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Abstract

The global consumption of ultra-processed foods (UPF) has rapidly increased over the past two
decades. Mexico is one of the countries with the highest consumption of ultra-processed foods,
including so-called “junk” foods, that is, foods that contain high calorie loads and provide little or
no nutritional components. The high consumption of ultra-processed and sugary foods plays an
important role in the development of cardiovascular diseases and in the origin of type 2 diabetes,
since excess of sugar can metabolically convert into visceral fat and increase insulin resistance. In
the same way, the high intake of sugary drinks can reduce glomerular filtration efficiency and
thereby promote kidney damage. Recently, a direct relationship has recently been reported between
high consumption of ultra-processed foods and an increase in mental disorders such as depression.
Additionally, this dietary pattern has been shown to shorten telomeres length (repeated sequences
of non-coding DNA), accelerating the metabolic aging process. In contrast, a healthy diet rich in
antioxidants could mitigate the damage from high consumption of ultra-processed foods by
reducing telomere wasting, oxidative stress, and inflammation. The objective of this work is to
spread awareness of the effect of ultra-processed food consumption on health, as well as to
highlight the positive effect of consuming foods with antioxidant activity under these
circumstances.
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Resumen

El consumo a nivel mundial de alimentos ultraprocesados (AUP) en las Gltimas dos décadas ha
experimentado un rapido aumento. México es uno de los paises donde mas se consumen alimentos
ultraprocesados, entre ellos la denominada comida “chatarra”, es decir, aquella que contiene altas
cargas de calorias y proporcionan poco o nada de nutrientes. El alto consumo de alimentos
ultraprocesados y azucarados juega un rol importante en el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares y en el origen de la diabetes tipo 2, ya que el exceso de azlcares puede convertirse
metabdlicamente en grasa visceral y aumentar la resistencia a la insulina. Igualmente, la alta ingesta
de bebidas azucaradas puede reducir la eficiencia de la filtracion glomerular y con ello promover
el dafio renal. Recientemente se ha reportado una relacion directa entre el alto consumo de
alimentos ultraprocesados y el aumento de trastornos mentales tales como la depresion. Ademas,
se ha comprobado que este patron de alimentacion puede reducir la longitud de los telémeros
(secuencias repetidas de ADN no codificante) y con ello acelerar el proceso metabolico de
envejecimiento. En contraparte, una dieta saludable rica en antioxidantes podria mitigar el dafio
por el alto consumo de alimentos ultraprocesados, disminuyendo el desgaste de los telomeros,
reduciendo el estrés oxidativo y la inflamacion. El objetivo del presente trabajo de divulgacion es
difundir el efecto del consumo de alimentos ultraprocesados en la salud, asi como resaltar la
influencia positiva del consumo de alimentos con actividad antioxidante bajo estas circunstancias.

Palabras clave: Alimentos ultraprocesados, Salud, Estrés oxidativo.

1. Introduccion grupos segun su grado de procesamiento
1.2 ¢ Que son los alimentos industrial: (1) alimentos no procesados o
ultraprocesados? minimamente  procesados (AMP), son

aquellos que no han pasado ningun proceso o
alteracion e incluyen partes comestibles de
plantas, animales u hongos; (2) ingredientes
culinarios procesados, sustancias extraidas de
la naturaleza como sal, aceites, azlcares y
almidones; (3) alimentos procesados (AP),
donde los productos industriales son hechos
para agregar los ingredientes culinarios
procesados a AMP (productos envasados en
salmuera, fruta en almibar y queso); y (4)
alimentos ultraprocesados (AUP), se definen
como preparaciones de ingredientes que
resultan de una serie de procesos industriales,
muchos de los cuales requieren equipos
sofisticados y tecnologia (refrigerios dulces y
salados, carnes reconstituidas, platos de pizza
y productos de confiteria, entre otros)
(Monteiro et al., 2018; Organizacion

Los alimentos  ultraprocesados  son
formulaciones industriales que contienen un
porcentaje elevado de azlcares simples,
grasas saturadas, aditivos, conservadores y
sodio. Incluyen componentes no utilizados en
las preparaciones de alimentos artesanales,
tales como sustancias artificiales para
modificar el sabor, colorantes, edulcorantes,
humectantes, emulsificantes y otros aditivos
utilizados para enmascarar caracteristicas
indeseables del producto final, asi como
conservadores que alargan la vida de anaquel
hasta por varios meses (Monteiro et al.,
2019).

