxicas.	Como	en	el	caso	anterior,	de	poco	sirve	pelarlas.	8.	PatatasLas	patatas	son	una	de
las	mejores	maneras	de	consumir	carbohidratos.	Hervidas	pueden	ser	una	opción	muy	saludable	y	un	alimento	muy	efectivo	para	perder	peso.	Pero	puede	contener	gran	cantidad	de	pesticidas,	muchos	de	ellos	antifúngicos.9.	EspinacasAunque	generalmente	las	verduras	de	hoja	verde	no	tienen	gran	cantidad	de	pesticidas,	las	espinacas	son	una
excepción,	por	lo	que	pueden	ser	perjudiciales	para	la	salud,	La	ONG	Environmental	Working	Group	(EWG)	incluye	las	espinacas	dentro	de	su	lista	de	alimentos	con	más	contenido	en	pesticidas.	10.	Comida	basuraSobra	decir	que	la	comida	basura	es	comida	poco	saludable.	Y	es	que	este	tipo	de	alimentación	es	poco	nutritiva.	Su	efecto	prolongado
provoca	cambios	químicos	en	el	cerebro	y	síntomas	similares	a	la	abstinencia.	Además,	contienen	gran	cantidad	de	aditivos	y	grasas	transaturadas,	las	grasas	más	nocivas.11.	TortitasDesayunar	tortitas	puede	ser	un	alimento	delicioso.	Sin	embargo,	no	es	un	alimento	saludable	precisamente.	Están	repletos	de	grasa	trans,	y	contienen	gran	cantidad	de
aceite	de	soja	parcialmente	hidrogenada.	En	la	etiqueta	podrás	ver	como,	además,	contiene	gran	cantidad	de	sal	y	conservantes.	Si	vas	a	comer	tortitas,	mejore	elaborarlas	desde	cero.	Al	menos	sabrás	lo	que	estás	comiendo.	12.	CaféEl	café	es	una	de	las	bebidas	más	consumidas,	y	aunque	tomarse	un	café	por	las	mañanas	no	supone	un	gran	riesgo,
abusar	de	esta	sustancia	puede	ser	perjudicial.	Los	expertos	afirman	que	600	miligramos	de	cafeína	al	día	pueden	provocar	dolores	de	cabeza,	elevar	la	ansiedad	y	provocar	distintos	trastornos	del	sueño.	Además,	a	largo	plazo,	pueden	causar	problemas	cardiovasculares	serios	e	incluso	ictus.	13.	MelocotónEl	melocotón	es	un	alimento	dulce	y
sabroso,	pero	contiene	gran	cantidad	de	pesticidas.	Las	características	de	la	piel	de	esta	fruta	hacen	que	incluso	después	de	lavarlos,	aún	conserven	una	cantidad	elevada	de	sustancias	químicas.		Los	seres	humanos	necesitamos	estar	bien	nutridos	para	gozar	de	un	organismo	saludable.	Los	alimentos	sanos	nos	aportan	diferentes	macronutrientes	y
micronutrientes	que	tienen	distintas	funciones:	energética,	estructural,	de	transporte…Por	desgracia,	debido	a	la	sociedad	capitalista	en	el	que	vivimos,	las	grandes	empresas	del	sector	alimentario	emplean	gran	cantidad	de	químicos	y	pesticidas	en	los	alimentos	que	perjudican	nuestra	salud.	Alerta	con	algunos	alimentos	peligrosos	y	dañinosTodos
los	días	comemos	alimentos	que	parecen	naturales	pero	que	han	sido	tratados	con	venenos	mortales.	La	mayoría	de	las	veces	no	es	necesario	preocuparse	por	esto,	puesto	que	las	dosis	que	se	administran	son	totalmente	seguras.	Sin	embargo,	la	ONG	estadounidense	Environmental	Working	Group	(EWG)	afirma	que	hay	alimentos	que	contienen	hasta
20	tipos	de	pesticidas	diferentes.	Según	advierte	esta	organización:	“incluso	en	pequeñas	dosis,	estos	pesticidas	pueden	ser	perjudiciales	para	los	bebés	y	los	niños	pequeños,	por	lo	que	siempre	hay	que	ser	precavidos”.	Asimismo,	también	existen	alimentos	que	contienen	otras	sustancias	perjudiciales	como	las	grasas	trans,	que	no	son	beneficiosos
para	nuestro	organismo.	Pero…	¿cuáles	son	estos	alimentos?	A	continuación	puedes	encontrar	una	lista	de	alimentos	peligrosos	para	la	salud.1.	CarneSeguramente	pienses	que	las	frutas	y	hortalizas	están	más	contaminadas	que	otros	alimentos.	Sin	embargo,	la	carne	es,	posiblemente,	el	alimento	que	más	pesticidas	tiene.	Esto	ocurre	porque	muchos
de	estos	pesticidas	son	solubles	en	grasa,	y	estas	sustancias	quedan	depositadas	en	el	tejido	graso	de	la	carne	y,	por	tanto,	son	consumidas	por	las	personas.	No	solo	eso,	sino	que	las	carnes	también	contienen	antibióticos,	fármacos	y	hormonas.	Los	pescados	aún	son	más	peligrosos,	pues	algunos	pueden	contener	grandes	cantidades	de	metales
pesados.	Por	ejemplo,	el	atún	contiene	mercurio.2.	RefrescosLos	refrescos	puede	que	parezcan	deliciosos	e	inofensivos,	pero	contienen	grandes	cantidades	de	azúcar.	La	Coca-Cola	contiene	por	cada	lata	de	330	mililitros,	39	gramos	de	azúcar,	lo	que	son,	aproximadamente,	10	terrones	de	azúcar.	Lógicamente	consumir	una	o	dos	latas	a	la	semana	no
es	malo,	pero	el	consumo	diario	y	prolongado	de	esta	sustancia	no	nos	hace	ningún	bien.	Los	refrescos,	además,	contienen	ácido	Aspártico	y	Femilamina,	sustancias	que	causan	daños	a	las	células	cerebrales,	tumores	cerebrales	y	elevan	la	acidez	de	la	orina	creando	susceptibilidad	a	las	infecciones	del	tracto	urinario.	Artículo	relacionado:	“15
alimentos	que	dañan	la	salud	de	nuestro	cerebro”3.	Productos	lácteosIgual	que	ocurre	con	la	carne,	los	productos	lácteos	también	contienen	gran	cantidad	de	grasa	y,	por	tanto,	de	pesticidas.	Sin	embargo,	estos	alimentos	consumidos	de	manera	racional,	son	altamente	saludables.	Artículo	relacionado:	“Tipos	de	grasas	(buenas	y	malas)	y	sus
