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Editorial

ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS:
CONSUMIRLOS O NO CONSUMIRLOS?

El sdbado 12 de noviembre de 2022, El diario El Tiempo publicd
un articulo sobre un tema tan de actualidad, por los efectos que
tienen en el cuerpo humano los alimentos ultraprocesados.
Desde hace algunos afos, son varias las organizaciones
sanitarias y legislativas que han buscado disminuir el consumo
de estos alimentos en el mundo, debido al exceso de azlcares,
sodio, grasas y aditivos que pueden provocar obesidad,
diabetes, problemas cardiovasculares y hasta la muerte. En este
contexto, la investigadora Teresa Alzate de la Universidad de
Antioquia, quien escribiera el articulo en mencién, trabaja en un
proyecto sobre prevencién de Ca (Cancer) de colon en un
programa que se llama nanobiocancer, con varias universidades
y el Ministerio de Ciencia Tecnologia e Innovacién (Minciencias).
(Pero qué son los alimentos ultra procesados y como se
identifican? Existen cuatro (4) tipos de alimentos:

1. Los no procesados o minimamente procesados

2. Los que requieren combinacion de algin ingrediente para
poder consumirlos

3. Procesados como la leche, productos de panaderia

4. Ultra procesados (Bebidas y comestibles) elaborados con
una combinacién de ingredientes que por sus caracteristicas se
asemejan a un alimento natural en la mayoria de los casos y por
su composicion artificial son los que producen mayor riesgo
para la salud.

Riesgos

Por su alto contenido de sodio, azlcares o grasas trans que
aumentan el colesterol malo y reducen el bueno y seguin un
escrito del personal de la Clinica Mayo de Estados Unidos, estas
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grasas, aumentan el riesgo cardiovascular, ademas se les
encuentran altos cantidades de saborizantes, colorantes,
conservantes, espesantes y edulcorantes. La Administracion de
Alimentos y Medicamentos (FDA) de Estados Unidos les ha
prohibido a los fabricantes de alimentos que afadan la principal
fuente de grasas trans artificiales a los alimentos y bebidas.

De acuerdo con la investigacion de la Dra. Alzate estos alimentos
pueden producir adicciéon y comenta que se ha producido una
especie de “competencia” por su consumo sin tener en cuenta el
riesgo de enfermedades que incluso pueden generar, citando
entre otros la obesidad, problemas de hipertension (HTA),
accidentes cerebro vasculares (ACV) y que por la ausencia de fibra
natural de estos alimentos el organismo se puede ir
emperezando en su funcién natural de evacuacién de desechos,
lo que puede provocar acimulo de materia fecal, proliferacién de
bacterias y de células anormales que finalmente pueden
desencadenar en cancer de colon o cancer colorrectal.

Por su facil accesibilidad y no tener que preparar de manera sana
los alimentos naturales, se convierten en una fuente permanente
de Toxicidad. En Colombia, segun la investigadora, la tercera
parte de los nifos y nifias estan en exceso de peso haciendo que el
panorama de salud no sea el mejor. La ventaja por no consumir
estos alimentos es la salud y la disminucién del riesgo de padecer
las enfermedades descritas.

Hay mucho por trabajary se debe hacer conjuntamente: academia
con investigacion, industria y Estado (salud publica) para
encontrar un punto de equilibrio entre la salud, la capacitaciény la
ensefanza de buenas practicasy la industria quien debe asumir el
compromiso de informar a través del debido etiquetado de los
productos que va a sacar al mercado, para que el consumidor
tome la decisién responsable de su consumo.
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