
CÓMO AFECTAN LOS 
ULTRAPROCESADOS 
A LA SALUD



¿QUÉ SON LOS ALIMENTOS 
PROCESADOS
Y ULTRAPROCESADOS?



Alimentos procesados: su estado natural ha sido 
alterado. Son los congelados, deshidratados, molidos, 
enlatados, mezclados, con aditivos (sal, azúcar, grasa).

Alimentos ultra procesados (UPF): compuestos por 
múltiples ingredientes desarrollados de modo industrial. 
Su fuente vegetal o animal original es irreconocible. 
Producidos para su consumo inmediato. No requieren 
preparación alguna. Diseñados para ser consumidos de 
modo rápido y fácil. Estos productos suelen ser altos 
en azúcares, grasas, sal, aditivos y bajos en nutrientes 
esenciales. Generan adicción y  perturban las señales 
de saciedad / satisfacción.



Conocimiento existente acerca del impacto de 
los ultra procesados

 En los últimos 60 años, la proporción de calorías obtenidas 
de estos alimentos creció explosivamente.

 En los últimos 25 años, su disponibilidad y venta 
aumentaron rápidamente en los países de ingresos medios y 
bajos de todas las regiones del mundo.

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

 En Argentina el consumo es alto. Un tercio de las calorías 
consumidas por día provienen de esos alimentos. Las niñas, 
niños y adolescentes (NNyA) consumen más que el resto de 
la población.



 Aumento de peso y obesidad

 Diabetes tipo 2

 Enfermedades cardio y cerebro vasculares

 Cáncer, especialmente los gastrointestinales

 Salud mental

 Mortalidad prematura

Impactos específicos en la salud



VER VIDEO

¡Los alimentos ultra procesados dañan la
salud y acortan la vida!

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


¿Cómo reducir la producción y el consumo de 
estos productos?

 Políticas públicas sobre los alimentos ultra procesados.

 Establecimiento del etiquetado en la parte frontal del envase,
la restricción de la publicidad y la prohibición de la venta en
escuelas y hospitales o cerca de ellos (ya rigen en algunos
países).

 Medidas fiscales (entre otras) para que los alimentos no
procesados, o mínimamente procesados, y las comidas recién
preparadas sean más accesibles.



Políticas de etiquetado frontal 

 Implementada por muchos países con el propósito de incentivar una alimentación saludable y 
reducir los riesgos de los nutrientes poco saludables: azúcares, grasas saturadas y sodio. Chile 
fue el primer Estado en adoptar esta medida.

 Algunos países también han abordado la densidad calórica de los alimentos y bebidas poco 
saludables. 

 Existen varios tipos de etiquetado: logo de alimento saludable, sellos de advertencia, ingesta 
diaria recomendada, sistemas de etiquetado semáforo y Nutriscore. 

Regulación del consumo



Ley N° 27642 - Promoción de la alimentación saludable y su decreto 
reglamentario N ° 151/22

• Sancionada el 26 de octubre de 2021.
• Incluye  los sellos negros en los paquetes y la prohibición de publicidad 

para las infancias. Se promueven las escuelas saludables.
• Evidencia y muestra ingredientes ocultos y desconocidos.
• Representa un gran avance: la persona puede tomar decisiones 

informadas sobre qué alimento y bebida comprar.
• La premisa es que cada persona consumidora sea crítica al elegir 

alimentos.

Regulación en Argentina: Ley PAS



Cómo garantizar el derecho a la salud
y a una alimentación adecuada

 Promover una alimentación saludable.

 Brindar información nutricional simple y comprensible de los alimentos y 
bebidas alcohólicas.

 Advertir a las y los consumidores sobre el exceso de azúcares, sodio, grasas 
totales, saturadas y calorías.

 Prevenir la malnutrición y la reducción de las enfermedades crónicas no 
transmisibles (ECNT).

 Promover la toma de decisiones asertivas y activas y resguardar los 
derechos de las y los consumidores. 



