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¢ QUE SON LOS ALIMENTOS
PROCESADOS
Y ULTRAPROCESADOS?
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Alimentos procesados: su estado natural ha sido
alterado. Son los congelados, deshidratados, molidos,
enlatados, mezclados, con aditivos (sal, azucar, grasa).

Alimentos ultra procesados (UPF): compuestos por
multiples ingredientes desarrollados de modo industrial.
Su fuente vegetal o animal original es irreconocible.
Producidos para su consumo inmediato. No requieren
preparacion alguna. Disenados para ser consumidos de
modo rdpido y facil. Estos productos suelen ser altos
en azucares, grasas, sal, aditivos y bajos en nutrientes
esenciales. Generan adicciony perturban las senales
de saciedad / satisfaccion.
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Conocimiento existente acerca del impacto de

los ultra procesados

v

v

En los ultimos 60 anos, la proporcion de calorias obtenidas
de estos alimentos crecid explosivamente.

En los Ultimos 25 ANOS, su disponibilidad y venta
aumentaron rdpidamente en los paises de ingresos medios y
bajos de todas las regiones del mundo.

Existe un vinculo estrecho entre estos alimentos y
problemas en la salud.

En Argentina el consumo es alto. Un tercio de las calorias
consumidas por dia provienen de esos alimentos. Las nifias,
nifos y adolescentes (NNyA) consumen mds que el resto de
la poblacion.
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Impactos especificos en la salud

Aumento de peso y obesidad

Diabetes tipo 2

Enfermedades cardio y cerebro vasculares
Cancer, especialmente los gastrointestinales

Salud mental

<N X X X X

Mortalidad prematura
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iLos alimentos ultra procesados danan la
salud y acortan la vida!

Los efectos de los_ alimentos ultraprocesados en la salud | Hoy-se habla

VER VIDEO
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https://www.youtube.com/watch?v=YwGZfvUelBg

¢ Como reducir la producciony el consumo de
estos productos?

FHU

v Politicas publicas sobre los alimentos ultra procesados.

v' Establecimiento del etiquetado en la parte frontal del envase,
la restriccion de la publicidad y la prohibicion de la venta en
escuelas y hospitales o cerca de ellos (ya rigen en algunos

paises).
v Medidas fiscales (entre otras) para que los alimentos no

procesados, o minimamente procesados, y las comidas recién
preparadas sean mds accesibles.
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Regulacion del consumo

Politicas de etiquetado frontal

v" Implementada por muchos paises con el propdsito de incentivar una alimentacion saludable y
reducir los riesgos de los nutrientes poco saludables: azucares, grasas saturadas y sodio. Chile
fue el primer Estado en adoptar esta medida.

v' Algunos paises también han abordado la densidad caldrica de los alimentos y bebidas poco

saludables.
v Existen varios tipos de etiquetado: logo de alimento saludable, sellos de advertencia, ingesta

diaria recomendada, sistemas de etiquetado semdforo y Nutriscore.
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Regulacion en Argentina: Ley PAS

Ley N° 27642 - Promocion de la alimentacion saludable y su decreto
reglamentario N ° 151/22

® Sancionada el 26 de octubre de 2021.

®* Incluye los sellos negros en los paquetes y la prohibicion de publicidad
para las infancias. Se promueven las escuelas saludables.

®* Evidenciay muestraingredientes ocultos y desconocidos.

® Representaun gran avance: la persona puede tomar decisiones
informadas sobre qué alimento y bebida comprar.

®* Lapremisaes que cada persona consumidora sea critica al elegir
alimentos.
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Como garantizar el derecho ala salud
y a una alimentacion adecuada

v" Promover una alimentacion saludable.

v Brindar informacidén nutricional simple y comprensible de los alimentos y
bebidas alcohdlicas.

v" Advertir a las y los consumidores sobre el exceso de aztcares, sodio, grasas
totales, saturadas y calorias.

v Prevenir la malnutricion y la reduccion de las enfermedades crénicas no
transmisibles (ECNT).

e, //' v' Promover la toma de decisiones asertivas y activas y resguardar los
l//% derechos de las y los consumidores.
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¢ Qué es el etiquetado frontal?

Sellos que van en el empaquetado de los alimentos

informando los excesos. EXCESO EN EXCESO EN

EXCESO EN

, AZUCARES [ CGRASAS
Adopta la forma de octdgonos de color negro, con e TOTALES JRA
borde y letras de color blanco en mayusculas. e ek sl

No puede estar cubierto de forma parcial o totalmente
por ningun otro elemento.