De acuerdo al sistema para la categorizacion

de alimentos denominado NOVA los
alimentos y bebidas se clasifican en cuatro
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Panamericana de la Salud. 2015; Monteiro et
al., 2017).

Los AUP estan nutricionalmente
desequilibrados, presentan una alta cantidad
de calorias en una porcién pequefia, ademas
de una baja calidad nutricional (deficiente
perfil de nutrientes o densidad de nutrientes),
requieren poca preparacion 'y pueden
consumirse inmediatamente después de su
adquisicion. Algunos ejemplos de AUP son
las leches azucaradas con sabor y color
artificial, aderezos, barras y cereales de
desayuno, refrescos, bebidas energéticas,
jugos envasados, yogures, sopas enlatadas,
fideos “instantaneos”, pastelillos, galletas,
preparaciones para pasteles, frituras y
productos carnicos reconstituidos como
salchichas 'y  nuggets, entre otros
(Organizacion Panamericana de la Salud,
2019).

Es importante resaltar que los AUP son
hiperpalatables y adictivos, ya que la
industria alimentaria utiliza el concepto
“Bliss point” incorporando la cantidad de
grasas, azUcar y/o sal necesaria para volverlos
irresistibles al paladar, produciendo la
sensacion de querer mas y generando en el
consumidor la inevitable necesidad de
adquirir este producto una y otra vez. La
ingesta de alimentos ultraprocesados se
relaciona con conductas adictivas a través de
mecanismos de  recompensa,  dichas
conductas se han observado en el consumo de
otros compuestos adictivos (Rao et al., 2018,
Gearhardt & Schulte2021).

2. Metodologia

2.1. Pregunta de investigacion

¢Cual es el efecto del alto consumo de
alimentos ultraprocesados en la salud?
Asumiendo el término “salud” de manera
integral, fisica, mental y en el proceso
metabolico de envejecimiento.
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Se realiz6 una busqueda electronica hasta
abril del afo 2024 en las bases de datos
Google Scholar, PubMed y SciELO. Se llevo
a cabo una estrategia de busqueda a traves de
combinaciones de palabras “ultra-processed
food consumption”, ‘“ultra-processed food
cardiovascular diseases type 2 diabetes”,
“ultra-processed  food health”, “ultra-
processed food obesity”, ultra-processed food
aging process”, “ultra-processed food
oxidative stress”, también se buscé esas
combinaciones, pero con la palabra
“ultraprocessed” (sin guion). Para la base
Pubmed se buscaron aquellos articulos que
tuvieran en el titulo forzosamente la frase
“ultra-processed food” o ‘“ultraprocessed
foods” (sin guion). Para las bases Google
Scholar y SciElo la busqueda fue maés
especifica para estudios sobre el consumo de
alimentos ultraprocesados en Meéxico y
America Latina, asi como su impacto en la
salud. Los criterios de inclusiéon fueron: 1)
Articulos de texto completo, 2) reporte de
investigacion de organizaciones mundiales de
salud, 3) Libros o capitulos de libros sobre el
tema. Criterios de exclusion: 1) Articulos de
texto incompletos sin referencias
bibliograficas, 2) Opiniones personales, 3)
Notas periodisticas, 4) Articulo o libros
financiados por empresas de productos
ultraprocesados. No se consideré como factor
de exclusién el factor de impacto de la revista
0 la editorial del libro.

