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El concepto de alimentos ultraprocesados

Mecanismos subyacentes a su asociación con enfermedades 
crónicas



Grupos NOVA Ejemplos

1) Alimentos no o mínimamente procesados
Partes comestibles de plantas y animales sin procesar o sometidas a 
procesos mínimos (sin adición de sustancias) visando aumentar su duración

2) Ingredientes culinarios procesados
Sustancias extraídas de alimentos o de la naturaleza que sirven para 
preparar, cocinar y sazonar alimentos del Grupo 1

3) Alimentos procesados
Alimentos del Grupo 1 adicionados de sustancias del Grupo 2 visando 
aumentar su duración y/o modificar sus cualidades sensoriales

3) Alimentos ultraprocesados

Source: Monteiro et al Public Health Nutrition 2017

NOVA: una clasificación de alimentos basada en la extensión
y el propósito del procesamiento industrial



Grupos NOVA Ejemplos

1) Alimentos no o mínimamente procesados
Partes comestibles de plantas y animales sin procesar o sometidas a 
procesos mínimos (sin adición de sustancias) visando aumentar su duración

2) Ingredientes culinarios procesados
Sustancias extraídas de alimentos o de la naturaleza que sirven para 
preparar, cocinar y sazonar alimentos del Grupo 1

3) Alimentos procesados
Alimentos del Grupo 1 adicionados de sustancias del Grupo 2 visando 
aumentar su duración y/o modificar sus cualidades sensoriales

4) Alimentos ultraprocesados
Formulaciones resultantes del fraccionamiento de alimentos y de la 
recombinación de sus partes añadida de aditivos cosméticos visando 
obtener productos de bajo costo, de alta duración, listos para consumo, 
hiperpalatables y con el potencial de reemplazar alimentos de los otros tres 
grupos y preparaciones culinarias

Source: Monteiro et al Public Health Nutrition 2017

NOVA: una clasificación de alimentos basada en la extensión
y el propósito del procesamiento industrial



Alimentos ultraprocesados son fabricados para reemplazar alimentos frescos, 
alimentos mínimamente procesados y preparaciones culinarias de esos alimentos



Ingredientes: açúcar, maltodextrina, polpa de
laranja desidratada, ferro, vitamina C, vitamina A,
acidulante ácido cítrico, antiumectante fosfato
tricálcico, regulador de acidez citrato de potássio,
espessantes: gomas guar e xantana, aromatizante
aroma sintético idêntico ao natural, edulcorantes:
aspartame, ciclamato de sódio, acesulfame de
potássio e sacarina sódica, corante inorgânico
dióxido de titânio, espumante extrato de quiláia e
corantes artificiais: tartrazina e amarelo
crepúsculo. CONTÉM 1% DE POLPA DESIDRATADA

Ingredientes: açúcar, farinha de milho,
farinha de trigo, farinha de aveia, gordura
vegetal hidrogenada, sal, ácido ascórbico,
óxido de zinco, niacinamina, ferro reduzi-
do, palmitado de retinol, cloridrato de
piridoxina, riboflavina,mononitrato de
tiamina, ácido fólico, cobalamina, corantes
naturais (cúrcuma e beta-caroteno), aromas
naturais corantes artificiais amarelo
crepúsculo, vermelho 40 e azul brilhante FCF.

Ingredientes: sal, gordura vegetal
, amido, açúcar, alho, carne
bovina, salsa, pimenta vermelha,
louro, realçadores de sabor
glutamato monossódico e
inosinato dissódico,
aromatizantes, corantes caramelo
e natural urucum, acidulante
ácido cítrico. Contém traços de
leite, ovos, soja, aipo e mostarda.

Ingredientes: farinha de
trigo, açúcar, gordura
vegetal, sal refinado,
glúten, soro de leite em
pó, conservador
propionato de cálcio,
estabilizantes lecitina de
soja e estearoil 2 - lactil
lactato de cálcio e
acidulante ácido
ascórbico.

