
COMIDA

PROCESADA
 

¿Qué es? ¿Dónde la encontramos? ¿Por qué evitarla?
 



INTRODUCCIÓN

 
 La encontramos en todos lados. Está en

las estanterías de cualquier
supermercado y de nuestro propio
hogar. 

  
Su facilidad para consumir la ha vuelto
parte de nuestra vida y difícilmente
podremos eliminarla por completo.
Pero esta puede estar perjudicando
nuestra salud y nuestros objetivos
físicos. 

 

¿QUÉ ES? 
 

Son aquellos alimentos que han pasado
por ciertos tratamientos para mejorar
diferentes aspectos como: sabor,
textura, valor nutricional, durabilidad,
etc.

  
Los podemos identificar porque vienen
en latas, empaquetados, congelados o
no vienen en su composición original.

 



Estos alimentos suelen incorporar
una gran cantidad de ingredientes
artificiales, químicos y aditivos
alimentarios que no van de la 
mano con una buena salud.

  
Cuanto mayor es el numero de
procesos que atraviesa la comida,
menor cantidad de nutrientes
tendrá. 

 

TIPOS
 

Alimentos mínimamente
procesados

 
Alimentos naturales que han sido alterados sin que se les
agregue o introduzca ninguna sustancia externa. 

  
Estos procesos “mínimos” (limpiar, lavar, pasteurizar, pelar,
deshuesar, entre otros) pueden aumentar la duración de los
alimentos. 

 

Alimentos comestibles
procesados

 
Alimentos alterados por la adición o introducción de sustancias
(sal, azúcar, aceite, conservadores y/o aditivos) con el fin de
prologar su duración, hacerlos más agradables o atractivos. 
 
Generalmente conservan la identidad básica y la mayoría de los
componentes del alimento original, pero los métodos de
procesamiento usados hacen que sean desbalanceados
nutricionalmente debido a la adición de aceite, azúcar y sal.

  
Ejemplos: verduras o leguminosas enlatadas o embotelladas,
frutas en almíbar, pescado conservado en aceite, entre otros.

 

Alimentos comestibles al tamente
procesados (ul traprocesados)

 
Son alimentos elaborados principalmente con ingredientes
industriales, que normalmente contienen poco o ningún
alimento entero. El objetivo es producir productos durables,
altamente apetecibles y lucrativos.

  
Ejemplos: sopas enlatadas o deshidratadas, sopas y fideos 
empaquetad, margarinas, cereales de desayuno, mezclas para
pastel, papas fritas, bebidas gaseosas, jugos, galletas,
caramelos, mermeladas, salsas, productos “listos para
calentar” 

 



01 - CEREALES DE DESAYUNO
 Mucha azúcar. Poco aporte nutrimental. 

 

02 - JUGOS EMBOTELLADOS
 Grandes cantidades de azúcar.

 

03 - PAPAS FRITAS
 Saturados de grasa y sodio. 

 

EJEMPLOS
 

04 - EMBUTIDOS 
 Altos en sodio y colorantes dañinos. 

 

05 - REFRESCOS
 Son pura azúcar. Ningún aporte nutrimental. 

 



¿PERJUDICAN

LA SALUD?
 

A pesar de todas las comodidades que nos proveen, no
podemos pasar por alto todos los inconvenientes de estos
alimentos.

  
Al pasar por procesos, tienen perdidas en  fibra,
nutrientes, minerales y vitaminas.

  
 
Contienen mayores cantidades de sodio que en su estado
natural. El sodio es un mineral que en exceso puede
deteriorar nuestro organismo.  Mantener un equilibrio
sano es indispensable para mantener la presión arterial
bajo control.

  
 
Pueden contener mayor cantidad de azúcar y grasas. Esto
se traduce a un mayor numero de calorías lo cual nos
hace engordar.

  
 
Están diseñados para hacernos comer más
al  potencializar su sabor con químicos y a producirnos
una sensación placentera.

  
 
Pueden  producir una sensación adictiva con la
combinación de azúcar, sal, grasas saturadas y aditivos
como el glutamato monosódico.

  
 
Están relacionados con un mayor riesgo de  padecer
enfermedades como: cáncer, diabetes, obesidad,
hipertensión, depresión, entre otras patologías. 

 

C



¿CÓMO

ELIMINARLOS?
 

COCINAR EN CASA
 

CAMBIAR SNACKS TRADICIONALES
POR SALUDABLES 

 
La mayoría de la comida procesada
viene en forma de snacks.

 Trata de cambiarla por la opción
sana como:

 fruta o camote horneado.
 

Toda la comida precocinada o rápida
es procesada. 

 Aprender a cocinar es una de las
mejores formas de evitar los
alimentos procesados. 

 

COMPRA SÓLO COMIDA
ADECUADA

 
La mejor forma de evitar la
tentación es evitarla. 

 



FUENTES:
 https://mejorconsalud.com/los-al imentos-procesados-malos-nuestra-

salud/http://muyenforma.com/al imentos-
procesados.htmlhttps://www.vitonica.com/al imentos/asi-es-como-fui-el iminando-la-comida-
procesada-de-mi-dietahttps://www.paho.org/ecu/index.php?
option=com_content&view=art icle&id=1135:clasif icacion-al imentos-sus-implicaciones-
salud&Itemid=360

 

CONCLUSIÓN
 

Difícilmente los podremos quitar por completo, pero basar
nuestra alimentación en estos es altamente perjudicial para
nuestra salud.

  
No te estoy diciendo que no los comas nunca más, pero trata de
hacerlo de vez en cuando, trata de hacerlo cuando no haya otra
opción. 

  
Debemos hacer uso racional y moderado de los 
productos procesados y contrarrestar su presencia con un estilo
de ida saludable en el que abunden los alimentos frescos y
naturales. 

 