3. Discusion de resultados

La busqueda en la base de datos PubMed dio
como resultado poco mas de 500 articulos que
se relacionaban con las palabras claves, luego
de ser examinados a partir del titulo y
resumen se consultaron en extenso sélo los
mas actuales y que tomaban como base a los
articulos de fechas anteriores.
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3.1. Consumo de AUP como factor de
riesgo para la salud

Los patrones alimentarios individuales vy
comunitarios, ademas de factores
econdmicos, sociales y estilos de vida,
pueden ser un factor de riesgo muy
importante para padecer enfermedades
cronicas no transmisibles. Los factores de
riesgo dietéticos relacionados con el consumo
de AUP incluyen: (1) el consumo de
alimentos con altas cantidades de aditivos,
sodio, azUcar y grasas (saturadas, trans y
afiadidas); (2) la ingesta de altas cantidades de
carne procesada, papas fritas y bebidas
azucaradas y (3) la exposicion a patrones
dietéticos que incluyen puntajes bajos en el
indice de Alimentacion Saludable (de Souza-
Fernandes et al., 2015; Norat et al., 2010;
World Cancer Research Fund International,
2018; Micha et al., 2017).

Un factor de riesgo dietético importante es el
consumo de aditivos presentes en los AUP
tales como la carragenina y
carboximetilcelulosa, compuestos
comunmente utilizados como espesantes en la
carne y formulaciones de productos lacteos,
los cuales se han relacionado con la
inflamacion intestinal y dafio a la barrera
endotelial, regulacion positiva de citoquinas
proinflamatorias e interferencia con la
respuesta inmune (Martino et al., 2017). Del
mismo modo la ingesta de aditivos utilizados
como endulzantes artificiales no caloricos
pueden contribuir a la disfuncion metabolica
al causar disbiosis (desequilibrio de la flora o
microbiota intestinal) (Ruiz-Ojeda et al.,
2019), la presencia de agentes emulsionantes
(estabilizadores) en los alimentos se ha
demostrado que induce el sindrome
metabdlico e inflamacion colonica en ratones
(De Siena et al., 2022). En adicidn, el alto
consumo de sodio ha sido identificado como
un factor de riesgo de enfermedad
cardiovascular (He et al., 1999).
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Por otra parte, debido a las altas temperaturas
utilizadas durante la produccién de los AUP
se pueden generar compuestos tales como la
acroleina, hidrocarburos aromaticos
policiclicos, acrilamida, aminas
heterociclicas, furanos, hidroximetilfurfural,
entre otros (Sumaya-Martinez et al., 2006;
Graciano-Cristobal et al., 2020). La acroleina
es un aldehido insaturado que se produce
como resultado de cocinar grasas a altas
temperaturas 'y se relaciona con un
incremento en el riesgo de enfermedades
cardiovasculares (Henning et al., 2017). Los
hidrocarburos aromaticos policiclicos se
producen durante la coccion en seco de
alimentos a altas temperaturas y se
correlacionan con la prevalencia de diabetes,
cancer, obesidad y riesgos cardiometabdlicos
(Stallings-Smith et al., 2018; Sampaio et al.,
2021; Poursafa et al., 2018). El furano es
producto de la degradacion térmica de
proteinas 'y carbohidratos durante el
procesamiento de alimentos a altas
temperaturas, se ha demostrado que este
compuesto induce estrés oxidativo en
modelos animales y tiene el potencial de ser
hepatotdxico (Safaei y Mohajer, 2017).

Los factores de riesgo dietéticos son
responsables de aproximadamente 11
millones de muertes por enfermedades no
transmisibles, es decir, el 22% de todas las
muertes de adultos; ademas, provocaron el
15% de los afios de vida perdidos por
discapacidad en 2017. Las enfermedades y
trastornos que mas contribuyen a las muertes
relacionadas con la dieta son enfermedades
cardiovasculares, cancer y diabetes tipo 2
(Afshin et al., 2019; GBD 2013 Risk Factors
Collaborators, 2015; Forouzanfar et al., 2016;
Willett & Stampfer, 2013; Chang et. al.,
2023).

