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¢OUE SON LOS ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS?
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Son productos industriales formulados a partir de sustancias derivadas de alimentos (no alimentos
enteros), con: aditivos (colorantes, conservantes, estabilizantes, saborizantes, etc), ingredientes
refinados (harinas, aceites, azldcares) y un minimo o nulo alimento real.

No estdn disefiados para nutrir, sino para ser hiperpalatables, practicos y adictivos.

¢POR QUE EVITARLOS? PROBLEMAS DE SALUD ASOCIADOS
Las revisiones muestran asociaciones consistentes entre el consumo de ultraprocesados y
enfermedades como: obesidad, diabetes tipo 2, enfermedad cardiovascular, hipertensién y
sindrome metabdlico. Ademds se vincula su ingesta con: Inflamacidn crénica, alteracién de la

microbiota intestinal y mayor riesgo de depresion.

LOS ALIMENTOS SEGUN SU NIVEL DE PROCESAMIENTO

ALIMENTOS SIN
PROCESAR 0
MINIMAMENTE
PROCESADOS

Alimentos naturales o casi
naturales, sin aditivos.
Conservan su forma
original o se someten a
procesos fisicos simples
(refrigeracién, secado,
pasteurizacion, etc.).
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Sustancias extraidas o

(\i

refinadas de alimentos
o de la naturaleza.
Se usan para cocinar
o preparar alimentos.
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y mariscos Sistema de Vinagre
\ clasificacion de -
alimentos segun ‘I
[ su grado de Gaseosas y
Pan procesamiento bebidas azucaradas
tradicional | |
Galletitas
ALIMENTOS ALIMENTOS rellenas
eI PROCESADOS ULTRAPROCESADOS /
Alimentos que han sido Formulaciones industriales o \'% Snacks y
elaborados afadiendo hechas principalmente de papas fritas

sal, azicar, aceites u otras
sustancias del grupe 2
para mejorar su sabor,
conservacion o textura,
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sustancias extraidas de
alimentos o sintetizadas en

laboratorio, con muchos
ingredientes y aditivos.
Listos para consumir.

EJEMPLOS

/
Golocinas y
chocolates
[ /
" Cereales
V azucarados

Comidas listas
congeladas

Fiambres y

Hamburguesasy b o

-
h‘nuggets de pollo
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9 A MAS PROCESAMIENTO, MENOR CALIDAD NUTRICIONAL Y MAYOR RIESGO PARA LA SALUD @ /I
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