EXCESO EN @ EXCESO EN
SODIO CALORIAS

Ministerio
de Salud
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¢ Por queé se advierte sobre estos
nutrientes criticos?

v' Exceso en azucares: se relaciona con hipertension, malnutricion,
diabetes, problemas bucodentales, alteraciones en la microbiota,
alteraciones del dnimo.

v' Exceso en sodio: se vincula con hipertension.

v' Exceso en grasas totales y grasas saturadas: puede causar
enfermedades vasculares.

v' Exceso en calorias: por el agregado de azlucares y grasas, provoca
enfermedades no transmisibles.
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Edulcorantes

®* Ciclamato: no caldrico, artificial, no produce cdncer.

® Sacarina (e954): sintético mds antiguo. Genera cambios en la microbiota
intestinal y en el metabolismo de la glucosa con altos picos de azucar en
sangre (glucemia).

®* Estevia: natural no caldrico que, al estar industrializado, deja de ser natural.

®* Sucralosa: artificial no caldrico, se elabora a partir del azdcar. Genera
cambios en la microbiota intestinal y en el metabolismo de la glucosa con altos
picos de azucar en sangre (glucemia).

®* Aspartamo: artificial no nutritivo; asociado con el riesgo de cdncer. Toxicidad
alta.

* Acelsufame k: artificial no caldrico, tiene asociacion con el riesgo de cdncer.

®* Azuicares alcohol: artificiales que aportan calorias. Se obtienen naturalmente
por extraccion en frutas y alimentos fermentados o sintéticamente por
fermentacion de glucosa con levadura. No afecta a la insulina (a excepcion del

manitol) por ello es consumido por personas con diabetes.
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Aditivos

Son sustancias que se agregan intencionalmente a los alimentos y bebidas con el
objetivo de modificar sus sabor, olor, textura (etc.) o mejorar sus conservacion.

v Glutamato monosadico (ins 621): toxicidad alta.
v' Jarabe de glucosa: dafa la microbiota.

v Jarabe de maiz de alta fructosa (jmaf): puede inducir a la diabetes, afecta al
higado, predispone al sindrome metabdlico (obesidad, hipertension, dislipemias,
hiperglucemias).

v Tartrazina (e102): derivado del petrdleo, alto nivel de toxicidad. Ademds,
genera hiperactividad, ansiedad, trastornos del sueno, alergias como rinitis,
cambios en el estado de dnimo. En Australia estd prohibido su uso.

v’ Col 150: se encuentra en la esencia de vainilla. Nivel de toxicidad media.
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Meéetodo NOVA

Es un sistema de clasificacion de alimentos desarrollado por el Dr. Carlos Monteiro, quien acuio
también el término “alimento ultra procesado” en el afno 2009. Para él, los alimentos ultra
procesados son mucho mads que simples alimentos “modificados”.

Define 4 categorias de alimentos:

v Grupo uno. Alimentos no procesados o minimamente procesados:
frutas, verduras, huevos y leche.

1 / o o o . o
e Grupo dos. Incluye ingredientes culinarios como sal, hierbas,

PROCESADOS aceites y similares.

| v' Grupo tres. Alimentos procesados que combinan los grupos uno'y

ALIMENTOS SIN A6 dos: los productos enlatados y las verduras congeladas son
e algunos ejemplos.

0 MINIMAMENTE ULTRAPROCESADOS

PROCESADOS v Grupo cuatro. Ultra procesados: sabrosos y tentadores mediante
el uso de combinaciones de sabores artificiales, colorantes,
espesantes y otros aditivos que han sido vinculados por pruebas
experimentales y epidemiolégicas a desequilibrios en la microbiota

intestinal y la inflamacidn sistémica.
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Ejemplos

Carne

NATURAL

D

Came de vaca

Carne de pollo

Carne de cerdo

edientes:
Carne de pescado

PROCESADO

tes:
Pata de cerdo
Sal
Azicar
Pimienta

ULTRAPROCESADO

Carne de cerdo
Agua

Sal

Protena de soja
Leche en polvo
Dextrosa
Fosfatos
Carragenina
Antioxidante
Nitrito de sodo

Carne bovina

Agua

Proteina de soja

Sal

Clutamato
maonosddico
Polifosfato de sodio
Eritarbato de sodio
Acido nicotinico

ntes:
Came vacuna
Fécula de papa
Cordura suina
Leche en polvo
Fosfatos
Sal
Dextrosa
Especias
Acido ascérbico
Nitrito de sadio

ntes:

Ingredie
. Came de pollo

Pan rallado

Agua

Piel de pollo

Hanina de arroz
Crasa vegetal
Proteina de soja
Harina de trigo

Sal

Almidon de maiz
Salsa de soja

Fécula de mandioca
Vinagre

Leche entera en polvo
Proteina vegetal
hidrotizada

Cebolla en polvo
Antioxidante eritarbato
de sodio
Aromatizantes
naturales (ajoy
pimienta blanca)

deltipo de prod

500 rep

Sin embargo, se reconoce que los ingredientes pueden variar de un producto a otro.