Las Gltimas décadas se han caracterizado por
un cambio en los habitos alimentarios a escala
mundial, que consiste en la sustitucion
progresiva de los alimentos naturales o
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minimamente procesados (con un alto
contenido de carbohidratos complejos, fibray
micronutrientes), por alimentos procesados,
energéticamente densos o ricos en grasas, sal
0 azlcares simples. Principalmente en
América Latina y EIl Caribe las comidas
caseras estan siendo reemplazadas por la gran
variedad de alimentos ultraprocesados de baja
calidad nutricional. Entre 2009 al 2014 las
ventas de productos ultraprocesados
aumentaron en 8,3% Yy para el afio 2019
aumento  otro  9,2%  (Organizacion
Panamericana de la Salud, 2019).

La Organizacion Panamericana de la Salud
(2015) revel6 que el aumento de las ventas y
del consumo de alimentos ultraprocesados
estd asociado con el incremento del peso
corporal de los paises que forman parte de
este organismo. Indica que estos productos
son un importante impulsor de las crecientes
tasas de sobrepeso y obesidad. Si bien, el
sobrepeso y la obesidad son producto de
multiples factores, como el estilo de vida y la
genetica, estudios recientes coinciden en que
la mala nutricion es una de las principales
causas, derivada del alto consumo de
alimentos ultraprocesados. Los alimentos
ultraprocesados mas  peligrosos  son
generalmente  dirigidos a nifios Yy
adolescentes, representa el 68% de la oferta
de estanterias en Europa (Bonsmann et al.,
2019). Asi mismo, se estima que el 89.7% de
la energia aportada por los azUcares afiadidos
en una dieta americana tipica proviene de
alimentos ultraprocesados (Steele et al.,
2016).

Es importante resaltar que en México mas de
62 millones de personas adultas tienen un
peso no saludable que los pone en riesgo de
padecer enfermedades metabdlicas como
diabetes o hipertensién. En América Latina,
7% de los menores de 5 afios (3,8 millones)
presenta sobrepeso u obesidad, estos valores
aumentan progresivamente durante la edad
escolar y la adolescencia. En localidades
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urbanas el sobrepeso y la obesidad
prevalecen, esto en comparacion con las
localidades rurales (Barquera et al., 2020). En
el reporte de la OPS del 2015 sobre el
consumo de alimentos 'y bebidas
ultraprocesadas, se sefiala a México como el
pais con més ventas anuales en toda América
Latina, con un promedio de 214 kg de
productos y bebidas ultraprocesados per
capita.

Diversos estudios demuestran la asociacion
que existe entre el consumo de productos
ultraprocesados y la incidencia tanto de
obesidad como de diabetes, hipertension y
problemas cardiovasculares (Mendoca et. al.,
2016; Marti Del Moral et al., 2021; Srour et.
al. 2019). Algunos reportes han establecido
una asociacion positiva entre el riesgo del
sobrepeso en nifios y el consumo de alimentos
ultraprocesados con exceso de carbohidratos
(Nicklas et al.,2003; McDonald et al., 2009;
Diethelm et al.,, 2014; Hernandez et al.,
2018). La ingesta de diversos productos
ultraprocesados, como galletas, pan blanco,
dulces y caramelos, postres, bebidas
azucaradas, carnes procesadas y papas fritas
influye positivamente en el aumento de peso
en los adultos de Estados Unidos
(Mozaffarian et al., 2011). Por otra parte, el
incremento en los casos de neoplasias
pediatricas se relaciond principalmente con
estilos de vida y cambios en la alimentacion,
debido a que en distintos productos
procesados se usan conservadores y
colorantes; los cuales estan asociados con la
generacion de algun tipo de neoplasia en la
edad infantil y adulta (Cardenas-Cardon &
Zapata-Tarrés, 2021).