funciones”4.	FriturasLas	frituras	pueden	ser	alimentos	deliciosos	pero	nada	saludables.	Y	es	que	su	consumo	no	debe	ser	una	parte	importante	de	la	dieta	de	una	persona.	Estos	alimentos	tienen	gran	contenido	en	grasa	y	aumentan	los	niveles	de	colesterol	que	afecta	a	las	arterias.	Los	estudios	muestran	que	a	largo	plazo	estos	alimentos	matan
neuronas	y	afectan	negativamente	a	la	memoria	y	el	aprendizaje.	Además,	si	estos	alimentos	son	congelados,	son	todavía	más	perjudiciales.	5.	FresasLa	ONG	Environmental	Working	Group	(EWG)	afirma	que	esta	fruta	contiene	hasta	20	pesticidas	diferentes,	lo	que	causa	que	prácticamente	el	90%	de	la	producción	de	este	alimento	muestre	signos	de
restos	químicos	poco	saludables.	Lo	mismo	ocurre	con	otros	frutos	rojos	como	las	cerezas.	6.	TomatesLos	tomates	son	productos	que	no	pueden	faltar	en	cualquier	ensalada,	pero	una	vez	que	están	maduros,	son	muchos	los	pesticidas	que	se	les	añaden.	Por	desgracia,	los	tomates	contienen	una	piel	tan	fina	que	los	residuos	químicos	se	mantienen	en
la	fruta	incluso	después	de	pelarlos.	Es	por	eso	que	es	mejor	tomar	tomates	orgánicos.	7.	ManzanasLas	manzanas	(y	también	las	peras)	son	alimentos	que,	sí	son	orgánicos,	son	muy	saludables.	Sin	embargo,	los	no	orgánicos	contienen	gran	cantidad	de	pesticidas	que	son	neurotóxicas.	Como	en	el	caso	anterior,	de	poco	sirve	pelarlas.	8.	PatatasLas
patatas	son	una	de	las	mejores	maneras	de	consumir	carbohidratos.	Hervidas	pueden	ser	una	opción	muy	saludable	y	un	alimento	muy	efectivo	para	perder	peso.	Pero	puede	contener	gran	cantidad	de	pesticidas,	muchos	de	ellos	antifúngicos.9.	EspinacasAunque	generalmente	las	verduras	de	hoja	verde	no	tienen	gran	cantidad	de	pesticidas,	las
espinacas	son	una	excepción,	por	lo	que	pueden	ser	perjudiciales	para	la	salud,	La	ONG	Environmental	Working	Group	(EWG)	incluye	las	espinacas	dentro	de	su	lista	de	alimentos	con	más	contenido	en	pesticidas.	10.	Comida	basuraSobra	decir	que	la	comida	basura	es	comida	poco	saludable.	Y	es	que	este	tipo	de	alimentación	es	poco	nutritiva.	Su
efecto	prolongado	provoca	cambios	químicos	en	el	cerebro	y	síntomas	similares	a	la	abstinencia.	Además,	contienen	gran	cantidad	de	aditivos	y	grasas	transaturadas,	las	grasas	más	nocivas.11.	TortitasDesayunar	tortitas	puede	ser	un	alimento	delicioso.	Sin	embargo,	no	es	un	alimento	saludable	precisamente.	Están	repletos	de	grasa	trans,	y
contienen	gran	cantidad	de	aceite	de	soja	parcialmente	hidrogenada.	En	la	etiqueta	podrás	ver	como,	además,	contiene	gran	cantidad	de	sal	y	conservantes.	Si	vas	a	comer	tortitas,	mejore	elaborarlas	desde	cero.	Al	menos	sabrás	lo	que	estás	comiendo.	12.	CaféEl	café	es	una	de	las	bebidas	más	consumidas,	y	aunque	tomarse	un	café	por	las	mañanas
no	supone	un	gran	riesgo,	abusar	de	esta	sustancia	puede	ser	perjudicial.	Los	expertos	afirman	que	600	miligramos	de	cafeína	al	día	pueden	provocar	dolores	de	cabeza,	elevar	la	ansiedad	y	provocar	distintos	trastornos	del	sueño.	Además,	a	largo	plazo,	pueden	causar	problemas	cardiovasculares	serios	e	incluso	ictus.	13.	MelocotónEl	melocotón	es
un	alimento	dulce	y	sabroso,	pero	contiene	gran	cantidad	de	pesticidas.	Las	características	de	la	piel	de	esta	fruta	hacen	que	incluso	después	de	lavarlos,	aún	conserven	una	cantidad	elevada	de	sustancias	químicas.		Los	seres	humanos	necesitamos	estar	bien	nutridos	para	gozar	de	un	organismo	saludable.	Los	alimentos	sanos	nos	aportan	diferentes
macronutrientes	y	micronutrientes	que	tienen	distintas	funciones:	energética,	estructural,	de	transporte…Por	desgracia,	debido	a	la	sociedad	capitalista	en	el	que	vivimos,	las	grandes	empresas	del	sector	alimentario	emplean	gran	cantidad	de	químicos	y	pesticidas	en	los	alimentos	que	perjudican	nuestra	salud.	Alerta	con	algunos	alimentos	peligrosos
y	dañinosTodos	los	días	comemos	alimentos	que	parecen	naturales	pero	que	han	sido	tratados	con	venenos	mortales.	La	mayoría	de	las	veces	no	es	necesario	preocuparse	por	esto,	puesto	que	las	dosis	que	se	administran	son	totalmente	seguras.	Sin	embargo,	la	ONG	estadounidense	Environmental	Working	Group	(EWG)	afirma	que	hay	alimentos	que
contienen	hasta	20	tipos	de	pesticidas	diferentes.	Según	advierte	esta	organización:	“incluso	en	pequeñas	dosis,	estos	pesticidas	pueden	ser	perjudiciales	para	los	bebés	y	los	niños	pequeños,	por	lo	que	siempre	hay	que	ser	precavidos”.	Asimismo,	también	existen	alimentos	que	contienen	otras	sustancias	perjudiciales	como	las	grasas	trans,	que	no	son
beneficiosos	para	nuestro	organismo.	Pero…	¿cuáles	son	estos	alimentos?	A	continuación	puedes	encontrar	una	lista	de	alimentos	peligrosos	para	la	salud.1.	CarneSeguramente	pienses	que	las	frutas	y	hortalizas	están	más	contaminadas	que	otros	alimentos.	Sin	embargo,	la	carne	es,	posiblemente,	el	alimento	que	más	pesticidas	tiene.	Esto	ocurre
porque	muchos	de	estos	pesticidas	son	solubles	en	grasa,	y	estas	sustancias	quedan	depositadas	en	el	tejido	graso	de	la	carne	y,	por	tanto,	son	consumidas	por	las	personas.	No	solo	eso,	sino	que	las	carnes	también	contienen	antibióticos,	fármacos	y	hormonas.	Los	pescados	aún	son	más	peligrosos,	pues	algunos	pueden	contener	grandes	cantidades