Sellos que van en el empaquetado de los alimentos 
informando los excesos.

Adopta la forma de octógonos de color negro, con 
borde y letras de color blanco en mayúsculas.

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

¿Qué es el etiquetado frontal?



¿Por qué se advierte sobre estos
nutrientes críticos?

 Exceso en azúcares: se relaciona con hipertensión, malnutrición, 
diabetes, problemas bucodentales, alteraciones en la microbiota, 
alteraciones del ánimo. 

 Exceso en sodio: se vincula con hipertensión. 

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

 Exceso en calorías: por el agregado de azúcares y grasas, provoca 
enfermedades no transmisibles. 



• Ciclamato: no calórico, artificial, no produce cáncer.

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

• Estevia: natural no calórico que, al estar industrializado, deja de ser natural.

• Sucralosa: artificial no calórico, se elabora a partir del azúcar. Genera 
cambios en la microbiota intestinal y en el metabolismo de la glucosa con altos 
picos de azúcar en sangre (glucemia). 

• Aspartamo: artificial no nutritivo; asociado con el riesgo de cáncer. Toxicidad 
alta. 

• Acelsufame k: artificial no calórico, tiene asociación con el riesgo de cáncer.

• Azúcares alcohol: artificiales que aportan calorías. Se obtienen naturalmente 
por extracción en frutas y alimentos fermentados o sintéticamente por 
fermentación de glucosa con levadura. No afecta a la insulina (a excepción del 
manitol) por ello es consumido por personas con diabetes. 

Edulcorantes



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

 Glutamato monosódico (ins 621): toxicidad alta. 

 Jarabe de glucosa: daña la microbiota.

 Jarabe de maíz de alta fructosa (jmaf): puede inducir a la diabetes, afecta al 
hígado, predispone al síndrome metabólico (obesidad, hipertensión, dislipemias, 
hiperglucemias). 

 Tartrazina (e102): derivado del petróleo, alto nivel de toxicidad.  Además, 
genera hiperactividad, ansiedad, trastornos del sueño, alergias como rinitis, 
cambios en el estado de ánimo. En Australia está prohibido su uso.

 Col 150: se encuentra en la esencia de vainilla. Nivel de toxicidad media. 

Aditivos



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

Método NOVA

Define 4 categorías de alimentos:  

 Grupo uno. Alimentos no procesados o mínimamente procesados: 
frutas, verduras, huevos y leche. 

 Grupo dos. Incluye ingredientes culinarios como sal, hierbas, 
aceites y similares. 

 Grupo tres. Alimentos procesados que combinan los grupos uno y 
dos: los productos enlatados y las verduras congeladas son 
algunos ejemplos.

 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 epidemiológicas a desequilibrios en la microbiota 
intestinal y la inflamación sistémica.



Ejemplos 

Carne



Tomate Frutas



Cereales



Leche Papas



Agua



¿Cuáles serían las estrategias 
clave para reducir el consumo 
de ultra procesados?

• Ir más a la carnicería, pollería, pescadería, verdulería, almacén natural, 
dietética, herboristería. 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, proteínas 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
• Leer etiquetas: familiarizarse con los ingredientes de los alimentos. 



La organización: clave del éxito y
de nuestros resultados

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

Implica: 
• Planificar de antemano los menús. 
• Saber exactamente los productos e ingredientes que 
necesitaremos. 
• Comprar en mayor cantidad una vez a la semana. 
• Elegir un día para dedicar un par de horas a la cocina. 
• Preparar comida (trocear vegetales, cocinar, marinar) en más 
cantidad. 
• Distribuir en recipientes herméticos (tuppers) porciones bien 
equilibradas. 
• Almacenar eficientemente en la heladera o en el congelador. 



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 manipulación e higiene de los 

alimentos. 
• Permite ahorrar dinero en la compra semanal. 
• Optimiza el tiempo. Y así 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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