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Los alimentos ultraprocesados estan
en todas partes. ;Qué tan malos son?

8 gea que lo sepan o no,
la mayoria de las perso-
nag no pasan un dia, ca

menude una sala comida, sin co-
mer alimentos ultraprocesados.

Desda cereales azucarados
an &l desayunc hasta pizzas con-
geladas en la cena, ademas de
becadillos intermedics de pa-
pas fritas, refiescos v helados,
los alimentos ultraprocasados
repregentan aproximadamente
al 60% de la diata de log EE. UTJ
Para los nifios v adolescentes, as
ain més alto: alrededor de dos
tercios de lo que comen.

Eao 88 preccupante porgue
los alimentos ultraprocesados e
han relacionade con una serie de
afectos negativos para la aalud,
desde la obesidad y la diabates
haata lag enfermedadas cardia-
cas, la depresién, la demancia y
mas. Un eatudio reciente sugirid
que comar sgtos aimentos pue-
de aumentar al riesgo de muerte
prematura.

Sin embargo, la ciencia de
la nutricién es complicada, v la
mayaria de las investigaciones
hasta ahora han encontrado co-
nexionss, no prushas, con ras-
pecto a las consecusncias pala
la ealud de sstos alimentos.

Los fabricantas da alimen-
tos argumentan que el procasa-
miento aumenta la seguridad v
los suministros de alimentoa y
ofrece una forma barata y conva-
nisnte de proporcionar una dista
diversa y nutritiva

Incluso g la ciencia fuera cla-
1a, ag dificil aabar qué consajo
practico dar cuando los slimen-
tos ultraprocesades raprasentan
lo que un estudio estima que es

&l 3% del suministro de alimen-
tos de los EE. UL

{0ué son los alimentos

uliraprocesados?

La mayoria da los alimentos
E6 procesan, ya sea por conge-
lacién, molienda, fermentacidn,
pasteurizacion u otros madios.
En 2009, el epidemictogo brasi-
lefic Carlos Monteiro ¥ sus co-
lagas propusiercn por primeza
VEZ Uun sistama que clasifica los
alimentas gegin la cantidad de
procesamiento a la que 52 so-
meten, no por ol contenido de
nutrisntas.

En le parte supserior de la es-
cala de cuatro niveles astéin los
alimantos creados a través de
procasos industriales y con in-
grediantes como aditivae, colo-
mantes y conservantss que no 58
podrian duplicar en la cocina de
una casa, dijo Kevin Hall, inves-
tigador que e enfoca en el me-
tabolismo y 1a diata an loa [nsti-
tutoe Nacionales de Salud.

“Estos son la mavoria, pero
no todos, de log alimentos enva-
sados gque s ven”, dijo Hall.

Esos alimentos a menudo a=
hacen para ser baratos e irre-
sistiblemente dalicicsos, dijo la
Dra. Meena Pragad, diractora dal
Programa da Politica Alimenta-
ria de Bloomberg Philanthropies.

“Tianen la combinacitn perdec-
ta de azicar, sal v grasa, y no pue-
des dajar de comerlos®, dijo Prasad

Pero el nivel de procesamian-
ta pot 51 solo no determina siun
alimentn as malsano o no, anots
Hall. Por ejample, el pan integral,
el yogur, el tofu y la férmula in-
fantil astan altaments procesa-
dos, pero también son nutritivos.

i5on perjudiciales los
alimentos nltraprocesados?

Aqui eatd la parte complica-
da. Muchos estudios sugiaren
que las distas altas en eatos ali-
mantos estan relacionadas con
resultados negativos para la ga-
lud. Pezo eate tipo de estudios no
pusden decir 51 los alimentos son.
la causa da los efactos negativos,
0 ai hay algo mas en lss personas

gue coman eatos alimentos que
podria ser raspensabla.

Al misme tiempo, los alimen-
tas ultraprocesados, como gru-
po, tienden a tenar mayores
cantidades de sodio, grasas sa-
turadas y aziear, y tienden a sar
méas bajos an fibia y proteinas,
Mo esta claro i son golo eatos
nutrisntes log qua estin impul-
sando los efectos,

Hall y sus colegas fueron los
primeros en realizar un peguea-
fio pero influyente experimento
que compard directamente los
regultados de comer distas si-
milares hechas de alimentos ul-
traprocesados con alimentos no
procesados.