de	metales	pesados.	Por	ejemplo,	el	atún	contiene	mercurio.2.	RefrescosLos	refrescos	puede	que	parezcan	deliciosos	e	inofensivos,	pero	contienen	grandes	cantidades	de	azúcar.	La	Coca-Cola	contiene	por	cada	lata	de	330	mililitros,	39	gramos	de	azúcar,	lo	que	son,	aproximadamente,	10	terrones	de	azúcar.	Lógicamente	consumir	una	o	dos	latas	a	la
semana	no	es	malo,	pero	el	consumo	diario	y	prolongado	de	esta	sustancia	no	nos	hace	ningún	bien.	Los	refrescos,	además,	contienen	ácido	Aspártico	y	Femilamina,	sustancias	que	causan	daños	a	las	células	cerebrales,	tumores	cerebrales	y	elevan	la	acidez	de	la	orina	creando	susceptibilidad	a	las	infecciones	del	tracto	urinario.	Artículo	relacionado:
“15	alimentos	que	dañan	la	salud	de	nuestro	cerebro”3.	Productos	lácteosIgual	que	ocurre	con	la	carne,	los	productos	lácteos	también	contienen	gran	cantidad	de	grasa	y,	por	tanto,	de	pesticidas.	Sin	embargo,	estos	alimentos	consumidos	de	manera	racional,	son	altamente	saludables.	Artículo	relacionado:	“Tipos	de	grasas	(buenas	y	malas)	y	sus
funciones”4.	FriturasLas	frituras	pueden	ser	alimentos	deliciosos	pero	nada	saludables.	Y	es	que	su	consumo	no	debe	ser	una	parte	importante	de	la	dieta	de	una	persona.	Estos	alimentos	tienen	gran	contenido	en	grasa	y	aumentan	los	niveles	de	colesterol	que	afecta	a	las	arterias.	Los	estudios	muestran	que	a	largo	plazo	estos	alimentos	matan
neuronas	y	afectan	negativamente	a	la	memoria	y	el	aprendizaje.	Además,	si	estos	alimentos	son	congelados,	son	todavía	más	perjudiciales.	5.	FresasLa	ONG	Environmental	Working	Group	(EWG)	afirma	que	esta	fruta	contiene	hasta	20	pesticidas	diferentes,	lo	que	causa	que	prácticamente	el	90%	de	la	producción	de	este	alimento	muestre	signos	de
restos	químicos	poco	saludables.	Lo	mismo	ocurre	con	otros	frutos	rojos	como	las	cerezas.	6.	TomatesLos	tomates	son	productos	que	no	pueden	faltar	en	cualquier	ensalada,	pero	una	vez	que	están	maduros,	son	muchos	los	pesticidas	que	se	les	añaden.	Por	desgracia,	los	tomates	contienen	una	piel	tan	fina	que	los	residuos	químicos	se	mantienen	en
la	fruta	incluso	después	de	pelarlos.	Es	por	eso	que	es	mejor	tomar	tomates	orgánicos.	7.	ManzanasLas	manzanas	(y	también	las	peras)	son	alimentos	que,	sí	son	orgánicos,	son	muy	saludables.	Sin	embargo,	los	no	orgánicos	contienen	gran	cantidad	de	pesticidas	que	son	neurotóxicas.	Como	en	el	caso	anterior,	de	poco	sirve	pelarlas.	8.	PatatasLas
patatas	son	una	de	las	mejores	maneras	de	consumir	carbohidratos.	Hervidas	pueden	ser	una	opción	muy	saludable	y	un	alimento	muy	efectivo	para	perder	peso.	Pero	puede	contener	gran	cantidad	de	pesticidas,	muchos	de	ellos	antifúngicos.9.	EspinacasAunque	generalmente	las	verduras	de	hoja	verde	no	tienen	gran	cantidad	de	pesticidas,	las
espinacas	son	una	excepción,	por	lo	que	pueden	ser	perjudiciales	para	la	salud,	La	ONG	Environmental	Working	Group	(EWG)	incluye	las	espinacas	dentro	de	su	lista	de	alimentos	con	más	contenido	en	pesticidas.	10.	Comida	basuraSobra	decir	que	la	comida	basura	es	comida	poco	saludable.	Y	es	que	este	tipo	de	alimentación	es	poco	nutritiva.	Su
efecto	prolongado	provoca	cambios	químicos	en	el	cerebro	y	síntomas	similares	a	la	abstinencia.	Además,	contienen	gran	cantidad	de	aditivos	y	grasas	transaturadas,	las	grasas	más	nocivas.11.	TortitasDesayunar	tortitas	puede	ser	un	alimento	delicioso.	Sin	embargo,	no	es	un	alimento	saludable	precisamente.	Están	repletos	de	grasa	trans,	y
contienen	gran	cantidad	de	aceite	de	soja	parcialmente	hidrogenada.	En	la	etiqueta	podrás	ver	como,	además,	contiene	gran	cantidad	de	sal	y	conservantes.	Si	vas	a	comer	tortitas,	mejore	elaborarlas	desde	cero.	Al	menos	sabrás	lo	que	estás	comiendo.	12.	CaféEl	café	es	una	de	las	bebidas	más	consumidas,	y	aunque	tomarse	un	café	por	las	mañanas
no	supone	un	gran	riesgo,	abusar	de	esta	sustancia	puede	ser	perjudicial.	Los	expertos	afirman	que	600	miligramos	de	cafeína	al	día	pueden	provocar	dolores	de	cabeza,	elevar	la	ansiedad	y	provocar	distintos	trastornos	del	sueño.	Además,	a	largo	plazo,	pueden	causar	problemas	cardiovasculares	serios	e	incluso	ictus.	13.	MelocotónEl	melocotón	es
un	alimento	dulce	y	sabroso,	pero	contiene	gran	cantidad	de	pesticidas.	Las	características	de	la	piel	de	esta	fruta	hacen	que	incluso	después	de	lavarlos,	aún	conserven	una	cantidad	elevada	de	sustancias	químicas.		La	popularidad	de	la	comida	chatarra	radica	en	su	sabor	atractivo,	su	accesibilidad	y	su	capacidad	para	brindar	una	sensación
momentánea	de	satisfacción.	Sin	embargo,	los	especialistas	advierten	que	su	consumo	frecuente	puede	derivar	en	serias	consecuencias	para	la	salud,	tanto	físicas	como	cognitivas.	De	acuerdo	con	Medical	News	Today,	este	tipo	de	alimentos	puede	generar	efectos	negativos	en	distintos	plazos.	A	corto	y	mediano	plazo,	puede	alterar	los	niveles	de
glucosa	en	sangre	y	fomentar	procesos	inflamatorios	en	el	organismo.	A	largo	plazo,	está	vinculada	con	obesidad,	deterioro	en	la	memoria	y	el	aprendizaje,	así	como	con	el	desarrollo	de	enfermedades	cardíacas.	Las	recomendaciones	médicas	apuntan	hacia	una	alimentación	basada	mayormente	en	plantas	y	productos	naturales,	y	sugieren	restringir
