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esde el punto de vista nutricional, los alimentos son los
productos de origen animal o vegetal que tienen la fun-
cion de nutrir. Los vegetales, frutas, cereales, carnesy
productos lacteos pertenecen a esta categoria.

En cambio, los productos ultraprocesados, técnicamente, no
son alimentos, ya que no son naturales. Son comestibles indus-
trializados cuya caracteristica principal es que contienen poco o
ningun alimento; ademas, incluyen sustancias quimicas conoci-
das como aditivos, precisa la doctora en nutricion Ivonne
Ramirez Silva, del Instituto Nacional de Salud Publica, invitada
en el programa Hipdcrates 2.0, transmitido por Radio UNAM.

Los aditivos, a través del sentido del gusto y del olfato, estimu-
lan las dreas del cerebro que regulan el hambre y el placer de
comer, lo que induce un consumo excesivo del producto, advierte
la investigadora Ramirez.

Por lo general, este tipo de comida es sabrosa y debido a que
los aditivos imitan a ciertos alimentos, podemos pensar que son
saludables.

La doctora Ivonne Ramirez considera importante que la pobla-
cion revise los sellos que contienen los empaques como una
advertencia de los problemas de salud que podria ocasionar
comerlos de manera constante.

El consumo excesivo de ultraprocesados es una de las princi-
pales causas de obesidad, diabetes tipo 2, hipertension, proble-
mas cardiovasculares, algunos tipos de cancer y alergias, segun
informacion de la Escuela de Dietética y Nutricion del ISSSTE
publicada en 2024.

Aunque nuestros habitos alimenticios dependen del tiempo,
dinero, preferencias e, incluso, si padecemos alguna enferme-
dad, una practica en beneficio de nuestra salud es valorar lo que
comemos y en qué cantidades.
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funcion es mejorar el sabor, la textura, aparienciay
conservacion de los productos comestibles. ¢

Colorantes artificiales
¢ Se usan para dar una apariencia atractiva en la comida.

& Son comunes en patés, refrescos, helados, caramelos,
mermeladas, gelatinas.

Edulcorantes artificiales
¢ Son sustitutos de azucar.

¢ Seincluyen en refrescos, panes,
postres, salsasy cereales
industrializados.

@ Por su bajo costo, el jarabe de maiz
de alta fructosa es uno de los mas
comunes.

& Lafructosa natural esta presente en
las frutas y en la miel.

& Se encuentran a niveles elevados en
los productos industrializados. EXCESO

Saborizantes artificiales

¢ Se adicionan para imitar el sabory el
aroma de algunos alimentos.
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bebidas. -

Sodio

& Este elemento quimico se usa en
altas cantidades para conservary
potenciar el sabor del producto.

¢ Se encuentra en bebidas, carnes
procesadas, salsas, sopas
instantaneas, botanas saladas, pan
industrializado y quesos.

¢ Lasal contiene sodio.

¢ Unadieta baja en sodio ayuda a
mantener una buenasalud. _*

Director General: Dr. Manuel Sudrez Lastra; Directora de Medios: Dra. Milagros Varquez; Jefa de Informacion: Claudia Juarez; Correctora: Kenia Salgado;
Coordinadora de disefio: Barbara Castrejon; Distribucidn: Cristina Martinez y Liliana Moran; Soporte web: Aram Pichardo ©2025, DGDC-UNAN.