Adicionalmente el consumo de refrescos va
en aumento a nivel mundial, durante el afio
2021 se consumieron aproximadamente
358.800 millones de litros de refrescos y se
prevé que para el 2026 se supere los 384.000
millones de litros, con ello su impacto
negativo asociado a enfermedades cronico
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degenerativas. Para el afio 2019, mas de
40,000 muertes por afio de mexicanos adultos
fueron atribuidas al consumo de bebidas
azucaradas, el 19% de las causas de muerte
fue por diabetes, enfermedades
cardiovasculares y el cancer asociado a la
obesidad (Braverman-Bronstein et al., 2020).

La alta ingesta de bebidas azucaradas
favorece el desarrollo de hipertension,
diabetes mellitus y  enfermedades

cardiovasculares ya que el exceso de azucares
puede convertirse metabdlicamente en grasa
visceral y aumentar la resistencia a la insulina
(Malik et al., 2010; Paredes-Serrano et al.,
2016;). México es uno de los principales
consumidores de bebidas azucaradas en el
mundo. De acuerdo a un estudio de la
universidad de Yale, en 2011 la poblacion
mexicana bebia anualmente en promedio 163
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litros por cépita, consumo superior al de
Estados  Unidos y  otros paises
latinoamericanos  (Quintana-Badosa M.,
2015). De acuerdo al portal de estadisticas
“Statista” (que involucra las tendencias de
consumo de 170 industrias en mas de 150
paises), el consumo per cépita de bebidas
refrescantes para el 2023 fue de 140.9 litros,
ocupando el 4° lugar a nivel mundial (Figura
1) (Orus, A. 2024). Por su parte, Chiapas
Meéxico, es el lugar con el mayor consumo de
Coca Cola® a nivel mundial, con una ingesta
de 821.25 L de refresco por afioy 160 L es el
consumo per cépita en todo México (Pliego
J., 2019). Recientemente se reportd que una
alta ingesta de refrescos en adultos mexicanos
puede reducir la eficiencia de la filtracion
glomerular y con ello promover el dafio renal
(Rivera-Paredez et al., 2024).

192
175
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140.9

139

150 200

Figura 1. Consumo per cépita de bebidas refrescantes a nivel mundial en 2023 (en litros)
(Orus, A. 2024).

3.2. Consumo de AUP y envejecimiento.

La ingesta de alimentos procesados Yy
ultraprocesados ricos en azlcares y grasas
saturadas se ha relacionado con un aumento
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del estrés oxidativo, procesos inflamatorios y
telomeros mas cortos, todo ello asociado al
proceso de envejecimiento (Nestares et al.,
2021; Yuan et al, 2023). Se denomina
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teldémeros a las secuencias repetidas de ADN
no codificante que varian entre organismos,
en los seres humanos y otros mamiferos es de
5-TTAGGG-3'. Estan situadas en los
segmentos terminales de los cromosomas, los
protegen y les proporcionan estabilidad, lo
cual es critica para la salud del individuo.
Durante cada ciclo de replicacion del ADN,
los telomeros experimentan un acortamiento
y determinan asi el nimero de divisiones que
tiene una célula antes de iniciar el proceso de
senescencia. Las células llegan al estado de
vejez cuando dejan de reproducirse, esto
como consecuencia de una falta de proteccion
al ADN por la disminucion del tamario de los
telomeros. Adicionalmente, el acortamiento
de los telomeros ha sido relacionado con
numerosas enfermedades asociadas con la
edad y con la senescencia prematura tales
como el cancer, enfermedades
cardiovasculares, diabetes, Alzheimer, entre
otras (Cottliar & Slavutsky, 2001; Sanchez-
Ochoa et al., 2020; Ramirez-Sanabria et al.,
2022). Es asi como los telomeros son
considerados biomarcadores de edad celular
y se pueden afectar por factores dietéticos
mediante mecanismos de inflamacion y
oxidacion (O'Donovan et al., 2011; Galie et
al., 2020).