los	productos	ultraprocesados	a	un	consumo	ocasional,	moderado	y	en	porciones	controladas.	No	toda	la	comida	chatarra	tiene	el	mismo	impacto.	Según	diversas	fuentes	científicas	y	especializadas,	existen	categorías	especialmente	perjudiciales	que	convendría	evitar	de	forma	sistemática.	A	continuación,	los	cinco	tipos	más	dañinos	según	la
evidencia	disponible.	Bebidas	azucaradas	y	energéticas	aumentan	riesgos	metabólicos	al	ser	más	perjudiciales	que	el	azúcar	sólido	(Cuartoscuro)	El	azúcar	en	estado	líquido,	presente	en	refrescos,	jugos	con	aditivos	y	bebidas	energéticas,	representa	uno	de	los	mayores	riesgos	nutricionales.	Según	Healthline,	esta	forma	de	azúcar	es	incluso	más
perjudicial	que	cuando	se	ingiere	a	través	de	alimentos	sólidos.	Las	investigaciones	demuestran	que	el	cuerpo	procesa	de	manera	distinta	estas	calorías	líquidas,	lo	que	provoca	un	mayor	impacto	metabólico.	Productos	como	las	donas	o	el	pollo	frito	no	solo	contienen	altos	niveles	de	grasa,	sino	que	esta	grasa	suele	ser	del	tipo	trans,	asociada	con	un
aumento	en	el	colesterol	LDL	(considerado	“malo”).	Además,	su	elevado	contenido	de	sal	contribuye	a	la	hipertensión	arterial	y	a	un	mayor	riesgo	de	infartos	y	accidentes	cerebrovasculares,	según	informa	Precision	Orthopedics	&	Sports	Medicine.	Carnes	procesadas	como	el	tocino	incrementan	el	riesgo	de	cáncer	y	enfermedades	crónicas,	según
estudios	(Imagen	Ilustrativa	Infobae)	El	consumo	habitual	de	embutidos	como	el	tocino	y	las	salchichas,	clasificados	como	carnes	rojas	procesadas,	ha	sido	vinculado	con	un	incremento	en	la	probabilidad	de	padecer	enfermedades	cardiovasculares,	diabetes	tipo	2	y	ciertos	tipos	de	cáncer.	El	sitio	Eat	This,	Not	That!	subraya	que	estos	riesgos	se
relacionan	con	los	aditivos	como	el	nitrato	de	sodio	y	el	fosfato	de	sodio,	usados	para	prolongar	su	vida	útil.	El	pan	producido	a	gran	escala,	especialmente	el	blanco,	suele	contener	una	mezcla	de	emulsionantes,	conservadores	y	azúcares	diseñados	para	acelerar	su	elaboración	y	extender	su	conservación.	Aunque	su	consumo	no	está	completamente
contraindicado,	BBC	Good	Food	advierte	que	puede	llegar	a	representar	hasta	el	11	%	de	las	calorías	totales	en	algunas	dietas	y	recomienda	optar	por	versiones	con	menor	cantidad	de	aditivos.	Cereales	infantiles	azucarados	alteran	el	metabolismo,	pese	a	etiquetas	que	destacan	supuestos	beneficios	(Imagen	ilustrativa	Infobae)	Pese	a	su
comercialización	como	alimentos	fortificados,	muchos	cereales	dirigidos	al	público	infantil	presentan	altos	niveles	de	azúcar,	escasa	fibra	y	un	bajo	contenido	proteico.	Según	BBC	Good	Food,	su	procesamiento	reduce	los	beneficios	naturales	de	los	granos	y	potencia	respuestas	glucémicas	que	pueden	alterar	el	metabolismo.	También	señala	que
algunas	etiquetas	nutricionales	pueden	inducir	a	error	con	afirmaciones	engañosas	sobre	sus	supuestos	beneficios.	Aunque	ningún	alimento	debe	ser	demonizado	de	forma	absoluta,	la	ciencia	respalda	con	firmeza	la	necesidad	de	reducir	el	consumo	de	ciertos	productos	ultraprocesados.	La	clave,	como	coinciden	los	expertos,	está	en	la	moderación,	la
elección	informada	y	una	dieta	que	priorice	alimentos	naturales	y	mínimamente	procesados.	Elegir	mejor	es	posible,	pero	requiere	conocimiento	y	conciencia	sobre	lo	que	se	pone	en	el	plato.	Los	seres	humanos	necesitamos	estar	bien	nutridos	para	gozar	de	un	organismo	saludable.	Los	alimentos	sanos	nos	aportan	diferentes	macronutrientes	y
micronutrientes	que	tienen	distintas	funciones:	energética,	estructural,	de	transporte…Por	desgracia,	debido	a	la	sociedad	capitalista	en	el	que	vivimos,	las	grandes	empresas	del	sector	alimentario	emplean	gran	cantidad	de	químicos	y	pesticidas	en	los	alimentos	que	perjudican	nuestra	salud.	Alerta	con	algunos	alimentos	peligrosos	y	dañinosTodos
los	días	comemos	alimentos	que	parecen	naturales	pero	que	han	sido	tratados	con	venenos	mortales.	La	mayoría	de	las	veces	no	es	necesario	preocuparse	por	esto,	puesto	que	las	dosis	que	se	administran	son	totalmente	seguras.	Sin	embargo,	la	ONG	estadounidense	Environmental	Working	Group	(EWG)	afirma	que	hay	alimentos	que	contienen	hasta
20	tipos	de	pesticidas	diferentes.	Según	advierte	esta	organización:	“incluso	en	pequeñas	dosis,	estos	pesticidas	pueden	ser	perjudiciales	para	los	bebés	y	los	niños	pequeños,	por	lo	que	siempre	hay	que	ser	precavidos”.	Asimismo,	también	existen	alimentos	que	contienen	otras	sustancias	perjudiciales	como	las	grasas	trans,	que	no	son	beneficiosos
para	nuestro	organismo.	Pero…	¿cuáles	son	estos	alimentos?	A	continuación	puedes	encontrar	una	lista	de	alimentos	peligrosos	para	la	salud.1.	CarneSeguramente	pienses	que	las	frutas	y	hortalizas	están	más	contaminadas	que	otros	alimentos.	Sin	embargo,	la	carne	es,	posiblemente,	el	alimento	que	más	pesticidas	tiene.	Esto	ocurre	porque	muchos