Arvejas, papas,  zanahorias, agua y sal Duraznos , agua y azúcar Harina de trigo, agua, sal  y fermento natural Leche, sal, cuajo y fermento láctico

Alimentos ultraprocesados: definición compleja pero fácil reconocimiento!

Alimentos processados: lista de ingredientes



Ventas globales de estas compañías: US $ 1,1 bi / día (2013)



El concepto de alimentos ultraprocesados

Mecanismos subyacentes a su asociación con enfermedades 
crónicas:

relacionados a su perfil de nutrientes

relacionados a otros atributos 



Artículos en PubMed con la palabra “Ultraprocesado”
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Source: Monteiro et al Pub Health Nutr 2017

Alimentos ultraprocesados y enfermedades crónicas: 
mecanismos relacionados a perfil de nutrientes 

X
Estudios hechos en Brasil, Chile, Colombia, Argentina, México, US, Canadá, 
UK, Francia, Australia, Japón, Taiwán … muestran que AUP tienen:

- mayor densidad energética
- mayor contenido en azúcar y grasas insalubres
- menor contenido en proteína y fibra
- menor contenido en vitaminas y minerales 
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Referencia OMS

ESTUDIO NOVA MULTI-PAISES: Azucar libre en la dieta según quintiles  de 
consumo de alimentos ultraprocesados en 8 países (2005-2014)
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Referencia OMS

ESTUDIO NOVA MULTI-PAISES: Fibra alimentaria en la dieta según quintiles  
de consumo de alimentos ultraprocesados en 8 países (2005-2014)



Efectos sobre el microbioma (Zinocker and Lindseth 2018)

Disminución de la ingesta de sustancias bioactivas (Martinez-Steele 2017)

Baja saciedad (Fardet 2016)

Hiperpalatabilidad (Kessler 2009; Brownell 2012; Moss 2013; Ifland 2018)

Comer sin atención (Cohen & Farley 2008)

Marketing agresivo y sofisticado

Alimentos ultraprocesados y enfermedades crónicas: 
mecanismos extra-nutrientes



‘Varias características de los alimentos ultraprocessados crean en el intestino un campo 
de selección evolutiva único para micro-organismos que promueven niveles bajos de 

inflamación que son responsables por diversas formas de enfermedades crónicas’
(esas características incluyen: nutrientes extra-celulares y aditivos)

Efectos en el microbioma



Deficiencia de sustancias bioactivas



Baja saciedad



Los alimentos ultraprocesados están diseñados para que sean consumidos en 
grandes cantidades: azúcar, sal, grasa, cafeína, monoglutamato de sodio, 

sabores, colores, textura, envases ...

Hiperpalatabilidad

http://www.amazon.com/gp/reader/0199738165/ref=sib_dp_pt
http://www.amazon.com/gp/reader/0199738165/ref=sib_dp_pt


See: Cohen DA, Farley TA. Eating as an automatic behavior. Preventing Chronic Disease 5: 1-7, 2008

Los alimentos ultraprocesados están diseñados para que sean consumidos 
en cualquier momento, en cualquier lugar y haciendo otras cosas

Comer sin atención



La propaganda de alimentos ultraprocesados
casi siempre promueve el comer de forma compulsiva

Es otro después de otro!
El nombre lo dice todo:  
‘Sin parar, es simplemente irresistible’.

Marketing agressivo y sofisticado



La propaganda de alimentos ultraprocesados para
niños usa diversión para vender*

* Marketing foods to kids: using fun to sell; the appeal of crazy colors, flavors, and more. Consumer Research Magazine 01 March 2002

Marketing agressivo y sofisticado
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La propaganda de 
alimentos

ultraprocesados 
reformulados sugiere

que estos son alimentos
saludables que ya no 

necesitan ser limitados

Marketing agressivo y sofisticado



Estudios transversales y longitudinales muestran que el consumo de alimentos ultraprocesados
se asocia con obesidad, hipertensión, dislipidemias, síndrome metabólico,

ataques cardíacos, apoplejía, cáncer de mama y cáncer total


