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				Nuestra relación con la comida está en constante evolución, y una de las razones principales de los cambios más transfor-madores en esta es la comodidad. El estilo de vida rápido y la necesidad de gratifi-cación instantánea hacen que estemos rodeados de opciones que nos prometen platillos inmediatos, sabores tentadores, beneficios para la salud añadidos artifi-cialmente y comida barata. No solo hablo de lo que compramos en el supermercado, sino también del aumento considerable de la comida que pedimos a domicilio o que consumimos fuera de casa, sin importar nuestro nivel de ingresos. Sin embargo, tras el atractivo de la comodidad se es-conde una preocupación: la existencia generalizada de alimentos ultraprocesados (aup), cuyas características nutricionales son sinónimo de mala salud. No faltan estu-dios que vinculan las dietas altas en grasas saturadas, sales y azúcares con enfermeda-des cardiovasculares, hipertensión, coleste-rol alto, diabetes mellitus tipo 2 y algunos cánceres, males interconectados por el fac-tor de riesgo compartido de tener sobrepeso u obesidad.

			

		

		
			
				No obstante, los alimentos ultraprocesados re-quieren un análisis más profundo, pues son una red compleja de aditivos, ingredientes refinados, mejoras artificiales y diseños de productos inge-niosos que parecen dañar la salud, aun conside-rando sus componentes nutricionales. Eso sugiere que los aditivos de los alimentos ultraprocesados, ya sea por sí solos o combinados con otros facto-res, podrían resultar perjudiciales para el bienes-tar físico.

				Los alimentos ultraprocesados son hipersa-brosos, lo que los hace difíciles de rechazar y fáciles de consumir en exceso. Un artículo re-ciente en el que se analizaban 281 estudios rea-lizados en 36 países demostró que una de cada siete personas en el mundo es adicta a este tipo de alimentos, lo que es un dato preocupante. Y no solo los adultos; el estudio también demos-tró que uno de cada ocho niños presenta esta adicción. Esas ingeniosas creaciones suelen ve-nir en empaques atractivos y tener publicidad que nos tiente a comprarlas. Por eso se han infiltrado en nuestros carritos de súper y ala-cenas, hasta convertirse en parte integral de nuestra dieta. A nivel mundial, hay estudios que demuestran lo arraigadas que están en nuestra vida cotidiana; en algunos países, como Reino Unido, más del 50% de los alimentos que entran en un carrito promedio de supermercado son ultraprocesados. Esos alimentos son predomi-nantemente desayunos, botanas saladas, be-bidas carbonatadas y comidas precocidas que conforman una tercera parte de los que com-pramos. En Estados Unidos, Canadá y Reino Unido, hasta el 80% de la energía brindada por la dieta personal proviene de alimentos ultra-procesados.

			

		

		
			
				Introducción

			

		


		
			
				Este libro es para todas las personas, incluidas aquellas que, como yo, consumen más alimen-tos ultraprocesados de lo que creen, y quienes recurren a ellos constantemente. Hay una op-ción para cada uno en el libro, pues está diseña-do para ayudarte a planear un menú que incluya muchos de esos platillos favoritos que sueles com-prar precocidos en el súper o que pides a domicilio. Las recetas están estructuradas para satisfacer todos los momentos en los que somos más vul-nerables a los alimentos ultraprocesados, como la cena en familia, cuando necesitamos comer rápido y cuando queremos llevarnos lunch. Este libro también te enseña las habilidades nece-sarias para comprender y acercarte a la comi-da de una manera organizada, en la que harás batch cooking, congelarás y evitarás el desper-dicio, con el propósito de llevar una vida despro-cesada como una realidad asequible.

				Volverte autosuficiente en tu alimentación es extremadamente gratificante. Por ello, te invito a compartir mi pasión y mi experiencia de cómo se siente llevar una vida desprocesada. Dos de los momentos culinarios más satisfactorios de mi vida son tostar una rebanada de pan horneado en casa y untarlo con crema de cacahuate casera, ponerle encima unos huevos revueltos y coronar con la sriracha que preparé yo mismo; y cocinar un curry verde tailandés con mi bebida de coco recién hecha. También puedes buscar compartir estos momentos; por ejemplo: prepara un pollo tikka masala casero (ver p. 88) y pan pita integral (ver p. 198) para tu familia cuando sea noche de curry, o hazles a tus hijos los deditos de pescado crujientes más sabrosos del mundo (ver p. 129) o unas mila-nesas de pollo a base de semillas (ver p. 130) con un chorrito de cátsup casera (ver p. 203). Todos esos platillos superan con creces el momento ligera-mente decepcionante de probar sus versiones ultraprocesadas, que tienen demasiados sabori-zantes y son pobres en nutrientes.

				Este no solo es un recetario, sino un manual que te guiará en tu viaje hacia una vida sana y libre de alimentos ultraprocesados.

			

		

		
			
				Como nutriólogo, entiendo el papel vital que funge la dieta para mantener una buena salud, y comer bien ya forma parte de mi naturaleza. Siempre me había enorgullecido de seguir una dieta balanceada, pero luego de adentrarme en el tema de los alimentos ultraprocesados, me impactaron los posibles efectos de sus aditivos y cuántos de estos había añadido a mi alimenta-ción. En múltiples ocasiones, mis elecciones ali-mentarias se vieron influidas por la comodidad, lo que significa que quizá para cenar prefiera un sándwich empaquetado o algo «saludable» que solo tenga que meter al microondas.

				Pienso incluso en el chorrito de salsa sriracha que les pongo a mis huevos benedictinos sobre pan de caja, aunque sea multigrano. O en una malteada o una barra energética después de hacer ejercicio. Relleno mis bagels multigrano con fajitas de pollo, y como botana, acompaño mi pan pita integral con hummus. Todos esos alimentos contienen aditivos, lo que los clasifica como ultraprocesados.