de	estos	pesticidas	son	solubles	en	grasa,	y	estas	sustancias	quedan	depositadas	en	el	tejido	graso	de	la	carne	y,	por	tanto,	son	consumidas	por	las	personas.	No	solo	eso,	sino	que	las	carnes	también	contienen	antibióticos,	fármacos	y	hormonas.	Los	pescados	aún	son	más	peligrosos,	pues	algunos	pueden	contener	grandes	cantidades	de	metales
pesados.	Por	ejemplo,	el	atún	contiene	mercurio.2.	RefrescosLos	refrescos	puede	que	parezcan	deliciosos	e	inofensivos,	pero	contienen	grandes	cantidades	de	azúcar.	La	Coca-Cola	contiene	por	cada	lata	de	330	mililitros,	39	gramos	de	azúcar,	lo	que	son,	aproximadamente,	10	terrones	de	azúcar.	Lógicamente	consumir	una	o	dos	latas	a	la	semana	no
es	malo,	pero	el	consumo	diario	y	prolongado	de	esta	sustancia	no	nos	hace	ningún	bien.	Los	refrescos,	además,	contienen	ácido	Aspártico	y	Femilamina,	sustancias	que	causan	daños	a	las	células	cerebrales,	tumores	cerebrales	y	elevan	la	acidez	de	la	orina	creando	susceptibilidad	a	las	infecciones	del	tracto	urinario.	Artículo	relacionado:	“15
alimentos	que	dañan	la	salud	de	nuestro	cerebro”3.	Productos	lácteosIgual	que	ocurre	con	la	carne,	los	productos	lácteos	también	contienen	gran	cantidad	de	grasa	y,	por	tanto,	de	pesticidas.	Sin	embargo,	estos	alimentos	consumidos	de	manera	racional,	son	altamente	saludables.	Artículo	relacionado:	“Tipos	de	grasas	(buenas	y	malas)	y	sus
funciones”4.	FriturasLas	frituras	pueden	ser	alimentos	deliciosos	pero	nada	saludables.	Y	es	que	su	consumo	no	debe	ser	una	parte	importante	de	la	dieta	de	una	persona.	Estos	alimentos	tienen	gran	contenido	en	grasa	y	aumentan	los	niveles	de	colesterol	que	afecta	a	las	arterias.	Los	estudios	muestran	que	a	largo	plazo	estos	alimentos	matan
neuronas	y	afectan	negativamente	a	la	memoria	y	el	aprendizaje.	Además,	si	estos	alimentos	son	congelados,	son	todavía	más	perjudiciales.	5.	FresasLa	ONG	Environmental	Working	Group	(EWG)	afirma	que	esta	fruta	contiene	hasta	20	pesticidas	diferentes,	lo	que	causa	que	prácticamente	el	90%	de	la	producción	de	este	alimento	muestre	signos	de
restos	químicos	poco	saludables.	Lo	mismo	ocurre	con	otros	frutos	rojos	como	las	cerezas.	6.	TomatesLos	tomates	son	productos	que	no	pueden	faltar	en	cualquier	ensalada,	pero	una	vez	que	están	maduros,	son	muchos	los	pesticidas	que	se	les	añaden.	Por	desgracia,	los	tomates	contienen	una	piel	tan	fina	que	los	residuos	químicos	se	mantienen	en
la	fruta	incluso	después	de	pelarlos.	Es	por	eso	que	es	mejor	tomar	tomates	orgánicos.	7.	ManzanasLas	manzanas	(y	también	las	peras)	son	alimentos	que,	sí	son	orgánicos,	son	muy	saludables.	Sin	embargo,	los	no	orgánicos	contienen	gran	cantidad	de	pesticidas	que	son	neurotóxicas.	Como	en	el	caso	anterior,	de	poco	sirve	pelarlas.	8.	PatatasLas
patatas	son	una	de	las	mejores	maneras	de	consumir	carbohidratos.	Hervidas	pueden	ser	una	opción	muy	saludable	y	un	alimento	muy	efectivo	para	perder	peso.	Pero	puede	contener	gran	cantidad	de	pesticidas,	muchos	de	ellos	antifúngicos.9.	EspinacasAunque	generalmente	las	verduras	de	hoja	verde	no	tienen	gran	cantidad	de	pesticidas,	las
espinacas	son	una	excepción,	por	lo	que	pueden	ser	perjudiciales	para	la	salud,	La	ONG	Environmental	Working	Group	(EWG)	incluye	las	espinacas	dentro	de	su	lista	de	alimentos	con	más	contenido	en	pesticidas.	10.	Comida	basuraSobra	decir	que	la	comida	basura	es	comida	poco	saludable.	Y	es	que	este	tipo	de	alimentación	es	poco	nutritiva.	Su
efecto	prolongado	provoca	cambios	químicos	en	el	cerebro	y	síntomas	similares	a	la	abstinencia.	Además,	contienen	gran	cantidad	de	aditivos	y	grasas	transaturadas,	las	grasas	más	nocivas.11.	TortitasDesayunar	tortitas	puede	ser	un	alimento	delicioso.	Sin	embargo,	no	es	un	alimento	saludable	precisamente.	Están	repletos	de	grasa	trans,	y
contienen	gran	cantidad	de	aceite	de	soja	parcialmente	hidrogenada.	En	la	etiqueta	podrás	ver	como,	además,	contiene	gran	cantidad	de	sal	y	conservantes.	Si	vas	a	comer	tortitas,	mejore	elaborarlas	desde	cero.	Al	menos	sabrás	lo	que	estás	comiendo.	12.	CaféEl	café	es	una	de	las	bebidas	más	consumidas,	y	aunque	tomarse	un	café	por	las	mañanas
no	supone	un	gran	riesgo,	abusar	de	esta	sustancia	puede	ser	perjudicial.	Los	expertos	afirman	que	600	miligramos	de	cafeína	al	día	pueden	provocar	dolores	de	cabeza,	elevar	la	ansiedad	y	provocar	distintos	trastornos	del	sueño.	Además,	a	largo	plazo,	pueden	causar	problemas	cardiovasculares	serios	e	incluso	ictus.	13.	MelocotónEl	melocotón	es
un	alimento	dulce	y	sabroso,	pero	contiene	gran	cantidad	de	pesticidas.	Las	características	de	la	piel	de	esta	fruta	hacen	que	incluso	después	de	lavarlos,	aún	conserven	una	cantidad	elevada	de	sustancias	químicas.		Los	seres	humanos	necesitamos	estar	bien	nutridos	para	gozar	de	un	organismo	saludable.	Los	alimentos	sanos	nos	aportan	diferentes
macronutrientes	y	micronutrientes	que	tienen	distintas	funciones:	energética,	estructural,	de	transporte…Por	desgracia,	debido	a	la	sociedad	capitalista	en	el	que	vivimos,	las	grandes	empresas	del	sector	alimentario	emplean	gran	cantidad	de	químicos	y	pesticidas	en	los	alimentos	que	perjudican	nuestra	salud.	Alerta	con	algunos	alimentos	peligrosos
