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Ultraprocesados Compuestos Batch Cooking
y Glicotodxicos y
Alimentacién . Y Andlisis del
Saludable echicas Etiquetado
Culinarias







¢, Qué es un alimento ultraprocesado?




89 Kcal /100 g y 0 Kcal /100 g

/

336 Kcal /100 g
s




CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS SEGUN EL GRADO

DE PROCESAMIENTO

ALIMENTOS
MINIMAMENTE

PROCESADOS

Alimentos enteros/frescos
Sin anadir, modificar o
retirar ingredientes propios
Procesado: cortado, lavado o
envasado

Etiquetado: 1ingrediente

BUENOS
PROCESADOS

Alimentos procesados
Adicién o retirada de uno o
mas ingredientes
Procesado: seguridad, vida
atil o facilitar el consumo
Etiquetado: 1-5 ingredientes

ULTRAPROCESADOS

Alimentos ultraprocesados
Adicion de ingredientes
Procesado: listos para su
consumo, vida util y mas
sabrosos

Etiquetado: >5 ingredientes
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PRODUCTOS ULTRAPROCESADOS

“Formulaciones de varios ingredientes que, ademas de sal, azlcar, aceites y grasas, incluyen
sustancias alimenticias no utilizadas en las preparaciones culinarias, en particular,
saborizantes, colorantes, edulcorantes, emulgentes y otros aditivos utilizados para imitar las
cualidades sensoriales de los alimentos no procesados (0 minimamente procesados) y de sus

preparaciones culinarias, o para enmascarar cualidades indeseables del producto final.




4 )
No hay que fijarse en la
cantidad de ingredientes :
de lo formulacién, sino en Tﬁsg_:%';ﬁs
lo naturaleza y la calidad e e
de estos.

Lo pasta refinada es un producto
procesado no saludable. Contiene "CHEF

menos de 5 ingredientes en la _—
etiqueta pero con mala calidad oS
nutricional, ya que se trata de harina
refinada.

Lo menestra de verduras en bote o
congeloda es un ejemplo de
producto procesado saludable

que contiene mdas de 5
ingredientes en la etiqueta pero
con buena calidad nutricional.







O INGREDIENTES PRINCIPALES DE LOS ULTRAPROCESADOS

g b

Aceites vegetales refinados
AzlUcares afiadidos
Harinas refinadas

Aditivos

Sal

NOTA:
Lo industria alimentaria
no busca calidad, sino
rentabilidad
/4

NOTA:
Somos lo que comemos.
No pretendamos construir un

cuerpo sano a partir de productos
iINsaQnNos.

4
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Ingredientes: Harina de % 43,5%, azicar, egetal, chips de chocolate negro 12,5% (gzd %
pasta de cacao, manteca de cacao, emugen e (Lecitina de soja), aromas), aceite v etal 8% (giraso
alto oleico), cacao en poluo 2,5%, saluado de trigo, fibra de algarroba, fibra de , [ibra de maig
1%, gasificantes (carbonato acido de sodio, co_rbqnotolécido de amonio), sal, erfi=igente E472e, aroma

de chocolate 0,1%. Puede contener tragas d . - | ;
rayos solares. Una veg abierto, mantener e Aceite refinado ués de cada uso.

- W -~
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E CHOCOLATE NEGRO.

TO CONTENIDO EN FIBRA

1cerq, Proteger del0s

- —aamae an liiaar frocy

s mm =t miaAAAl ATALCDN



1) Aceites vegetales refinados

desequilibrio omega 6/omega 3 promueve

REFINADOS: - -

. Presentes en productos

ultraprocesados (acompafados

de harinas refinadas, aztcar,

aditivos...)
¢ Ricos en omega-6. En exceso en
nuestra dieta en comparacién con
el omega-3, lo que favorece
inflamacion y riesgo
cardiovascular (1)

estado de inflamacion latente

aumenta el riesgo de enfermedad no «  Enel refinamiento se pierden
t o o bl. muchas de las propiedades
ronsmisi e nutritivas (vitaminas, fosfolipidos)

asi como antioxidantes...

altera el metabolismo de neurotransmisores

I@l @in_food mation [Fhgielelehqa-Yule)q!

ACEITES VEGETALES

&

VIRGEN:

(y virgen extra en
aceite de oliva)

e Laextraccion del aceite se
realiza en frio. Aunque menos
efectivo, este tratamiento
hace que conserve
compuestos como la Vitamina
E (antioxidante), los
fitosteroles y otras moléculas
bioactivas
. Mejores caracteristicas
organolépticas: sabor, aroma

y color
(1) Biomed Pharmacother. 2002 Oct;56(8):365-79.
The importance of the ratio of omega-6/omega-3
essential fatty acids.
Simopoulos AP1.