Una elevada ingesta de alimentos
ultraprocesados puede acelerar el
envejecimiento celular al contribuir al

deterioro y acortamiento de los telomeros. Un
estudio reciente de la Universidad de Navarra
en Espafia, realizado en una muestra de 886
individuos de entre 57 y 91 afios, mostro una
relacion positiva entre el alto consumo de
alimentos ultraprocesados (> 3 comidas al
dia) y el riesgo de poseer telomeros de menor
longitud, hasta el doble que el del grupo que
comia menos de estos alimentos (Alonso-
Pedrero et al., 2020). Igualmente, el alto
consumo de alcohol ha mostrado una
influencia negativa en la longitud de los
telomeros (Maugeri et al., 2021). El alto
consumo de alimentos ultraprocesados se ha
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asociado con un importante dafio oxidativo en
ADN en adolescentes sanos. Mientras que
nifios que consumen ma&s alimentos
ultraprocesados y tienen menos actividad
fisica presentan altos niveles de estrés
oxidativo y procesos inflamatorios (Lustig, R.
H. 2020; Edalati et al., 2021).

Recientemente se ha reportado el efecto de la
ingesta de alimentos ultraprocesados sobre la
salud mental, especificamente en la depresion
y la ansiedad , donde se encontr6 que
personas con cierto grado de depresidn tienen
un  mayor consumo de alimentos
ultraprocesados como pizza, papas fritas,
bebidas azucaradas, que las personas sanas
que integran su dieta con frutas, verduras y
granos enteros; esto debido a que el consumo
de edulcorantes artificiales y el glutamato
monosddico puede producir una
desregulacion de la sintesis y liberacion
enddgena de neurotransmisores como la
dopamina y serotonina (Lane, et al., 2022;
Narvdez, W. N. 2023). Ademas, se ha
reportado que un alto consumo de AUP
particularmente de bebidas con edulcorantes
se puede asociar a un incremento en el riesgo
de padecer depresion (Samuthpongtorn et al.,
2023). Paralelamente, los estados de
depresion y estrés emocional pueden modular
el proceso de envejecimiento y afectar
también la biologia de los telomeros. La
exposicion a rutas metabdlicas relacionadas
con estados de estrés y depresion puede
contribuir al proceso de envejecimiento,
aumentando asi las enfermedades asociadas a
esta como la demencia. El acortamiento de los
telomeros se ha asociado a ciertos estilos de
vida donde predomina el estrés. Algunas
enfermedades mentales cronicas asociadas a
estados de estrés oxidativo e inflamacion
tales como la depresion, esquizofrenia,
ansiedad, psicosis o estrés postraumatico,
pueden influir en la disminucion de la
longitud de los telémeros. En cambio, tener
un sentido de vida, ser positivo y empatico
has sido relacionado con telémeros mas
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largos (Boccardi & Boccardi, 2019;
Karabatsiakis et al., 2014; Schutte &
Malouff, 2022). De lo anterior se observa la
importancia de una dieta saludable para
reducir el acortamiento de los telémeros 'y con
ello el envejecimiento.