y	dañinosTodos	los	días	comemos	alimentos	que	parecen	naturales	pero	que	han	sido	tratados	con	venenos	mortales.	La	mayoría	de	las	veces	no	es	necesario	preocuparse	por	esto,	puesto	que	las	dosis	que	se	administran	son	totalmente	seguras.	Sin	embargo,	la	ONG	estadounidense	Environmental	Working	Group	(EWG)	afirma	que	hay	alimentos	que
contienen	hasta	20	tipos	de	pesticidas	diferentes.	Según	advierte	esta	organización:	“incluso	en	pequeñas	dosis,	estos	pesticidas	pueden	ser	perjudiciales	para	los	bebés	y	los	niños	pequeños,	por	lo	que	siempre	hay	que	ser	precavidos”.	Asimismo,	también	existen	alimentos	que	contienen	otras	sustancias	perjudiciales	como	las	grasas	trans,	que	no	son
beneficiosos	para	nuestro	organismo.	Pero…	¿cuáles	son	estos	alimentos?	A	continuación	puedes	encontrar	una	lista	de	alimentos	peligrosos	para	la	salud.1.	CarneSeguramente	pienses	que	las	frutas	y	hortalizas	están	más	contaminadas	que	otros	alimentos.	Sin	embargo,	la	carne	es,	posiblemente,	el	alimento	que	más	pesticidas	tiene.	Esto	ocurre
porque	muchos	de	estos	pesticidas	son	solubles	en	grasa,	y	estas	sustancias	quedan	depositadas	en	el	tejido	graso	de	la	carne	y,	por	tanto,	son	consumidas	por	las	personas.	No	solo	eso,	sino	que	las	carnes	también	contienen	antibióticos,	fármacos	y	hormonas.	Los	pescados	aún	son	más	peligrosos,	pues	algunos	pueden	contener	grandes	cantidades
de	metales	pesados.	Por	ejemplo,	el	atún	contiene	mercurio.2.	RefrescosLos	refrescos	puede	que	parezcan	deliciosos	e	inofensivos,	pero	contienen	grandes	cantidades	de	azúcar.	La	Coca-Cola	contiene	por	cada	lata	de	330	mililitros,	39	gramos	de	azúcar,	lo	que	son,	aproximadamente,	10	terrones	de	azúcar.	Lógicamente	consumir	una	o	dos	latas	a	la
semana	no	es	malo,	pero	el	consumo	diario	y	prolongado	de	esta	sustancia	no	nos	hace	ningún	bien.	Los	refrescos,	además,	contienen	ácido	Aspártico	y	Femilamina,	sustancias	que	causan	daños	a	las	células	cerebrales,	tumores	cerebrales	y	elevan	la	acidez	de	la	orina	creando	susceptibilidad	a	las	infecciones	del	tracto	urinario.	Artículo	relacionado:
“15	alimentos	que	dañan	la	salud	de	nuestro	cerebro”3.	Productos	lácteosIgual	que	ocurre	con	la	carne,	los	productos	lácteos	también	contienen	gran	cantidad	de	grasa	y,	por	tanto,	de	pesticidas.	Sin	embargo,	estos	alimentos	consumidos	de	manera	racional,	son	altamente	saludables.	Artículo	relacionado:	“Tipos	de	grasas	(buenas	y	malas)	y	sus
funciones”4.	FriturasLas	frituras	pueden	ser	alimentos	deliciosos	pero	nada	saludables.	Y	es	que	su	consumo	no	debe	ser	una	parte	importante	de	la	dieta	de	una	persona.	Estos	alimentos	tienen	gran	contenido	en	grasa	y	aumentan	los	niveles	de	colesterol	que	afecta	a	las	arterias.	Los	estudios	muestran	que	a	largo	plazo	estos	alimentos	matan
neuronas	y	afectan	negativamente	a	la	memoria	y	el	aprendizaje.	Además,	si	estos	alimentos	son	congelados,	son	todavía	más	perjudiciales.	5.	FresasLa	ONG	Environmental	Working	Group	(EWG)	afirma	que	esta	fruta	contiene	hasta	20	pesticidas	diferentes,	lo	que	causa	que	prácticamente	el	90%	de	la	producción	de	este	alimento	muestre	signos	de
restos	químicos	poco	saludables.	Lo	mismo	ocurre	con	otros	frutos	rojos	como	las	cerezas.	6.	TomatesLos	tomates	son	productos	que	no	pueden	faltar	en	cualquier	ensalada,	pero	una	vez	que	están	maduros,	son	muchos	los	pesticidas	que	se	les	añaden.	Por	desgracia,	los	tomates	contienen	una	piel	tan	fina	que	los	residuos	químicos	se	mantienen	en
la	fruta	incluso	después	de	pelarlos.	Es	por	eso	que	es	mejor	tomar	tomates	orgánicos.	7.	ManzanasLas	manzanas	(y	también	las	peras)	son	alimentos	que,	sí	son	orgánicos,	son	muy	saludables.	Sin	embargo,	los	no	orgánicos	contienen	gran	cantidad	de	pesticidas	que	son	neurotóxicas.	Como	en	el	caso	anterior,	de	poco	sirve	pelarlas.	8.	PatatasLas
patatas	son	una	de	las	mejores	maneras	de	consumir	carbohidratos.	Hervidas	pueden	ser	una	opción	muy	saludable	y	un	alimento	muy	efectivo	para	perder	peso.	Pero	puede	contener	gran	cantidad	de	pesticidas,	muchos	de	ellos	antifúngicos.9.	EspinacasAunque	generalmente	las	verduras	de	hoja	verde	no	tienen	gran	cantidad	de	pesticidas,	las
espinacas	son	una	excepción,	por	lo	que	pueden	ser	perjudiciales	para	la	salud,	La	ONG	Environmental	Working	Group	(EWG)	incluye	las	espinacas	dentro	de	su	lista	de	alimentos	con	más	contenido	en	pesticidas.	10.	Comida	basuraSobra	decir	que	la	comida	basura	es	comida	poco	saludable.	Y	es	que	este	tipo	de	alimentación	es	poco	nutritiva.	Su
efecto	prolongado	provoca	cambios	químicos	en	el	cerebro	y	síntomas	similares	a	la	abstinencia.	Además,	contienen	gran	cantidad	de	aditivos	y	grasas	transaturadas,	las	grasas	más	nocivas.11.	TortitasDesayunar	tortitas	puede	ser	un	alimento	delicioso.	Sin	embargo,	no	es	un	alimento	saludable	precisamente.	Están	repletos	de	grasa	trans,	y
contienen	gran	cantidad	de	aceite	de	soja	parcialmente	hidrogenada.	En	la	etiqueta	podrás	ver	como,	además,	contiene	gran	cantidad	de	sal	y	conservantes.	Si	vas	a	comer	tortitas,	mejore	elaborarlas	desde	cero.	Al	menos	sabrás	lo	que	estás	comiendo.	12.	CaféEl	café	es	una	de	las	bebidas	más	consumidas,	y	aunque	tomarse	un	café	por	las	mañanas
