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HORIZONTALES

3. Uno de los principales en los
ultraprocesados es el exceso de
calorias de baja calidad.

7.  Enlos ultraprocesados, las cantidades
elevadas de ésta afadido constituyen
otro problema central.

8.  Los ultraprocesados suelen incluir
aceites de este tipo, grasas
hidrogenadas o parcialmente
hidrogenadas que generan acidos
grasos trans.

9. Los utraprocesados incrementan el
riesgo de sobrepeso y obesidad, dos
condiciones estrechamente
relacionadas con enfermedades de
este tipo, diabetes tipo 2 y sindrome
metabdlico.

10. El disefio industrial de los
ultraprocesados no solo dificulta el
control de ésta, sino que fomenta un
consumo mayor al necesario.

11. La baja presencia de ésta en los
ultraprocesados, por ejemplo,
contribuye al estrefimiento, altera la
microbiota intestinal y puede favorecer
procesos inflamatorios de bajo grado.
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12. Los ultraprocesados suelen estarlo

para ser altamente palatables.

VERTICALES

Estos alimentos estén caracterizados
por una elaboracién industrial compleja,
ingredientes de muy baja calidad
nutricional y la presencia habitual de
aditivos.

Ademas del exceso calorico, los
ultraprocesados presentan un perfil de
este tipo, pobre.

El del consumo de alimentos
ultraprocesados constituye uno de los
cambios dietéticos mas significativos
del siglo XXI

La falta de micronutrientes esenciales,
como las vitaminas del grupo B, la
vitamina C, el hierro o el magnesio,
puede generar déficits que afectan a
estel sistema.

En los uliraprocesados, cuando los
productos son bajos en ésta, tienden a
sustituirla por azucares simples que
provocan picos glucémicos,
hiperinsulinemia y, a largo plazo,
resistencia a la insulina.
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El incremento del consumo de alimentos ultraprocesados
constituye uno de los cambios dietéticos més significativos
del siglo XXI y estd estrechamente vinculado con multiples
problemas de salud puUblica. Estos productos,
caracterizados por una elaboracién industrial compleja,
ingredientes de muy baja calidad nutricional y la
presencia habitual de aditivos, han desplazado
progresivamente a los alimentos frescos en muchas
dietas. Las consecuencias nutricionales de este fenémeno
son profundas y afectan tanto a los macronutrientes como
a micronutrientes esenciales.

Uno de los principales problemas es el exceso de calorias
de baja calidad. Los ultraprocesados suelen estar
diseados para ser altamente palatables, combinando
grasas de mala calidad, azlcares afadidos y sal en
proporciones que estimulan la recompensa en el cerebro.
Este disefo industrial no solo dificulta el control de la
saciedad, sino que fomenta un consumo mayor al
necesario. Como resultado, se incrementa el riesgo de
sobrepeso y obesidad, dos condiciones estrechamente
relacionadas con enfermedades cardiovasculares,
diabetes tipo 2 y sindrome metabélico.

Ademds del exceso calérico, los ultraprocesados
presentan un perfil nutricional pobre. Con frecuencia
contienen cantidades reducidas de fibra dietética,
vitaminas y minerales. Estos nutrientes, que se encuentran
de forma natural en frutas, verduras, legumbres y
cereales integrales, son esenciales para funciones como
la regulacién del trdnsito intestinal, la modulacién del
sistema inmunitario o el metabolismo energético. La baja
presencia de fibra, por ejemplo, contribuye al
estrefimiento, altera la microbiota intestinal y puede
favorecer procesos inflamatorios de bajo grado. La falta
de micronutrientes esenciales, como las vitaminas del
grupo B, la vitamina C, el hierro o el magnesio, puede
generar déficits que afectan al sistema nervioso, la
producciéon de energia y la funcién celular global.

Otro aspecto problemdtico es la mala calidad de las
grasas empleadas. Los ultraprocesados suelen incluir
aceites refinados, grasas hidrogenadas o parcialmente
hidrogenadas que generan dcidos grasos trans. Este tipo
de grasas se asocia con un aumento del colesterol LDL, la
inflamacién sistémica y un mayor riesgo de eventos
cardiovasculares. Incluso cuando los productos son bajos
en grasa, tienden a sustituirla por azGcares simples que
provocan picos glucémicos, hiperinsulinemia y, a largo
plazo, resistencia a la insulina.

Las cantidades elevadas de azdcar afadido constituyen
otro problema central. Muchos ultraprocesados
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incorporan jarabe de maiz de alta fructosa, sacarosa o
glucosa-fructosa en cantidades que superan con creces lo
recomendado por organismos internacionales. El
consumo frecuente de estos azlcares exacerba los
trastornos metabdlicos, promueve la acumulacién de
grasa visceral y afecta al higado, favoreciendo la
aparicién de higado graso no alcohélico. Ademés, el
exceso de azucar altera la sensibilidad del paladar,
generando preferencia por alimentos mds dulces y
reduciendo la aceptacién de sabores naturales en frutas y
verduras.

La sal también estd presente en niveles muy superiores a
los aconsejados. Su consumo excesivo contribuye al
desarrollo de hipertensién arterial, retencién de liquidos y
dafio renal. De manera preocupante, muchos
ultraprocesados dirigidos a nifios presentan niveles
elevados de sodio, lo que condiciona desde edades
tempranas preferencias alimentarias poco saludables y
un umbral de sabor salado cada vez mayor.

Imagen creada con ayuda de ChatGPT con DALL-E

Junto a estos problemas nutricionales directos, existen
razones profundas que explican por qué los
ultraprocesados generan tanto impacto adverso. Una de
ellas es su disefo industrial orientado al “enganche”. La
combinacién especifica de sal, azdcar y grasa genera un
efecto hiperpalatable que altera y anula mecanismos
naturales de saciedad. Ademds, su textura, aroma y
facilidad de consumo favorecen la comida répida, sin
masticacién prolongada ni sefales de saciedad
adecuadas.

Otra razén fundamental es la pérdida de matriz
alimentaria. Los alimentos ultraprocesados han sido
fragmentados, refinados y recombinados de tal forma
que se pierde la estructura natural que modula la
absorcién de nutrientes. La biodisponibilidad cambia
radicalmente, pues los azdcares se absorben mads répido,
las grasas se digieren de forma distinta y la fibra suele
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estar ausente o afiadida de forma aislada sin su funcién
original.

También interviene la sustitucién del tiempo culinario. Los
ultraprocesados se consumen porque son répidos,
accesibles y requieren poca preparaciéon. Esta comodidad
desplaza prdcticas de cocina que histéricamente
garantizaban dietas mdés equilibradas, basadas en
ingredientes frescos. El impacto cultural contribuye asi a
una pérdida generalizada de hdbitos saludables.

Finalmente, estos productos suelen estar respaldados por
campafias de marketing agresivo, especialmente
dirigidas a nifios y adolescentes. La publicidad utiliza
colores, personajes y mensajes que vinculan el producto a
experiencias positivas, ocultando sus deficiencias
nutricionales y creando asociaciones emocionales dificiles
de revertir.

Asi pues, los alimentos ultraprocesados generan
problemas nutricionales profundos debido a su
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composiciéon desequilibrada y su disefo industrial, que
favorece el consumo excesivo y desplazamiento de
alimentos frescos. Sus efectos sobre la salud estén
ampliomente documentados, por lo que reducir su
presencia en la dieta constituye una de las estrategias
més efectivas para mejorar la nutricién y el bienestar
general.
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