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REFRESCOS
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Fuente: http://iamredlady.blogspot.com.es/2016/04/alimentos-que-sabotean-la-dieta.html
Un elevado consumo de refrescos y de bebidas energizantes de forma habitual tiene consecuencias negativas para la salud de los y las adolescentes. Es la juventud la que está más habituada al consumo de esta clase de bebidas. Las consecuencias directas que tiene este consumo son un elevado consumo de azúcares, mayor riesgo de tener caries, el aumento de peso corporal, y de sufrir insomnio.

Los componentes básicos de estas bebidas son agua carbonatada, saborizantes naturales y artificiales, cafeína en algunos casos y una gran dosis de azúcar, por lo que se convierten en auténticas bombas calóricas. Además estas calorías son vacías y no sacian a quienes las toman.

Estudios científicos han dejado evidencias de la relación directa entre bebidas carbonatadas y la diabetes, pues aquellas que tienen jarabe de maíz de alto contenido en fructosa pueden dañar las células y tejidos que conducen a esta enfermedad.

Muchas de estas bebidas gaseosas son además altamente azucaradas, por lo que no solamente son otro factor para la obesidad sino que además pueden ser perjudiciales para una dentadura sana. De hecho, en la placa dental hay una bacteria que desdobla los azúcares contenidos en las gaseosas produciendo ácido láctico que disuelve el esmalte dental y provoca caries.

Además de todo lo anterior, las bebidas gaseosas que tienen un alto contenido en cafeína es un gran estimulante que puede hacer que nos mantengamos despiertos durante más tiempo. Hay investigaciones que indican que los chicos y chicas que consumen bebidas con cafeína son más agresivos y nerviosos que el resto.

Fuente: http://entrepasillosyaulas.blogspot.com.es/2012/08/estudio-sobre-alimentacion-saludable-en.html
Calorías vacías

Las calorías vacías son aquellas calorías que no provienen de los nutrientes que necesitamos a diario para alimentarnos y mantener las funciones de nuestro organismo. No proceden de proteínas, hidratos ni grasas, y por tanto, no aportan los nutrientes necesarios. Sin embargo, siguen siendo calorías, y suman en el total diario de lo que has comido. Algunos alimentos, principalmente bebidas energéticas o para deportistas, pueden contener minerales y vitaminas, “justificando” su alto aporte calórico, sin embargo, siempre existen opciones más saludables que estos alimentos tan procesado.

En la siguiente imagen, podéis ver una comparativa entre un refresco azucarado y un vaso de leche. El refresco sólo aporta energía, y ningún nutriente, vitamina ni mineral, mientras que un vaso de leche desnatada aporta menos calorías, y mayor cantidad de nutrientes, minerales y vitaminas.
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Fuente: http://www.saberentrenar.com/noticias/%C2%BFqu%C3%A9-son-las-calor%C3%ADas-vac%C3%ADas?PID=35&M=NewsV2&Action=1
Si debes consumir 2000 calorías al día y tomas dos refrescos, has conseguido casi el 20% de tu cupo diario sin ningún aporte de los nutrientes que necesitas. Como tendrás que conseguir los nutrientes, acabarás el día con un exceso del 20% de las calorías que deberías tomar, y a la larga lo notarás en la báscula, en tu condición física y en tus niveles de azúcar en sangre.
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Contenido en azúcar de algunas bebidas refrescantes.

Fuente: http://www.saberentrenar.com/noticias/%C2%BFqu%C3%A9-son-las-calor%C3%ADas-vac%C3%ADas?PID=35&M=NewsV2&Action=1
ACTIVIDADES

1. En el número 8 de la lista de las causas de mortalidad en el mundo está la diabetes, que provocó 1,4 millones de fallecimientos en 2011 (2,6%) frente a 1 millón (1,9%) en 2000.

a) ¿Qué relación encuentras entre estas dos gráficas?
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b) ¿Qué cambios en la dieta han podido provocar el aumento en el número de muertes en 2011, frente al año 2000?

c) ¿Qué alimentos deberían reducirse en la dieta para volver a la situación del año 2000?

2. El azúcar es adictivo y causa obesidad. ¿Se debería prohibir la venta de bebidas azucaradas a menores de 18 años? Justifica tu respuesta.
3. Realiza la siguiente encuesta a 10 personas diferentes, del instituto, de tu familia, tus amigos, etc. Refleja en una tabla los resultados y saca conclusiones.
a) ¿Consumes agua todos los días? SÍ – NO

b) ¿Consumes zumo natural de fruta todos los días? SÍ – NO

c) ¿Consumes refrescos todos los días? SÍ – NO
d) ¿Cuántos refrescos consumes al día? 1 – 2 – 3 – 4 – más de 4.

e) ¿Consumes refrescos en el instituto? SÍ – NO

f) ¿Consumes refrescos durante las comidas? SÍ – NO

g) ¿Consumes refrescos en fiestas, cumpleaños, etc.? SÍ – NO

h) ¿Compran refrescos en tu casa? SÍ – NO

i) ¿Te controlan el consumo en casa de refrescos? SÍ – NO

j) ¿Cuando tienes sed, qué prefieres beber, AGUA o un REFRESCO?

4. Elige el refresco que más te guste, COCA COLA, ACUARIUS, NESTEA, etc. 

a) Haz una lista con todos los ingredientes. Explica lo que son cada uno de los ingredientes. Si no lo sabes, tendrás que buscar información en Internet.

b) En la información nutricional de la lata del refresco, fíjate si está detallada con toda la información obligatoria que marca la legislación vigente. Escribe esta información e indica lo que falte.

c) ¿Qué otra información aparece?

La lata que has utilizado para hacer esta actividad tendrás que traerla vacía a clase, la entregaremos a los y  las compañeras de PEMAR, protagonistas del proyecto: “DANDO LA LATA”.

5. Suponiendo que consumes una lata diaria de tu refresco favorito, haz el cálculo de los azúcares que consumes en una semana. ¿Qué conclusión sacas?
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