La investigacian, publicada
en 2019, incluys a 20 adultos que
g fusron avivira un centrode los
MIH duranta un mes. Racibieron
distas de alimentes ultzaprocesa-
dag y no procasades con calariag,
azdcar, grasa, fibra y macranu-
trientae durante dos eemanas ca-
daunoy sa lea dijo que comisran
todo lo que quisiaran.

Cuando bog participantas co-
mieran la dista de alimentos ul-

traprocesadaos, consumieron alre-
dedor da 500 calorias por dia més
gua cuando comisron alimentos
Ein procesar, ancontraron los in-
wvestigadores, y aumentaron un
promedio de alrededor de 2 li-
bras {1 kilograma) durante al pe-
ricdo del estudie. Cuande comie-
ron solo alimentos no procesados
durante la misma cantidad de
tiempo, pardieron abrededor de 2
libras {1 kilegramal.

Hall esta llevando a cabo un
estudic més detallado ahcra, pero
el proceso es lanto y costoso v los
resultados no se esperan hasta fi-
nales del préximo afio. Bl y otros
argumentan que se necesita una
investigacidn definitiva para dae-
tarminar axactamanta como log
alimentos ultraprocesadas afec-
tan al consumao.

“Es major comprander logme-
canismaos por los cuales impulsan
|as consecuencias nocivas para la
salud, 5i a2 que las estédn impul-
=mando”, dijo.

¢Deberian regularse los
alimentos nltraprocesados?
Algunos defensorea, como

Prasad, argumentan que la gran
cantidad de invastigacioneas que
vinculan log alimentas ultrapro-
cesadoa con la mala salud debe-
ria ser més que suficiente para
estimular al gobisrno y a la in-
dustria a cambiar las politicas.
Pide medidas como el auments
de los impuestos sobre las be-
bidas azucaradas, restriccionss
més astrictas al sodio para los fa-
bricantes ¥ medidas enérgicas
contra la comarcializacion de es-
tos alimentos entre los nifics, de
la misma manera que sa restrings
la comercializacidn del tabaco.

“iOuaremos arrissgarnos
a que nuestrog hijos se enfear-
men mds mientras esperamog
que surja asta evidencia per-
fecta?” Dijo Prasad. A principios
de este afio, el comisionado da
la FDA, Robert Califf, abordé al
tema, dicisndo en una confa-
rencia de expartos en politicas
alimentarias qua los alimentos
ultraprocesados son “una de
las cogas mas complejas con las
que he lidiado™.

Paro, concluyd, “tenemos que
tenet la bage ciantifica y luego te-
nemas que seguir adalanta”.

JCémo deben gestionar los
consumidores los alimentos
uliraprocesados en casa?

En paises come Estados Uni-
dog, ea dificil evitar los alimentos
altaments procesados, ¥ no asta
claro cudlez daben ser el objeti-
va, dijo Aviva Musicus, direc-
tora cientifica del Centro para
la Ciencia en el Interés Publica,
gue aboga por las politicas ali-
mantarias.

“La gama de alimentos ultza-
procasados &5 muy amplia®, dijo.

En cambin, 85 mejor taner en
cuenta los ingredientes de los ali-
mentos. Revise las stiquatas v to-
ma decisionas que se alinesn con
las Guias Distéticas actuales da
EE. UU., sugiris.

"Tenemos muy buenas avi-
dencias de qua =l azdear afia-
dido no a5 bueno para nogotros.
Tenemos avidancias de que los
alimantos ricos en sodio no son
busnas para nosotros”, dijo. “Te-
nemaos grandes evidenciae de
gue las frutas y verduras minima-
mante precesadas son realments
busnass para nosotros”.

Ez importants no vilipendiar
ciertos alimentos, afadid. Mu-
ches consumidores no tienen et
tismpo o el dinero para cocinar
la mayoria de las comidas das-
da caro.

“Crao que log alimentos de-
ban sar alegras y delicioscs, ¥ ne
daben implicar un juicio maral”,
dijo Musicus.
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