@inFoodmation



aceite de girasol

aceite de palma

aceite de maiz

aceite de algoddn
aceite de semilla de uvaq,
aceite de soja

aceite de cartamo
aceite de sésamo.

1) Aceites vegetales refinados

NOTA:
Consume mdas Omega 3 (3 o 4 veces
por semana) procedente de pescado
(salmodn, atun, sardinas, ..) y de frutos

secos. 7

ALIMENTOS MAS RICOS EN OMEGA-3 P

Semillas de chia Semillas de lino Nueces
ﬂ. L5¢/coharnds % 2300 eucharnds @ LaSe/putadite
sopers . sopera r de S nuaces
y 4 S
3
PESCADO AZUL
Atdn fresco (100g crudo) Salmon (100g crudo) Caballa (100g crudo) Anchoas (100g crudo)
. 4
e Yap

1,75 g por 100 grames 2,50 g por 100 grames 264 gpor 100 gramos 0,67 g por 6 anchoas sprox

Sordinas 2 1.508por 100 Arenque M 1724500 100
(1009 crudo) ~ - pnse (1009 crudo) - > wramos




2) Azucares anadidos

ALTO INDICE GLUCEMICO
ALTA PALATABILIDAD

AZUCAR
ANADIDO

AZUCAR
INTRINSECO

mmm) EN LA MATRIZ ALIMENTARIA

Fibra NOTA:
Agua Hay un consumo diario
Antioxidantes inconsciente y descontrolado
en la poblacidn.

4




2) Azucares anadidos
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2) Azucares anadidos

NOTA:
RIESGOS EN ALTAS CANTIDADES Consume mas piezas de fruta natural y
menos zumos de fruta envasados

Obesidad

Diabetes tipo Il =
: Cuando comes fruta e

. . s Sus componentes son rapidamente digeridos Debido a su contenido de fibra retrasa A
H I p e rt e n S | O n y absorbidos (incluyendo el azlicar). [§ la absorcion de azlicares. — i
: Aumenta la sensacion de saciedad.
, . . ~ |
E St re S OX | d Ot | VO P> T Los niveles de insulina aumen Derivado de la lenta absorcion
! I rapidamente para que el azicar se absol de az(car, evita los picos de
| U8 | secrecion de insulina.
Infl i6n L
Nnflomacion latente > S jAprovecha los beneficios de

las frutas comiéndolas enteras!

Enfermedades cardiovasculares



3) Harinas refinadas

¢,Por qué la industria elimina estas partes Endospermo
del grano? Carbohidratos
Proteina
- mejora la textura de la harina
- mejor conservaciéon de la harina
Salvado
¢,Por qué son perjudiciales para la salud? Fibras
Vitaminas B
T o Trazas minerales
- Alto indice glucémico (y alta carga Eitonutrieites
olucémica)
- Alta palatabilidod
- Baja calidad nutricional Sermen
. . Antioxidantes
- Bajo aporte de fibra y de nutrientes Vitamina £
esenciales Vitaminas B

Grasa insaturadaProteina



3) Harinas refinadas

iLa importancia de la fibral NOTA:
o . _ Consume los cereales de forma integral
- afecta el equilibrio microbiano y no te pierdas los beneficios de la fibra

- promueve el crecimiento de nuestras

y las vitominas.
4

bacterias “buenas”




4) Aditivos

¢, Qué pensais sobre los aditivos?




4) Aditivos

¢,Por qué los usa la industria alimentaria? NOTA:

Sin aditivos seria imposible tener
muchos de los alimentos que hoy
(texturao, sabor, color, etc.). comemos y que son saludables.

- facilitar el proceso de elaboracién 4

- modificar caracteristicas organolépticas

- mejorar la conservacion.

Colorantes \Potenciadores|Emulsionante

COMBErEnEE alimentarios del sabor Espesantes acidez “eluleereries




o) Sal

¢, Qué funciones regula el sodio en NOTA:

nuestro cuerpo? El sodio es un electrolito necesario e
importante para nuestra fisiologio: no

- volumen sanguineo lo podemos producir, sino que

- presién arterial debemos ingerirlo a través de nuestra
- equilibrio de pH corporal alimentacion. 7
- actividad muscular y nerviosa = - eeala :

- temperatura interna

- interviene en la digestidon

- transporte de nutrientes

- ritmo cardiaco

- equilibrio de liquidos internos




o) Sal
¢,En la industria, qué alimentos contienen
una mayor cantidad de sal?
- Panes industriales
(1,2 gromos de sal por cada 100 gramos).
- Platos precocinados como pizzas
(0,2 gramos/100 gromos)
- Carnes procesadas

(2,2 gramos /100 gramos).

