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La elección 
de alimentos 
era sencilla y 
estaba 
condicionada 
por el poder 
adquisitivo 
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¿Sería 
conveniente 
estudiar en el 
colegio cómo 
elegir  bien 
nuestros 
alimentos? 

El 70-80 % de los productos que 
encontramos en un supermercado no 

existían hace 60 años 
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Estos nuevos productos: 

Suponen más del 50% de 
las calorías que toman en 
EE UU, Canadá y Reino 
Unido y entre un tercio y 
el 50% en el resto de 
países 

No tienen buena prensa, 
pero crece su consumo 
en todo el mundo 
 

 

 



Será 
interesante 
aprender 
algo de este 
tema 
 
 
 

¿Qué pretendo explicar? 
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1.  Un poco de historia de la alimentación 

2.  Qué son los ultraprocesados y cómo 
reconocerlos 

3.  Por qué se producen y por qué hay tantos 

4.  Cuáles son sus efectos en la salud individual, la 
salud colectiva y la del planeta 

5.  Consejos para evitarlos 



Los avances 
en el 
conocimiento 
dieron lugar a 
una 
clasificación 
de los 
nutrientes 
 

Las investigaciones del siglo XIX y XX premitiron 
corregir las enfermedades carenciales, descubrir 
las vitaminas y clasificar los nutrientes 
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Última etapa 
histórica 
desde 1990 
hasta hoy 
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Era de “Nutricionismo Funcional” 

“El valor de un alimento es el de la suma de 
sus componentes” 

Con esta filosofía surge el concepto de  producto alimenticio 
como un diseño de la industria 

Aparecen multitud de productos y la comida se convierte en un 
negocio astronómico controlada por muy pocas corporaciones 

Se venden con mensajes positivos para la salud corporal  

¿Qué mensajes se dan? 

“Sin”: grasa, azúcar, “Con”: omega 3, fibra, …“alto en”“bajo en” 

“cero” “enriquecido con” “casero” “ligth” “fortificado” 
“premium” “rico en minerales, vitaminas”, ... 



Productos de 
Nutricionismo 

7 



En estos años 
con tanto 
alimento 
vendido para 
favorecer 
nuestra salud. 
¿Qué ha 
pasado? 
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Estamos en una crisis mundial de 
enfermedades degenerativas crónicas, 
relacionadas con la alimentación: 
-  Sobrepeso y obesidad más del 60% 
-  Uno de cada dos hombres y una de cada 3 

mujeres padecerán cáncer 
-  La arteriosclerosis y sus consecuencias: ictus, 

infartos son la primera causa de muerte 



La dieta 
inadecuada 
causó 11 M 
de muertes 
en 2017 y 
255 M de 
años de vida 
con 
discapacidad 
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!!Qué susto¡¡ 
 
¿Cómo se 
aborda esto? 
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Esta epidemia de enfermedades es prevenible con una correcta alimentación 



Clasificación 
de los 
alimentos 

Nutrición y salud. El tema no es la 
comida, ni los nutrientes, tanto como el  
procesamiento 
 
Establece la “NOVA” clasificación de los alimentos en 
cuatro grupos según el grado de procesamiento y el 
propósito del mismo 



Clasificación 
de los 
alimentos: 
NOVA  

Carlos Augusto Monteiro 



Clasificación 
de los 
alimentos: 
NOVA 4 Productos alimenticios ultraprocesados 

  
Son formulaciones de ingredientes, en su mayoría de 
uso industrial exclusivo, que resultan de una serie de 
procesos industriales (UP). 
 
Implican varios pasos previos por diferentes industrias: 
fraccionamiento de alimentos, trituración de carnes,  y 
estas sustancias sometidas a hidrólisis, hidrogenación 
u otras modificaciones químicas.    
 



Composición 
de estos 
productos 
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¿Qué lleva un producto alimenticio 
ultraprocesado? 

