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

Los alimentos ultraprocesados estan

'a sea que lo sepan o no,
la mayoria de las perso-
nas no pasan un dia, o a

menuds una sola comida, sin co-
mer alimentos ultraprocesados.

Desde cereales azucarados
8n &l desayunc hasta pizzas con-
geladas en la cana, ademas de
beceadilios intermedics de pa-
pas fritas, refrescos y helados,
log alimentos ultraprocasados
representan aproximadamente
el 60% de la dista de les EE. UL
Paralcs nifios y adolescentes, es
ain mas alto: alrededor de dos
tercios de lo que comean.

Esc ss preocupante porgue
leg alimentes ultraprocesados ae
han relacionade con una sarie de
afectos negativos para la salud,
desde la obesidad v la diabstes
hasta las enfermedades cardia-
cas, la depresidn, la demencia y
mas. Un estudio raciente sugirid
que comer estos alimantos pue-
de aumentar al riesgo de muarte
prematura.

8in embargo, la ciencia de
la nutricidn e complicada, v la
mayoria de las investigaciones
hasta ahara han encontrade co-
nexionss, no pruebas, con ras-
pecto a las consecuencias para
la ealud de estos alimentos.

Los fabricantes de alimen-
tos argumentan que el procesa-
miento aumenta la seguridad y
log suministros de alimentos y
ofrece una forma barata y conve-
nisnte de proporcicnar una dista
diversa v nutritiva.

Inclusa si la ciencia fuera cla-
1a, eg dificil saber qué consajo
préctico dar cuando los aliman-
tos ultraprocesados rapresentan
lo que un estudio estima qua es
&l 73% del suministra de alimen-
tos de loa EE. UL

$0ué son los alimentos

ultraprocesados?

La mayoria da los alimentos
58 Procesan, ya Sed por conge-
lasitn, molienda, fermentacién,
pasteurizacion u otros madios.
En 2008, el epidemitlogo brasi-
lefic Carkos Monteiro y sus co-
legas propusiercn por primera
VEZ Un sistema que clasifica los
alimantos gegan la cantidad de
procesamiento a la que 5@ so-
meten, no por el contenido de
nutrientas.

En la parte superior de la es-
cala de cuatro niveles estén los
alimantoe creados a través de
procescs industriales y con in-
gredientas como aditivas, colo-
1antes y conservantes que no se
podrian duplicar en la cocina de
una casa, dijo Kevin Hall, inves-
tigador que se enfoca en &l me-
tabolismo y la dieta en log [nsti-
tutas Macionales de Salud.
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“Estos son la mayoria, pero
no todes, de log alimentos enva-
sados gue se ven", dijo Hall,

Esos alimentos a menudo se

hacen para ser baratos & irre-
sistiblementa delicicsas, dijo la
Dra. Meena Prasad, directora dal
Programa de Politica Alimenta-
ria de Bloomberg Philanthropies.

“Tienen la combinacitn perdisc-
ta da ardcar, sal y grasa, y no pue-
des dejar de comerlos”, dijo Prasad

Perc el nivel de procesamien-
to por &1 sclo no determina si un
alimento es malsano o no, anotd
Hall. Por ejemple, el pan integral,
el yogur, el tofu y la férmula in-
fantil estin altaments procesa-
das, paro tambign son nutritivos,

iSon perjudiciales los
alimentos ultraprocesados?

Anqui estd la parte complica-
da. Muchos estudios sugisren
que lag distas altas en sstos ali-
mentos estan relacionadas con
resultados negativos para la sa-
lud. Pero este tipo de estudios no
pusden decir 51 los alimentos son
la causa de los efectos negativos,
o gi hay algo més en las personas

que comen estos alimentos que
podria ser responsable

Al mismo tismpa, los alimen-
tas ultraprocesados, como gru-
po, tienden a tener mayoras
cantidades de aodio, grasas sa-
turades y azGear, y tienden a sar
maés bajos en fibra ¥ proteinas,
Blo esta claro si son solo estos
nutrientes los qus estan impul-
eando los efectos,

Hall y sus colegas fueron los
primeros en realizar un peque-
fo pero influyente experimanto
que compard directaments los
resultados de comer diatas si-
milares hechas da alimentos ul-
traprocesados con alimentos no
procesados.