3.3. Consumo de antioxidantes contra los
dafios por el consumo de AUP

Los nutrientes que han mostrado capacidad
para retener la longitud de los telémeros son
la fibra dietética, Omega 3, vitaminas B9,
B12, C, D, E, minerales como cobre y
fésforo. De manera general, todos aquellos
alimentos con la capacidad de reducir el
estres oxidativo podrian evitar la disminucién
en la longitud de los telomeros y con ello,
modificar el riesgo de desarrollar las
patologias asociadas con el envejecimiento
(da Silva et al.,, 2022; Fenech, M. 2012;
Richards et al., 2007; Pérez-Rodriguez et al.,
2019; Mazidi et al., 2017). El modelo de dieta
mediterranea con una alta ingesta de
alimentos con actividad antioxidante es
considerado uno de los mejores por su papel
en la prevenciébn de aparicion de
enfermedades cardiovasculares y cancer,
ademas, este tipo de dieta podria mitigar el
desgaste de los telomeros, reduciendo asi el
estrés oxidativo y la inflamacion (Edalati et
al., 2021; Lustig, R. 2020). La telomerasa es
una enzima que frena el acortamiento de los
telomeros, la produccion de esta sustancia se
puede estimular por medio de la ingesta de
alimentos con propiedades antioxidantes y
antiinflamatorias (Tsoukalas et al., 2021,
Boccardi et al., 2020). Es asi como la
intervencion dietética puede considerarse una
herramienta eficaz en la prevencién de
enfermedades cronicas y puede contribuir a
retrasar 0 mantener diversas condiciones
relacionadas con el envejecimiento, la muerte

75

marzo - abril 2025

celular, inflamacion y estrés oxidativo
(Fernandez de la Puente et al., 2021; Canudas
et al., 2020).

El dafo por el consumo de alimentos
ultraprocesados es principalmente por un
proceso metabdlico de estrés oxidativo por lo
tanto los antioxidantes enddgenos y el
consumo de antioxidantes dietarios juega un
papel muy importante para neutralizar dicho
dafio (Juul et al., 72021; Leo et al., 2021).
Diversos trabajos de investigacion han
demostrado la relacion que existe entre el alto
consumo de frutas, verduras y legumbres con
la disminucion del riesgo de padecer algunos

tipos de cancer, patologias crénico
degenerativas y de accidentes
cerebrovasculares. Los  beneficios de

mantener una dieta elevada en vegetales se
atribuyen principalmente al alto contenido de
antioxidantes como acido  ascorbico,
carotenoides, flavonoides, entre otros (Wang
et al., 2014; Wallace et al., 2020). En la tabla
1 se presenta la actividad antioxidante de
diversas frutas adquiridas en supermercados
de Estados Unidos. La capacidad
antioxidante total se determino por el método
ORAC por sus siglas en inglés (Oxygen
Radical Absorbance Capacity), el cual mide
la capacidad de una sustancia pura o en
mezcla compleja de inhibir el proceso de
oxidacion generado por el radical peroxilo
(ROO-). Se observa que los mayores valores
corresponden a frutas como arandanos,
ciruelas, mora, fresa, manzanas rojas,
guayaba; legumbres como frijol, col roja,
espinacas; nueces y especies como clavo,
canela, orégano y curcuma (Wu et al., 2004).
Una dieta donde se incluyan los alimentos
presentados en esta tabla pudiera neutralizar
parcialmente el dafio producido por el alto
consumo de AUP.
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Tabla 1. Actividad antioxidante de diversas frutas, vegetales, nueces y especias (Wu et al., 2004).