NOTA:
Lo OMS recomienda una ingesta
diaria de sal entorno a los S gramos.




o) Sal

¢, Qué efectos perjudiciales tiene sobre mi
salud?

aumenta la rigidez del endotelio (tejido de
nuestra vasos sanguineos).

aumenta la apetencia y consumo, por lo
que aumenta el riesgo de obesidad.
aumenta el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

aumenta lo hipertension.

NOTA:

Evita el consumo de ultroprocesados
para reducir tu ingesta de sal en un

75% y mejora tu salud cardiovascular.

4
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\ RECOMENDACIONES BASICAS DE LA

ETA MEDITERRANEA
LA DI ETA M E D ITE RRAN EA, U N " ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA MENOS GRASAS REFINADAS .

Asegure consumir 4 cucharadas % D Limite el consumo de
ESTILO DE VIDA SALUDABLE BT i e
incluidas las frituras, y alifiar todos 0 nata
sus platos
VERDURAS (2 dia) , @ LEGUMBRES (3sem)
Tome al menos 2 raciones al  deke Consuma al menos 3 0 mas
E?s(lur:r%(il)c?;sgg g)élcom afiamientos R umtz;es a
Es un patrédn de alimentacién perfectomente se consideran L21acon e
compatible con el placer de degustar sabrosos .~ FRUTA (3 dia) NG > PESCADOS (3 sem)
Consuma al menos 3 piezas (1) ’ ‘Tome al menos 3 0 mas
al dia (no se incluyen los zumos raciones de pescado blanco,
p loto S naturaﬁes) azul o marisco a la semana
_~ MENOS CARNES ROJAS/PROCE . ") MAS CARNES BLANCAS
'{grge m;nos de 1 racion cada b? g PregleriblerFerﬁte consuma m_é\s)
o . . 1as ae carmne I'O]a cames carne blanca (pollo, pavo , Conejo
No se trata tan sélo de dar prioridad a un Faybuaceses (ado.eme)o e s
embutidos
determinado tipo de alimentos, sino a la manera
e ' " CEREALES INTEGRALES @? FRUTOS SECOS (3 sem) .
z . \ J D
de seleccionarlos, de <cocinarlos y de il ety O omeamensspraozis
arroz en su forma integral *:‘ & secos naturales
consumirlos.
_~ MENOS PRODUCTOS DULCES SOFRITO (2 sem)
Limite al méximo el consumo . : {,& Realice un rehogado de
de bebidas (refrescos, tonicas) ajo, cebolla y tomate con
y alimentos dulces (galletas, postres, aceite de oliva para
reposteria) afadir a sus platos



LA DIETA MEDITERRANEA, UN
ESTILO DE VIDA SALUDABLE

- El consumo diario de pasta, arroz y cereales integrales es
indispensable por su composicidon rica en carbohidratos.

- Consumir alimentos de origen vegetal en abundancia.

- Consumo habitual de frutos secos y legumbres.

- Usar el aceite de oliva virgen extra como grasa principal.

- Garantizar el aporte diario de entre 1,5 y 2 litros de agua.

- Los alimentos poco procesados, frescos y de temporada son los mas

adecuados.



SHOWCOOKING

INGREDIENTES

- Pan integral

- Tomates cherry confitados
- Aguacate

- Queso fresco

-  Huevo escalfado




EL PLATO HARVARD

- Y del ploto deben ser vegetales y frutas.

- Escoger granos integrales para ocupar % del plato.
- La proteina debe constituir el otro % del plato.

- Tomar aguaq, café o té.

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequero al dia).

GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras més vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales,
arroz integral). Limite los
PROTEINA g granos refinados (como

Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(flambres), y otras carnes procesadas.

@
& :MANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University




INGREDIENTES RES
), AN

-0 =8N

- Tortitas de trigo 100% integral
- Zanahoria: 1 unidad

- Cebollo morada: 1 unidad

-~ Pimiento rojo y verde

- Tomate: 1 unidad

== Salmdn: 2 filetes— = “




e .

INGREDIENTES x
- 1,5 L de caldo de pol

- 4 dientes de qgjo . ,'

- Jengibre laminado
- 680 gr de ramen fresco”
- 4 huevos pasados por agl
- 150 gr de brotes de soja B
- 85 gr de cebolleta

- 150 gr de setas

- Hojas de alga nori



iMUCHAS GRACIAS POR VENIR!