no	supone	un	gran	riesgo,	abusar	de	esta	sustancia	puede	ser	perjudicial.	Los	expertos	afirman	que	600	miligramos	de	cafeína	al	día	pueden	provocar	dolores	de	cabeza,	elevar	la	ansiedad	y	provocar	distintos	trastornos	del	sueño.	Además,	a	largo	plazo,	pueden	causar	problemas	cardiovasculares	serios	e	incluso	ictus.	13.	MelocotónEl	melocotón	es
un	alimento	dulce	y	sabroso,	pero	contiene	gran	cantidad	de	pesticidas.	Las	características	de	la	piel	de	esta	fruta	hacen	que	incluso	después	de	lavarlos,	aún	conserven	una	cantidad	elevada	de	sustancias	químicas.		La	alimentación	es	un	factor	clave	para	mantener	una	buena	salud	y	prevenir	enfermedades.	Sin	embargo,	muchos	de	los	alimentos	que
consumimos	a	diario	pueden	ser	perjudiciales	para	nuestro	organismo,	ya	que	contienen	sustancias	tóxicas,	grasas	saturadas,	azúcares	refinados	y	aditivos	químicos	que	pueden	dañar	nuestros	órganos	y	sistemas.Estos	alimentos	pueden	provocar	obesidad,	diabetes,	colesterol	alto,	hipertensión,	inflamación,	cáncer	y	otras	patologías	que	afectan	la
calidad	y	la	esperanza	de	vida.	Por	eso,	es	importante	evitarlos	o	reducir	su	consumo	al	mínimo	y	optar	por	alimentos	naturales,	frescos	y	nutritivos.A	continuación,	te	presentamos	cinco	alimentos	que	dañan	tu	salud	y	te	están	restando	vida,	según	diversos	estudios	y	fuentes.Los	refrescos	son	bebidas	muy	populares	y	apetecibles,	pero	también	muy
dañinas	para	la	salud.	Una	lata	de	refresco	contiene	alrededor	de	10	cucharadas	de	azúcar,	lo	que	equivale	a	unas	150	calorías	vacías	que	no	aportan	ningún	nutriente.	El	consumo	excesivo	de	azúcar	puede	causar	caries,	obesidad,	diabetes,	resistencia	a	la	insulina	y	enfermedades	cardiovasculares.Además,	los	refrescos	contienen	ácido	fosfórico,	un
aditivo	que	puede	debilitar	los	huesos	y	los	dientes	al	interferir	con	la	absorción	de	calcio.	También	contienen	colorantes	artificiales,	como	el	caramelo	IV,	que	se	ha	relacionado	con	un	mayor	riesgo	de	cáncer.	Los	refrescos	de	dieta	no	son	una	mejor	opción,	ya	que	contienen	edulcorantes	artificiales	que	pueden	alterar	el	metabolismo	y	el	apetito.Las
carnes	procesadas	son	aquellas	que	han	sido	sometidas	a	algún	tipo	de	transformación	para	mejorar	su	sabor,	su	conservación	o	su	aspecto.	Algunos	ejemplos	son	el	jamón,	las	salchichas,	el	tocino,	las	hamburguesas	y	los	embutidos.	Estas	carnes	contienen	altas	cantidades	de	sal,	grasa,	colesterol	y	conservantes	químicos,	como	los	nitritos	y	los
nitratos.Estos	aditivos	pueden	formar	compuestos	cancerígenos	en	el	organismo	y	aumentar	el	riesgo	de	padecer	cáncer	de	colon	y	de	estómago.	Además,	las	carnes	procesadas	pueden	elevar	la	presión	arterial	y	favorecer	la	aparición	de	enfermedades	cardiovasculares	y	cerebrovasculares.	La	Organización	Mundial	de	la	Salud	(OMS)	recomienda
limitar	el	consumo	de	carnes	procesadas	a	menos	de	50	gramos	al	día.La	margarina	es	un	producto	elaborado	a	base	de	aceites	vegetales	hidrogenados	o	parcialmente	hidrogenados,	lo	que	significa	que	se	les	ha	añadido	hidrógeno	para	solidificarlos	y	aumentar	su	durabilidad.	Este	proceso	genera	las	llamadas	grasas	trans	o	grasas	hidrogenadas,	que
son	las	más	perjudiciales	para	la	salud.Las	grasas	trans	aumentan	el	colesterol	malo	(LDL)	y	disminuyen	el	colesterol	bueno	(HDL),	lo	que	favorece	la	formación	de	placas	de	ateroma	en	las	arterias	y	el	desarrollo	de	enfermedades	cardiovasculares.	También	pueden	provocar	inflamación	crónica,	resistencia	a	la	insulina	y	obesidad	abdominal.	La	OMS
recomienda	reducir	el	consumo	de	grasas	trans	a	menos	del	1%	del	total	de	calorías	diarias.Las	donas	son	un	alimento	muy	tentador	pero	muy	nocivo	para	la	salud.	Están	hechas	con	harina	refinada,	azúcar	y	grasa	vegetal	hidrogenada	o	aceite	vegetal	frito.	Esto	significa	que	contienen	una	gran	cantidad	de	calorías,	hidratos	de	carbono	simples,
grasas	saturadas,	grasas	trans	y	azúcares	añadidos.Estos	nutrientes	pueden	causar	un	aumento	rápido	y	brusco	de	la	glucosa	y	la	insulina	en	la	sangre,	lo	que	puede	generar	picos	de	energía	seguidos	de	bajones,	antojos	y	hambre.	Además,	pueden	contribuir	al	aumento	de	peso,	al	acúmulo	de	grasa	en	el	hígado,	al	colesterol	alto	y	a	la	diabetes.	Una
dona	promedio	aporta	unas	250	calorías,	35	gramos	de	hidratos	de	carbono	y	12	gramos	de	grasa.Las	papas	fritas	son	otro	alimento	muy	popular	y	sabroso,	pero	también	muy	perjudicial	para	la	salud.	Están	hechas	con	papas	cortadas	y	fritas	en	aceite	vegetal	a	altas	temperaturas.	Esto	hace	que	pierdan	gran	parte	de	sus	nutrientes	y	que	absorban
mucha	grasa.	Además,	suelen	estar	saladas	o	condimentadas	con	salsas	que	contienen	sodio,	azúcar	y	aditivos.Las	papas	fritas	son	ricas	en	calorías,	grasas	saturadas,	grasas	trans	y	sal.	Estos	ingredientes	pueden	aumentar	el	riesgo	de	obesidad,	hipertensión,	enfermedades	cardiovasculares	y	cáncer.	Según	un	estudio	publicado	en	el	American