Incluyen aditivos de los procesados: conservantes, antioxidantes y 
estabilizantes 

Exclusivos de los ultraprocesados 
Pretenden imitar o mejorar las cualidades sensoriales de los 
alimentos, disfrazar aspectos desagradables del producto final, … 
Incluye tintes, estabilizadores de color,  potenciadores del sabor, 
edulcorantes sin azúcar, … (Aditivos cosméticos) 
Procesamientos como la carbonatación, reafirmación, aumento de 
volumen y anti-volumen, desespumantes, antiaglomerantes y 
agentes de glaseado, emulsionantes, secuestrantes, humectantes, 
… 

 
Se desestructura la matriz del alimento y su comportamiento  

biológico no se parece en nada al original 



Ejemplo de 
ultraprocesado 
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¿Con qué 
propósito se 
fabrican? 
 
“Ganar dinero” 
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▪  Son muy palatables (buen sabor) 

▪  Accesibles (fácil de encontrar y rápido de consumir) 

▪  Bajo precio 

▪  Propaganda dirigida a todas las edades 

▪  No se tiene sensación de riesgo 



Mercadotecnia 

17 

Crean adicción 



18 Crean adicción 

Mercadotecnia 
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Crean adicción 

Mercadotecnia 



20 

Merdadotecnia 
del 
nutricionismo: 
la calidad de 
un ingrediente 
pretende dar 
valor al 
producto 



Merdadotecnia 
del 
nutricionismo: 
la calidad de 
un ingrediente 
pretende dar 
valor al 
producto 
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¿Cómo los 
puedo 
reconocer? 
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Si tiene más de 4 ingredientes, yo pienso en rechazarlo 



¿Cuál es su 
perfil nutricional 
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¿Cuál es su 
perfil nutricional 
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¿Cuál es su 
perfil nutricional 
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Tan 
acostumbrados 
estamos, que 
nos parece irreal 
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Forman 
parte 
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de tu 
dieta 

Cuando  



Efectos de su 
consumo 
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Efectos de su 
consumo 
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Efectos de su 
consumo 
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�  Está	basado	en	el	seguimiento	de	104.980	personas	
desde	2009	hasta	enero	de	2017	y	que	aportan	como	
conclusiones:		

�  Por	cada	10%	de	aumento	en	calorías	ultraprocesadas	
hay	un	10%	de	aumento	de	cáncer	en	general	y	un	12%	
de	cáncer	de	mama.	

�  El	progresivo	consumo	de	ultraprocesados	aumentará	la	
carga	tumoral	en	las	próximas	décadas.	



Efectos de su 
consumo 
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Primer	estudio	prospectivo	que	relaciona	ingesta	de	
ultraprocesados	con	mortalidad	general	

	

Seguidos	44.551	adultos	franceses	de	45	años	o	más,	
entre	mayo	de	2009	y	diciembre	de	2017		

	
Por	cada	10%	de	calorías	totales	diarias	procedentes	de	

ultraprocesados,	aumenta	el	riesgo	de	muerte	por	
cualquier	causa	un	14%	



¿Qué pasa 
en el aparato 
digestivo con 
estos 
productos? 
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¿Qué pasa 
en el aparato 
digestivo con 
estos 
productos? 
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¿Qué pasa 
en el aparato 
digestivo con 
estos 
productos? 
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Los 
gérmenes 
nos regulan y 
controlan 

▪  Al menos 100 trillones de bacterias, arqueas, hongos y 
virus que residen en el intestino humano 

▪  Suponen un peso de 1,5 kg (como el hígado). 

▪  Tienen entre 250 – 800 veces más material genético que 
el humano (microbioma). 

▪  Su actividad y equilibrio (eubiosis) condiciona 
totalmente el nuestro. 

▪  Su desequilibrio (disbiosis) genera multitud de maneras 
de enfermar 

▪  Analizando el perfil genético de esas bacterias se han 
identificado familias beneficiosas (defensa, inmunidad, 
nutrición, …) y negativas (inductoras de enfermedad). 
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Funciones de 
la microbiota 

u  Modulan nuestro sistema inmune y la respuesta inflamatoria. 
Muchas enfermedades se originan en el intestino: psoriasis, diabetes, …. 

u  Previene el ataque de bacterias patógenas. 
Un ecosistema débil propicia la invasión de patógenos. 

u  Nos alimentan y protegen de enfermedades. 
Producen AGCC que nos dan energía y protegen del cáncer de colon, 
producen vitaminas, aminoácidos,… 

u  Regulan nuestro metabolismo. 
Influyen tanto en la absorción de nutrientes como en nuestra respuesta 
metabólica a los alimentos. 