Nivel AA Frutas pmol TE/g Tendencia Vegetales pmol TE/g
Arandanos silvestres 92.5 Frijol rojo 144.0
Ciruela negra 73.0 Frijol pinto 119.3
Ciruela 62.2 Frijol negro 75.9
Aréndanos cultivados 61.8 Col morada 31.4
Mora 52.4 Espéarragos 29.1
Frambuesa 47.6 Betabel 27.6
Manzana RD con piel 42.3 Berenjena 25.0
Alto Fresa 35.4 Espinacas 22.2
Cerezas 334 Lechuga hoja roja 16.5
Manzana RD sin piel 29.2 Broccoli 141
Manzana Gala 27.9 Lechuga hoja verde 14.0
Pera verde 18.5 Zanahoria 11.5
Durazno 18.1 Espéarragos 114
Naranja 17.8 Cebolla roja 11.3
Pera roja Anjou 17.3 Papas blancas 10.4
Toronja 15.1 Cebolla blanca 10.1
Aguacate Haas 13.8 Pimiento amarillo 9.5
. Chabacano 13.0 Réabanos 9.2
Medio : P :
Uva roja 12.6 Pimiento naranja 9
Uvas verdes 11.1 Pimiento rojo 8.7
Mango 9.8 Lechuga romana 8.2
Pitahaya roja 9.5 Coliflor 6.1
Kiwi 8.9 Maiz 5.9
Platano 8.1 Pimiento verde 5.4
Pifa 7.6 Chicharo verde 5
Nectarina 7.2 Calabaza 4.1
Bajo (Dlgtgznos en almibar 4.1 Jitomate 3.1
Meldn 2.9 Pepino 0.8
]
Nivel AA | Nueces pmol TE/g Tendencia Especias pumol TE/g
Nuez Pecan 179.4 Clavo 3144.4
Nuez de Castilla 135.4 Canela 2675.3
Alta Avellanas 96.4 Orégano seco 2001.2
Pistaches 79.8 Cdrcuma 1592.7
Almendras 445 Perejil seco 743.4
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Cacahuates 31.6 Albahaca 675.5
Media | Nuez de la India 19.9 Curri en polvo 485.4
Macadamias 16.9 Jengibre 288.1
Nuez de Brasil 141 Pimiento en polvo 179.1
Baja » .
Pifiones 7.1 Ajo en polvo 66.6

RD: Red Delicious; AA: actividad antioxidante.

Datos expresados en micromoles equivalentes de trolox por gramo de muestra (umol TE/g).

3.4. Consumo de AUP y salud publica

De acuerdo con el panorama epidemiologico
en México es urgente hacer modificaciones
en las tendencias de consumo, ya que las
comidas saludables en América Latina y El
Caribe se estan sustituyendo por alimentos
ultraprocesados, bebidas azucaradas vy
comida répida. El poco aporte nutricional de
dichos productos provoca efectos negativos
en la salud y requiere de regulaciones
gubernamentales tales como politicas fiscales
regulatorias, informar a la poblacion sobre el
contenido de aditivos en los AUP, limitar la
promocion y prevenir que la poblacion,
especialmente en edad escolar, estén
expuestos a productos ultraprocesados. En
adicion, es necesario otorgar incentivos para
favorecer la disponibilidad y disminucion de
precios de los alimentos sin procesar y
minimamente procesados (Garcia-Zapata et
al., 2023; Khandpur et al., 2020; LOopez-
Torres & Lopez-Alcaraz 2022).

Existen evidencias de que en diversos paises
las grandes compafiias de bebidas azucaras y
comida ultraprocesada han  otorgado
financiamientos a las organizaciones de
médicos y nutridlogos que de una u otra
forma tienen injerencia en las politicas
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publicas alimentarias en esos paises. El
recibir estos apoyos econdémicos genera
conflictos de intereses en los resolutivos o
directrices de estas organizaciones ya que
deben de cuidar los intereses de las empresas
de las cuales recibieron dinero. Un ejemplo de
esto es la academia de Nutricion y Dietética
de Estados Unidos que ha aceptado al menos
15 millones de dodlares en fondos vy
donaciones de la industria alimentaria,
farmacéutica y agroquimica en 6 afios, a
cambio de pronunciarse a favor de los
transgénicos y alimentos ultraprocesados que
esta  asociacion incluye en las
recomendaciones nutricionales para nifios
(Garcia & Bermudez, 2021).

4. Conclusiones

El incremento del consumo de alimentos
ultraprocesados esta asociado con la
prevalencia de enfermedades no
transmisibles, en la incidencia de ciertos tipos
de cancer, en el dafio renal, en el proceso
metabolico de envejecimiento y en el
aumento de trastornos mentales tales como la
depresion. En contraparte, una dieta saludable
rica en antioxidantes podria mitigar el dafio
por el alto consumo de alimentos
ultraprocesados. EI alto consumo de
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alimentos ultraprocesados per cépita en
Meéxico requiere disefiar medidas que
faciliten la produccion, promocion y acceso a
alimentos saludables para revertir las
tendencias expuestas.
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