La investigacion, publicada
en 2019, incluyd a 20 adultos que
sa fueron a vivir a un centrode los
NIH durante un mes. Recibieron
dietas de alimentos ultraprocesa-
dos y no procesadoes con calorias,
azrdcar, grasa, fibra y macronu-
triantas durante dog ssmanas ca-
dauno y 58 les dijo qua comisran
todo lo que quisieran

Cuando loz participantes co-
mieron la dista de alimentas ul-

traprocesados, consumieron alre-
dedar da 500 calorias por dia més
que cuando comisron alimentos
gin procesar, encontrazon los in-
vestigadores, y aumentaron un
promedio de alrededor de 2 li-
bras (1 kilogramo) durants el pe-
ricdo del estudio. Cuando comia-
ron solo alimentos no procesados
durants la misma cantidad de
tiempo, perdieron alrededer de 2
libras {1 kilogramaj.

Hall asta llavando a cabo un
getudio méas detallado ahora, pero
el proceso es lento y costoan y los
rasultados no 5o esperan hasta fi-
nales del présdimo afio. Kl y otros
argumaentan que s nacesita una
mvestigacion definitiva para de-
terminar exactamanta cdmo los
alimentos ultraprocesados afec-
tan al consuma.

“Ezmejor comprender o ma-
canismos por los cuales impulsan
|as conseovencias nocivas para la
salud, si 88 gue las estdn impul-
sando”, difo,

iDeberian regularse los
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tan malos son?

Prasad, argumentan que la gran
cantidad de investigaciones que
vinculan log alimentos ultzapro-
cesados con la mala salnd debe-
ria 87 més que suficiente para
estimular al gobiemno y a la in-
dustria a cambiar las politicas.
Pide medidas como al auments
de loe impuesstos sohre lag be-
bidas azucaradas, restriccionas
miés astrictas al sodio para los fa-
bricantes y medidas enérgicas
contra la comarcializacidn de es-
tos alimentos entre los nifics, de
la misma manera que ss restringe
le comercializacién del tabaco.

“4Oueremos arriesgarnos
a8 que nuestros hijog ge enfar-
MEeN mas mientras esperamos
qua surja esta svidencia per-
fecta?" Dijo Prasad. A principios
de este afio, el comisicnado de
la FDA, Robert Califf, abordd el
tema, diciende an una confe-
rencia de axpartos en politicas
alimentarias que los alimentos
ultraprocesados gon “una de
las cosas méas complejas con las
que ke lidiado”.

Pero, concluyd, “tenemos que
temer la base cientifica y luego te-
nemas que seguir adalante”.

JCémo deben gestionar los
consumidores los alimentos
ultraprocesadoes en casa?

En paises como Estados Uni-
dag, es difizil evitar log alimentos
altamante procesados, ¥ no asta
claro cudles deben ser el objet:-
wo, dijo Aviva Musicus, direc-
tara cientifica del Centro para
la Ciencia en el Intzrés Pablico,
gue aboga por las politicas ali-
mantarias.

“La gama de alimentos ultra-
procesados es muy amplia”, dijo.

En cambio, es mejor taner en
cuenta los ingredisntes de los ali
mentos. Revise las stiquatas y to-
me decisiones qus se alineen con
las Guias Dietéticas actuales de
EE. UU., sugirié,

“Tanemos muy buenas avi-
dencias de que el azdcar afia-
dido no es busno para nosotzos.
Tenemos avidencias de gue los
alimentos ricos en sodio no son
buenos para nosotros”, dijo. “Te:
nemaos grandes svidencias de
qus las frutas y verduras minima
mente procesadas son realments
buenas para nosotroa”.

Es importants no vilipendiar
ciertos alimentos, afadid. Mu-
chos consumidaoras no tienen et
tiempo o el dinero para cocinar
la mayoria de las comidas des-
de cero.

“Creo que los alimentos de-
ben sar alegres y delicioscs, y no
deben implicar un juicio moral”,
dijo Musicus,
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