El nOmero elevado de ingredientes y, sobre todo, la presencia
de componentes con nombres muy poco familiares indican que
el producto es ultraprocesado. Estos son algunos ejemplos
que permiten observar |a diferencia entre alimentos naturales,
procesados y ultraprocesados.
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Tomate Frutas

NATURAL PROCESADO ULTRAPROCESADO NATURAL PROCESADO ULTRAPROCESADO

»
Ingredientes:
Agua Saborizante idéntico al
Az(car natural (tomate)
Vinagre Colorante natural {color = -
Pasta de tomate caramelo clase V) |
Almidbn modificado demalz  Sabornzante artificial (catsup)
Sal lodada Colorante artificial (rojo 40)
Tomate Benzoato de sodio
Tomate (conservante) —"
Cebolla
sal Ingredientes:
Ingredientes: Agua Ingredientes:
Agua Jarabe de maiz de Maltodextrinas
Jugo concentrado alta fructosa Betacaroteno
de durazno Semillas de soja Cictamato de sodio
Jarabe de maiz de Azacar Aspartamo
alta fructosa Maltodextrinas Acesulfame K
Ingredientes: Ingredientes: Az(icar Aromatizantes Cima xantan
Durazno Durazno Vitaminas Vitaminas Diéxido de titanio y
Axicar Acido citrico Sulfato ferroso tartrazing
Acida ascérbico Addulantes Carboximetilcelulosa
Eritrobato de sodio Adido citrico sbdica
Aromatizante Estabilizantes
Pestinas
* Las imdgenes son rep del tipo de producto. Sin embargo, s € que los ingredientes pueden variar de un producto 3 otro.
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Cereales

NATURAL

(. Ingredientes:
Harina de trigo
Hierro

Addo félico

ntes:
Harina integral

ntes:
Harina integral
de maiz

PROCESADO

Harina
Agua
Levadura
Sal

ULTRAPROCESADO

N
@

Ingredientes:

Harina de trigo fortificada
Cobertura simil chocolate

Azicar

Aceite vegetal hidrogenado

Cacao en polvo

Emutsionante: leciting de so
Aromatizante/saborizante: vainilla

Grasa vacuna refinada

Almiddn de maiz
Jarabe de fructosa
Sal

Leudantes quimicos: bicarbonato de
sodio y bicarbonato de amonio

Mezcla de cereales
(harina de maiz
integral, sémola de
maiz)

Azicar

Almidon de maiz
Jarabe de glucosa
Aceite de palma
Fosfato tricalcco
Fosfato dicaldco
Coma arabica

Sal lodada
Saborizante artificial

Cereal de maiz
Aceite vegetal
Maltodextrina
Sélidos de la leche
Sal lodada
Aceite vegetal
parcalmente
hidrogenado
Harina de soa
Queso
Clutamato
monosodico

Citrato trisddico
Acido citrco

Acdo malico
Fosfato trisbdico
Colorantes
Vitaminasy
minerales: naana;
acido pantoténico;
vitaminas b6, b2 y
b; dado félico;
carbonato de
calcio; hierro y zinc.

Almidén modificado
Acdo citrico
Proteina de sofa
Colorantes

Harina de maiz
Achiote

Inosinato de sodio
Acido lactico
Cuanilato de sodio

* Las imagenes son repr

del tipo de producto. Sin embargo, se reconoce que los Ingredientes pueden variar de un producto a otro.
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Leche Papas

PROCESADO ULTRAPROCESADO NATURAL PROCESADO ULTRAPROCESADO

9 — . I .
.\ e - es: Leche entera Estabilizante: :
o Leche pasteurizada pasteurizada carragenina Jasdine
Azdcar Azicar Aromatizante:
Fermentos Cacac en potve esencia de

"" caramelo

Ingredientes: Ingredientes: B
Leche pasteurizada Ingredientes: Papas Papa Proteina vegetal
Fermentos Leche pasteurizada  Colorante natural Aceite vegetal de girasol Aceite vegetal hidrolzada
Lacteos . Suero lacteo Aromatizante y Agua Maltodextrina Almidbn
ntes: Azl borizante artificial - A
e . R Cuaio Ocar sabonzante artifical Ingredientes: Sal sal Acido citrico
eche pasteuriza ; . - : b
sal / :u:;dér: domrcv:u de durazno o frutilla Papas Ingredientes: Pmienta Sabores atificales  Antiapelmazante
ermento Lactico Papa Nuez moscada Sverodelecheen  Colorantes artificiales
Arveja dehidratada Clrcuma polve Conservante
| iananma EN[:S& Clutamato Cuanilato
gua stabslizante m Inosinato de sodio
Sal hidroxipropidmetilcelulosa GH0sa0R0
Azicar
* Las imag; SON repe del tipo de producto. Sin g0, 58 que los ingr pueden vanar de un producto a otro.
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Agua