Todo influye 
en los 
gérmenes del 
intestino 
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Todo influye 
en los 
microorganis
mos del 
intestino 
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Todo influye 
en la 
microbiota  
intestinal. 
 
Su principal 
alimento es 
la fibra 
dietética y en 
todo esto hay 
poca 
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El cocinado 
aumenta la 
absorción de los 
alimentos: 
Biodisponibilidad 
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El procesamiento 
aumenta la 
biodisponiblidad. 
Hace que 
engordes y 
maltrata a la 
microbiota 
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Índice 
glucémico. 
Índice 
insulínico 
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Porqué la D 
Mediterránea 
es buena 
para la salud 
y la dieta 
occidental 
enferma 
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Efectos de la 
disbiosis: 
tiene efectos 
sobre todo el 
organismo 
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Efectos de su 
consumo en 
los jóvenes 
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Crean adicción 



Efectos de su 
consumo 
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Efectos de su 
consumo 
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Se estima que el sobrecosto del exceso de peso para el  
sistema de salud fue de 2.000.000.000€ en 2016 
La estimación a 2030 los casos aumentarán un 16% y el 
sobrecosto directo un 56% más (unos 3.000.000.000€) 



Cuando forman parte habitual de tu dieta ¿Qué te ocurre? 
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Afectación 
ambiental. 
 
Abandono 
del campo 
tradicional. 
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Disminución de la biodiversidad 
 
Hoy en día solo150 plantas alimentan el planeta 
Desde el nacimiento de la agricultura hemos cultivado 
decenas de miles. 
 
Solo 12 plantas y 5 especies animales representan  
el 75% de los alimentos del mundo. 
 



Roto el ciclo 
de productor 
consumidor 
próximo, la 
fabricación y 
distribución 
está en muy 
pocas 
manos. 
Controlan 
precios. 
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Afectación cultural 
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Destrucción de la cultura 
nutricional local. 
Abandono de la cocina 
tradicional. 
Se rompe la trasmisión 
cultural. 



Deforestación 
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Isla de Borneo 



Deforestación 
prevista hasta 
2030 
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Efectos 
ambientales 
del modelo 
nutricional 
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Efectos 
ambientales: 
huella hídrica 
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Efectos 
ambientales: 
impacto de 
producir 1 kg 
de proteína 
vegetal y 1kg 
de proteína 
de vaca 
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Retos del 
siglo XXI 

Obesidad         Medio ambiente       Desnutrición 

59 https://www.thelancet.com/commissions/global-syndemic 



Retos del 
siglo XXI 

60 

Culpan directamente a dirigentes de todo el mundo de la obesidad, la 
desnutrición y del cambio climático. Las mayores amenazas para la 
población. 
Piden que los 500.000.000.000 $ que se destinan a subvenciones de la 
industria de la carne de vacuno, productos lácteos y derivados, se 
trasfieran a una agricultura sostenible y saludable 
Propugnan la creación de una Convención sobre Sistemas Alimentarios 
similar a la existente sobre cambio climático 



Retos del 
siglo XXI 
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Retos del 
siglo XXI 
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La transformación a dietas saludables para el 2050 
requerirá cambios sustanciales. 

 El consumo mundial de frutas, vegetales, nueces,  
semillas y legumbres deberá duplicarse y el consumo 
de alimentos como la carne roja y el azúcar deberá 
reducirse en más del 50%.  

