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Noticia general )
Alimentos ultraprocesados: ¢ Cuales son y coOmo impactan en nuestra salud?

Alimentos ultraprocesados: ¢Cuales sony como

Chilenos comen més de medio kilo de estos productos al diq, siendo el pais -en Latinoamérica- con un
mayor consumo. A estos alimentos se les asocia con algunas enfermedades del sistema digestivo, indicé

el académico de la Universidad de Talca, Alonso Hernéndez.

Segtin el informe de la ONU
“Panorama de la seguridad
alimentaria y nutricional en
América Latina y el Caribe’,
en Chile se come mas de me-
dio kilo de alimentos proce-
sados al dia.

Frente a este escenario, se
vuelve fundamental tomar
conciencia sobre como nos
estamos alimentando y con

qué tipo de productos. Asilo
expres6 Alonso Herndndez,
académico de la Escuela de
Nutricién y Dietética de la
UTalca, quien planted que “la
mayoria de los alimentos que
hoy estan en la dieta de la po-
blacién, en un porcentaje alto
forman parte de este grupo”

“Estos productos, los podemos
encontrar en los pasillos del

supermercado  relacionados
con los snacks, enlatados, em-
butidos y productos de repos-
terfa’, agrego.

Estos alimentos, detallé Her-
nandez, “son el resultado de
una serie de procesos indus-
triales, que tienen como obje-
tivo no solamente modificar
consistencia, caracteristicas
organolépticas como el sa-
bor, la textura, sino que tam-
bién, aumentar su vida util,
preservarlos y resaltar algu-
nos aspectos nutricionales”
“Los ultraprocesados poseen
altas  concentraciones de
azicares simples, de grasas
saturadas y cantidades de so-
dio realmente importantes.
Ademas, incluyen ciertos
aditivos y preservantes’, ad-
virtio.

Impacto a la salud

Diferentes estudios demues-
tran que el consumo pro-
longado de estos productos
tiene un profundo impacto
en nuestra salud. “La rela-
cién entre su consumo y el
desarrollo de enfermedades
crénicas no transmisibles,
a largo o mediano plazo, es
evidente’, preciso el especia-
lista.

“Tienen la particularidad de
que a largo plazo generan
dafio celular y con eso desen-
cadenan algunas enfermeda-
des, que son tan comunes hoy,
como la diabetes mellitus tipo
dos, la hipertension y muilti-
ples tipos de cancer que afec-
tan al tracto digestivo’, indicé.
El docente explicd que estos
alimentos tienden a desplazar
el consumo de otros productos
naturales que poseen propie-

dades beneficiosas para la mi-
crobiota, provocando un cam-
bio en ella. Esto no solo genera
problemas  gastrointestinales,
también lo hace en la salud
mental, porque la microbiota
tiene una relacion muy estre-
cha con los estados de salud,
generando componentes que
sirven para sentir sensaciones
de placer, de bienestar y me-
jorar el estado animico.
Pero, cémo mitigar el im-
pacto que tienen en nuestro
organismo. El académico
puntualiz6 que, “uno de los
consejos es ordenar, estruc-
turar, definir los horarios de
alimentacion, para evitar con-
sumir ultraprocesados, incor-
porando alimentos saludables
como las frutas, las verduras,
las semillas y los frutos secos,
entre otros”.
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