
¿Cómo se fabrican los alimentos de su despensa?
Abra su despensa, busque en su refrigerador, revise su congelador. Observe que la mayoría de los ingredientes
utilizados en la cocina casera moderna aprovechan las técnicas innovadoras de procesamiento de alimentos.
Estas técnicas ofrecen ventajas a los alimentos que usted consume, como un sabor único, seguridad alimentaria,
mayor vida útil y nutrición.

FERMENTACIÓN
La fermentación es un proceso natural mediante el cual
los microorganismos, como la levadura y las bacterias,
convierten los carbohidratos, como el almidón y el azúcar,
en alcohol o ácidos.

Valor de la fermentación:
La fermentación crea compuestos, como los ácidos orgánicos,
que contribuyen al sabor, aroma, textura o a la vida útil. Los
ácidos orgánicos que se producen durante la fermentación
actúan como conservadores naturales y dan a los alimentos
fermentados un sabor distinto.2

¿QUÉ ES UN ALIMENTO
PROCESADO?

Los alimentos y bebidas procesados pueden
definirse como cualquier alimento o bebida
que haya sido alterado de su estado natural.1

 

Productos en la cocina de su casa:
Yogurt, pan de masa fermentada

y vinagre de sidra.

Productos en la cocina de su casa:
Leche, yogurt, jugos de frutas, huevos

PASTEURIZACIÓN
La pasteurización es el proceso por el que se aplica calor a
los alimentos y bebidas para reducir los patógenos y prolongar
la vida útil sin que se produzcan cambios importantes en la
química de los alimentos. Este proceso puede aplicarse tanto
a los alimentos envasados como a los no envasados.3

Valor de la pasteurización:
La pasteurización reduce los patógenos e inactiva las enzimas
de deterioro, lo que aumenta la seguridad alimentaria y la vida
útil de los alimentos.3
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MOLIENDA
La molienda es el proceso de limpiar y moler los granos para
convertirlos en harina, pasta, cereales, avena y bocadillos.
Los tipos de granos que con frecuencia se muelen son el trigo,
el maíz y la avena.4

Valor de la molienda:
Durante la molienda, se quita la cubierta protectora fibrosa no
comestible que rodea al grano. Esto permite que el grano esté
listo para comer y acorta el tiempo de cocción.

Productos en la cocina de su casa:
Harinas de trigo y de maíz, avena.

ENRIQUECIMIENTO
El enriquecimiento es la práctica de agregar nutrientes como
vitaminas, minerales o proteínas a los alimentos.5

Valor del enriquecimiento:
Los alimentos enriquecidos han contribuido a reducir las tasas de
enfermedades relacionadas con la carencia de nutrientes. Por
ejemplo, desde que el enriquecimiento con ácido fólico de los
productos de grano se convirtió en un requisito en 1998, se ha
producido una reducción del 46% en los defectos del tubo neural.6

Entre los nutrientes que suelen añadirse a los alimentos
enriquecidos se encuentran el ácido fólico, vitaminas A, B6,
B12, C, E, D, calcio, hierro y yodo.

Productos en la cocina de su casa:
Cereales para el desayuno, yogurt,

leche y alternativas a la leche,
panes enriquecidos

DESHIDRATACIÓN
La deshidratación es el proceso de utilizar energía para reducir
la humedad de los alimentos. Lo más habitual es agregar calor
al alimento mediante aire caliente u otro gas, que arrastra
la humedad del alimento.7

Valor de la deshidratación:
La deshidratación sirve para conservar los alimentos al reducir la
actividad del agua, lo que impide el crecimiento de microorganismos.
La mayor parte del valor nutricional de los alimentos, incluyendo
las proteínas, la fibra y los minerales, se conserva.

Productos en la cocina de su casa:
Fruta deshidratada, café instantáneo
en polvo, puré de papa instantáneo
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