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Sabemos que seguir una alimentaciÃƒÂ³n sana, basada principalmente en una dieta equilibrada

rica sobretodo en alimentos saludables, resulta fundamental cuando, por ejemplo, deseamos

disfrutar de una vida sana al cuidar nuestra salud cada dÃƒÂ­a.Y es que la propia Naturaleza nos

brinda una gran variedad de alimentos nutritivos cien por cien beneficiosos para nuestro organismo,

que nos ayudan a cubrir nuestras necesidades diarias de vitaminas y minerales.No obstante, cada

dÃƒÂ­a escuchamos que tanto el sobrepeso como la obesidad estÃƒÂ¡n creciendo de manera

alarmante en los ÃƒÂºltimos aÃƒÂ±os, a la vez que se conoce que el aumento en consumo de

comida rÃƒÂ¡pida o basura es cada vez mayor.Ã¢â‚¬Å“No hay alimentos buenos o malos, sino

dietas o patrones alimentarios mÃƒÂ¡s o menos saludables. La moda de atribuir propiedades

beneficiosas a los alimentos, tan de actualidad, puede servir para educar al consumidor en cuanto

a aquellos alimentos que no deben faltar en su dieta, pero siempre en el contexto de la variedad, el

equilibrio y la moderaciÃƒÂ³n. Hasta el aceite de oliva, cuya composiciÃƒÂ³n es muy beneficiosa,

debe tomarse con moderaciÃƒÂ³nÃ¢â‚¬Â•.
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