Journal	of	Clinical	Nutrition,	el	consumo	frecuente	de	papas	fritas	se	asocia	con	una	mayor	mortalidad.	Una	porción	de	100	gramos	de	papas	fritas	aporta	unas	500	calorías,	32	gramos	de	grasa	y	4	gramos	de	sal.Estos	son	solo	algunos	ejemplos	de	alimentos	que	dañan	tu	salud	y	te	están	restando	vida.	Lo	ideal	es	evitarlos	o	consumirlos
ocasionalmente	y	en	pequeñas	cantidades.	En	su	lugar,	se	recomienda	optar	por	alimentos	naturales,	frescos	y	variados,	que	aporten	los	nutrientes	necesarios	para	el	buen	funcionamiento	del	organismo.Algunos	alimentos	saludables	son	las	frutas,	las	verduras,	los	cereales	integrales,	las	legumbres,	los	frutos	secos,	las	semillas,	el	pescado	azul,	el
aceite	de	oliva	virgen	extra	y	el	agua.	Estos	alimentos	pueden	ayudar	a	prevenir	enfermedades,	mejorar	el	estado	de	ánimo,	aumentar	la	energía	y	prolongar	la	vida.	El	intestino	no	solo	digiere	lo	que	comes,	también	influye	en	tu	energía,	tu	sistema	inmunológico	y	tu	estado	de	ánimo.	En	el	centro	de	esta	conexión	está	la	microbiota	intestinal,	una
comunidad	de	bacterias	que,	cuando	se	encuentra	en	equilibrio,	protege	tu	salud	física	y	emocional.	[Puede	leer:	Alimentos	que	no	deben	faltar	en	tu	dieta	para	una	microbiota	sana]Sin	embargo,	la	alimentación	moderna	—rica	en	productos	procesados	y	aditivos—	ha	demostrado	ser	perjudicial	para	este	ecosistema.	Especialistas	consultados	por	GQ
México	y	estudios	recientes	alertan	sobre	ciertos	alimentos	que	conviene	evitar	para	proteger	la	diversidad	bacteriana	y	prevenir	inflamación,	desequilibrios	metabólicos	y	trastornos	digestivos.	1.	Edulcorantes	artificiales:	dulzura	que	alteraAspartame,	sucralosa,	sacarina	o	acesulfamo-K	se	promocionan	como	soluciones	sin	calorías,	pero	estudios
publicados	en	Nature	y	Cell	han	asociado	su	consumo	con	alteraciones	en	la	microbiota,	resistencia	a	la	insulina	e	inflamación.	Aunque	la	evidencia	aún	se	debate,	expertos	sugieren	limitar	su	consumo	y	preferir	opciones	naturales	como	la	miel	cruda	o	el	extracto	de	stevia	puro.2.	Ultraprocesados:	enemigos	invisibles	de	tu	intestinoGalletas
empaquetadas,	sopas	instantáneas,	papas	fritas	y	comidas	congeladas	contienen	emulsionantes	y	conservadores	que,	según	investigaciones	del	Weizmann	Institute	of	Science,	afectan	la	mucosa	intestinal	y	promueven	lo	que	se	conoce	como	“intestino	permeable”.	Además,	carecen	de	fibra,	vital	para	nutrir	bacterias	benéficas.	Su	consumo	frecuente
reduce	la	diversidad	microbiana,	clave	para	una	digestión	eficiente	y	un	sistema	inmune	equilibrado.	[Puedes	leer:	Qué	es	el	Kéfir	y	razones	por	las	que	deberías	incluirlo	en	tu	dieta]3.	Carnes	procesadas	y	grasas	saturadasEmbutidos,	tocino	y	carnes	rojas	en	exceso	alteran	la	producción	de	ácidos	grasos	de	cadena	corta	como	el	butirato,	esenciales
para	mantener	la	integridad	del	revestimiento	intestinal.	Investigadores	del	King’s	College	London	advierten	que	su	consumo	habitual	reduce	la	diversidad	bacteriana	y	favorece	procesos	inflamatorios.4.	Grasas	trans	y	alimentos	fritosMás	allá	del	colesterol,	las	grasas	trans	afectan	directamente	al	intestino:	retardan	la	digestión,	provocan	gases	e
hinchazón,	y	alimentan	bacterias	nocivas.	Estas	grasas	están	presentes	en	panadería	industrial,	snacks	y	frituras.	Al	carecer	de	fibra	y	nutrientes,	empobrecen	el	entorno	bacteriano	y	alteran	la	microbiota.5.	Alcohol	y	bebidas	azucaradasEl	alcohol	y	los	refrescos	azucarados	no	solo	afectan	el	hígado:	dañan	la	barrera	intestinal	y	estimulan	bacterias
dañinas.	Un	estudio	de	la	Harvard	Medical	School	mostró	que	el	consumo	regular	de	estas	bebidas	incrementa	la	inflamación	intestinal	y	reduce	las	bacterias	beneficiosas.	Evitarlas	—o	reducirlas	al	mínimo—	es	clave	para	preservar	la	salud	digestiva.Qué	comer	para	recuperar	el	equilibrio	intestinalNo	se	trata	de	seguir	una	dieta	extrema,	sino	de
hacer	elecciones	conscientes.	Los	expertos	recomiendan:Alimentos	fermentados:	Yogur	natural	y	kéfir	aportan	probióticos	que	refuerzan	la	flora	intestinal.Prebióticos	vegetales:	Ajo,	cebolla,	plátano	y	espárragos	alimentan	bacterias	saludables	y	favorecen	compuestos	antiinflamatorios.Frutas	y	verduras	frescas:	Ricas	en	fibra,	polifenoles	y
antioxidantes.Cereales	integrales:	Como	la	avena	o	la	quinoa,	ayudan	a	producir	butirato,	un	ácido	graso	protector.Grasas	saludables:	Salmón,	nueces	y	chía	fortalecen	la	barrera	intestinal	y	regulan	el	metabolismo.[Quizás	también	esto	sea	de	tu	interés:	¿Es	posible	reiniciar	el	metabolismo?	Descubre	sus	beneficios	sorprendentes]Hábitos	que
también	alimentan	tu	microbiotaAdemás	de	lo	que	comes,	cómo	lo	comes	también	importa:Masticar	bien,	evitar	el	estrés	y	mantenerte	hidratado	mejora	la	digestión.Caminar	después	de	comer	o	practicar	yoga	suave	favorece	el	tránsito	intestinal.Técnicas	como	el	mindfulness	y	la	respiración	profunda	reducen	el	impacto	del	estrés	en	el	sistema
digestivo.	Invertir	en	tu	intestino	es	invertir	en	tu	bienestarCuidar	la	microbiota	es	mucho	más	que	una	moda.	Es	una	estrategia	respaldada	por	la	ciencia	para	mejorar	la	salud	integral.	Al	evitar	alimentos	que	alteran	este	ecosistema	y	sumar	opciones	nutritivas,	tu	intestino	funcionará	mejor…	y	tú	también.