Una dieta rica en alimentos de origen vegetal y con 
menos alimentos de origen animal confiere una buena 
salud y beneficios ambientales. 

https://www.thelancet.com/commissions/global-syndemic 



En la realidad 

63 



89,526,124 
Whoa! That’s a big number, aren’t you proud? 
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Todo en manos de unas 10 compañías 

En su conjunto suponen el 80% de los productos de un supermercado  



89,526,124 
Whoa! That’s a big number, aren’t you proud? 
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Todo en manos de unas 10 compañías 

Más de 2.000 marcas factura $ 91,2 mil millones de dólares estadounidenses y sus ganancias a $ 
US 7,3 mil millones  



89,526,124 
Whoa! That’s a big number, aren’t you proud? 
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Todo en manos de unas 10 compañías 

22 marcas, en su mayoría bocadillos y refrescos empaquetados, ascienden a US $ 63.5 mil millones 
y sus ganancias a $ US 10.8 mil millones  



Valorado 
como una 
grave 
situación 
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▪  Ya no es sólo Big Tobacco. La salud pública también debe competir 
con Big Food, Big Soda y Big Alcohol. Todas estas industrias temen la 
regulación y se protegen utilizando las mismas tácticas. ... Estos ... 
incluyen grupos, grupos de presión, promesas de autorregulación, 
juicios e investigación financiada por la industria que confunde la 
evidencia y mantiene al público en duda ... Esta es una oposición 
formidable. El poder de mercado se traduce fácilmente en poder 
político. Pocos gobiernos priorizan la salud sobre las grandes 
empresas ... Ningún país ha logrado revertir su epidemia de obesidad 
en todos los grupos de edad. Esto no es un fallo de la voluntad 
individual. Esto es un fracaso de la voluntad política para asumir un 
gran negocio. (Margaret Chan)  

 
http://www.who.int/dg/speeches/2013/health_promotion_20130610/en/  

Margaret Chan 
Directora General de la  
OMS 



Maps 
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Y esto 
¿Tiene 

arreglo?. 



Estdo de 
salud y carga 
de 
enfermadad 
en EE UU. 
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Causas de 
muerte en 
USA: 
Dieta 
Tabaco 
Hipertensión 
Obesidad 
Colesterol 
Fracaso renal 
Alcohol 
Polución 
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La 
investigación 
está pagada y 
controlada por 
las grandes 
corporaciones. 
 
Controlan los 
resultados 

En un país donde los gastos directos e indirectos de las EDC: <1 billón $ 

La inversión gubernamental en investigación es de 1,500 M $ (además la 
acapara la Industria) 

La industria dedica 62.000 M $ en I +D  

La industria patrocina y condiciona la investigación 

Tácticas: Cabildeo corporativo, coaptación de organizaciones y redes 
sociales con apoyo financiero. … 

Ataques contra la ciencia, los científicos y los políticos 
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Acoso al 
alcalde de 
Nueva York 
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En España 
ocurre igual 

73 



¿Qué se 
hace en 
nuestro país? 
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¿Qué se 
hace en 
nuestro país? 
 
Jamás 
hablarán del 
Nutricionismo 
de G Scrinis 
ni de los 
trabajos de C 
A Monteiro 
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¿Cómo se 
forma el 
médico en 
Nutrición en 
EE UU? En el país donde las principales causas de mortalidad 

están relacionadas con la dieta. 

Donde el costo directo e indirecto de las E.D.C. 
supera el billón de $. 

El tiempo medio dedicado a la formación en 
Nutrición en la universidades de EE UU es de 8 
horas en todo el grado. 
Lo único que se estudian son los macronutrientes, 
minerales y vitaminas . 76 



Encuesta de 
la Sociedad 
Europea de 
Nutrición 
Clínica y 
Metabilismo 
sobre la 
formación en 
Nutrición 30 
países  

Los déficits formativos 
en Nutrición son muy 

manifiestos 
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Fabricar 
confusión e 
ignorancia da 
dinero. 
 
“Agnotología” 
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El futuro está 
en vuestras 
manos 
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La 
alimentación 
en la historia 
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Nuestra 
decisión 
informada 

“Vivimos en un mundo veloz y la gente 
busca soluciones a medida. Siempre 
tenemos prisa, por lo que buscamos 

soluciones rápidas, la comida rápida” 
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En la páctica 
¿Qué hacer? 
 
 

Más mercado y menos supermercado 
Más natural y menos procesado 
Más local y menos de otro lado 
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