NATURAL PROCESADO

ULTRAPROCESADO

Ingredient
Ingredientes: Juga exprimido
Agua de narania
Az(icar

Ingredientes:

Agua

Azdcar

Jugo narania (10 %)
Anhidrido carbéruco
Sulfato de magnesio
Lactato de calcio
Vitaminas
Regulador de acidez
Citrato de sodio
Acido citrico

Sabor naranja
Saorbato de potasio
Edulcorante

Ingredientes:

Agua carbonatada
Azdcar

Jugo de Limdn

Cloruro de sodio

Sabor natural de naranja
Benzoato de sodo
Sorbato de potasio
Regulador de la acidez
Colorante

tes:
Agua carbonatada
Az(car
Colorante
Extractos vegetates
Acdulantes
Benzoato de sodio

Ingredientes:

Agua

Jarabe de maiz de alta
fructosa

Azricar

Cloruro de sodio
Acido citrico

Aroma a frambuesa
Fosfato monopotasico
Ctrato de sodio

Azul brillante

* Las imagenes son representativas del tipo de producto, Sin embargo, se reconoce que los ingredientes pueden variar de un producto a otro.
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¢ Cudles serian las estrategias
clave para reducir el consumo
de ultra procesados?

Ir mds ala carniceria, polleria, pescaderia, verduleria, almacén natural,
dietética, herboristeria. Y visitar cada vez menos los supermercados.
Planificar las comidas.

Cocinar en casa y desde cero. Técnica de “Meal prep”.

®* Priorizar alimentos naturales: frutas, verduras, legumbres, proteinas magras
(carnes de vaca/pollo/pescado/cerdo, huevos), legumbres y cereales
integrales

®* Hidratarnos adecuadamente: beber principalmente agua.
Comer snacks saludables: frutos secos, frutas frescas y/o versiones caseras,
entre otros
Alternativas caseras para lo procesado

®* Leeretiquetas: familiarizarse con los ingredientes de los alimentos.
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La organizacion: clave del éxito y
de nuestros resultados

Método MEAL PREP: organizacion meticulosa de las comidas, con el
fin de comer saludablemente, ahorrando tiempo y dinero.

Implica:

* Planificar de antemano los menus.

* Saber exactamente los productos e ingredientes que
necesitaremos.

* Comprar en mayor cantidad una vez a la semana.

* Elegir un dia para dedicar un par de horas ala cocina.

* Preparar comida (trocear vegetales, cocinar, marinar) en mads
cantidad.

e Distribuir en recipientes herméticos (tuppers) porciones bien
equilibradas.

* Almacenar eficientemente en la heladera o en el congelador.

o) Programa
Entorno Laboral
Saludable




Beneficios del método Meal Prep

®* Toma de conciencia de lo que se incorpora en cada comida.
® Nos permite eludir los alimentos procesados, con poca densidad nutricional.
Disminuye el riesgo de contraer enfermedades transmitidas por la mala manipulacioén e higiene de los

alimentos.
® Permite ahorrar dinero en la compra semanal.
Optimiza el tiempo. Y asi tenemos menos ocupaciones entre semana para disfrutar de otras

actividades.
® Se puede implementar tanto para platos principales como para desayunos o meriendas.
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Https://openknowledge.Fao.Orqg/server/api/core/bitstreams/c363cb5d-a2d2-40ea-abf3-
1c10988bd540/content

Https://www.Infobae.Com/salud/2024/02/29/los-alimentos-ultraprocesados-pueden-danar-
la-salud-un-estudio-revelo-32-efectos-
daninos/#:~:text=hay%20pruebas%20s%c3%b3lidas%20de%20que,mentales%20y%20la%20mue
rte%20prematura.

Ley n®°27642
Https://www.Boletinoficial.Gob.Ar/detalleaviso/primera/252728/20211112

Decreto 151/2022 - reglamentacion de la ley n° 27642
https://www.Boletinoficial.Gob.Ar/detalleaviso/primera/259690/20220323
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https://www.infobae.com/salud/2024/02/29/los-alimentos-ultraprocesados-pueden-danar-la-salud-un-estudio-revelo-32-efectos-daninos/#:~:text=Hay%20pruebas%20s%C3%B3lidas%20de%20que,mentales%20y%20la%20muerte%20prematura
https://www.boletinoficial.gob.ar/detalleAviso/primera/252728/20211112
https://www.boletinoficial.gob.ar/detalleAviso/primera/259690/20220323
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