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Comer saludable no depende de una etiqueta

Alimentos organicos no reemplazan
una alimentacion saludable

En los ultimos afos, es
cada vez mas comi(n encontrar
alimentos organicos en los estantes
de supermercados, mercados
locales y tiendas en nuestro pais.

Muchas personas los
asocian de inmediato con una
opcion mas saludable y natural,
aunque su precio suele ser
considerablemente mas elevado en
comparacion con otros productos.

Esto ha despertado interés
y ha hecho que gran parte de la
poblacion se cuestione si consumir
alimentos organicos es realmente
necesario para cuidar la salud. Un
alimento organico sc¢ define como
aquel que se produce bajo practicas
que limitan el uso de pesticidas y
fertilizantes sintéticos, evitan el
empleo de organismos
genéticamente modificados y
buscan un mayor cuidado del
medio ambiente. Es importante
recordar que csta clasificacion se
refiere principalmente al proceso
de produccion y no garantiza, por
si sola, una mecjor calicﬁ?d
nutrimental del alimento. En el
caso de los productos de origen

animal, la produccion organica
también restringe ¢l uso rutinario
de antibidticos y hormonas. Que
un alimento sea orgadnico no
significa automaticamentc que
sea mas nutritivo ni que contenga
menos azucar, grasa o calorias.
Por ¢cjemplo, un cereal
puede contar con una etiqueta que
lo identifique como orgénico vy,
aun asi, scguir sicndo un producto
ultraprocesado o con un alto
aporte de calorias. En pocas
palabras, elegir alimentos
organicos no reemplaza una
alimentacion saludable de las
personas que lo consumen. La
preferencia por este tipo de
productos suele estar relacionada
con la exposicion a pesticidas.
Diversos estudios
seiialan que quicnes consumen
alimentos organicos presentan
menores residuos de estas
sustancias en ¢l organismo.
Mtra. Delia Guadalupe Estrada
Palafox, directora del
Departamento Académico de la
carrera de Ciencias de la
Nutriciéon de la Universidad
Autonoma de Guadalajara