				Aunque tuviera claro que la lista de in-gredientes era más larga de lo necesario para crear la comida que estaba ingiriendo, me es-taba guiando por la información nutrimental, no por los ingredientes. Los aditivos como los espesantes, emulsionantes y estabilizantes no eran una añadidura excelente a mi dieta. Aun así, aceptaba que eran parte normal del proce-so de fabricación para ayudar a crear esos ali-mentos, y no creía que representaran un riesgo para mi salud. También debo admitir que los empaques de este tipo de productos, con eti-quetas sobre lo «sanos» que son, han influido en mis decisiones, por lo que fue una revelación descubrir que la mayoría de los alimentos que afirman ser «sanos» tienden a ser ultraproce-sados.

				Tomando en cuenta todos los estudios sobre los alimentos ultraprocesados, me pregunté si era posible que mi salud estuviera en riesgo a pesar de que comiera lo que suele considerarse una dieta «saludable».
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				Si bien el sistema nova se ha usado en muchos estudios, también tiene sus detractores. Algu-nos argumentan que hay que simplificar el sis-tema y tomar en cuenta toda la complejidad del procesamiento de alimentos, pues se agrupan en categorías amplias sin importar sus perfiles nutricionales específicos. Dos buenos ejemplos son el pan integral y los cereales azucarados, que comparten la misma categoría sin impor-tar sus diferencias nutricionales. En el mismo sentido, concentrarse en el nivel de procesamien-to no toma en cuenta el contenido nutricional de los alimentos, lo que significa que algunos ali-mentos procesados pobres en nutrientes podrían quedar clasificados en un grupo «más sano» solo porque no están ultraprocesados, como sucede con los frutos secos garapiñados o salados, las carnes frías y las frutas en almíbar.

				A pesar de estos argumentos, el sistema nova ha ayudado a establecer un vínculo entre las dietas altas en alimentos ultraprocesados y un aumento en el riesgo para la salud, por lo que sigue siendo cierto que los productos que entran en esa categoría están dañándonos.

			

		

		
			
				No hay consenso sobre la definición de «ali-mentos ultraprocesados». Aun así, por lo re-gular tienen más de cuatro ingredientes y no se pueden crear en nuestro hogar. Inclu-yen muchos aditivos y elementos que no se usan al cocinar en casa, como conservado-res, emulsionantes, edulcorantes, coloran-tes y saborizantes artificiales. Suelen tardar más en caducar. Están fabricados para ser cómodos, baratos e hipersabrosos, para que quieras comer más y más. 

				El término ultraprocesados fue acuña-do por investigadores para distinguir es-tos alimentos de los menos procesados y de los que pasaron por un procesamiento mínimo. Carlos Monteiro y su equipo de in-vestigación de la Universidad de São Paulo, en Brasil, desarrollaron la clasificación de alimentos más aceptada por la comunidad científica. Sus estudios dieron origen al sis-tema de clasificación nova, que divide los alimentos en cuatro grupos según su nivel de procesamiento. nova significa «nuevo» en portugués, pues es una forma completa-mente nueva de clasificar alimentos y un concepto relativamente moderno.

			

		

		
			
				Qué son los alimentos ultraprocesados

			

		


		
			
				El sistema nova (abreviado a partir de la Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura, 2019)

				nova 1 – ALIMENTOS NO PROCESADOS O MÍNIMAMENTE PROCESADOS

				Partes comestibles de plantas (frutos, semillas, hojas, tallos, raíces, tubérculos) o de animales (músculo, grasa, vísceras, huevos, leche), hon-gos y algas después de la cosecha.

				Los alimentos no procesados son aquellos que pasaron por un proceso común en una co-cina casera, como retirar partes no comestibles, secar, pulverizar, aplastar, moler, enfriar, conge-lar, pochar, hervir, poner en contenedores, sellar al vacío, fermentación (pero solo la no alcohóli-ca) y otros métodos que no añadan sal, azúcar, aceites, grasas ni ninguna otra sustancia al ali-mento de origen. Esos procesos se llevan a cabo para extender la vida útil de los alimentos no pro-cesados, para que puedan almacenarse durante más tiempo, para volverlos comestibles o para que su preparación se facilite o diversifique.

				De vez en cuando, los alimentos mínima-mente procesados contienen aditivos que pro-longan la duración del producto, protegen sus propiedades originales o evitan que crezcan mi-croorganismos en ellos.

			

		

		
			
				ALIMENTOS NO PROCESADOS O MÍNIMAMENTE PROCESADOS 

				Fruta fresca exprimida, enfriada, conge-lada o deshidratada, y verduras prove-nientes de hojas o raíces

				Granos, incluyendo arroz integral, preco-cido y blanco; cebada; maíz en elote y en grano

				Legumbres como frijol, lenteja y garban-zos (secas o enlatadas en agua)

				Raíces y tubérculos ricos en almidón, como papas, camotes y yuca

				Hongos frescos o secos

				Carnes roja y blanca, entera o en filetes, pescados y mariscos, además de chuletas y otros cortes

				Huevos frescos, empacados en polvo,* en-friados o congelados

				Leche fresca, en polvo* o pasteurizada.

				Jugos de fruta o de verduras frescos o pasteurizados (sin azúcares, edulcoran-tes ni saborizantes añadidos)

				Harina de maíz, yuca o granos como trigo y espelta

				Frutos secos y semillas (sin sal, azúcares ni saborizantes añadidos)

				Hierbas y especias usadas para cocinar, ya sean frescas, enteras, en polvo o secas.

				Yogur natural fresco o pasteurizado

				Té, café y agua potable

				También se incluyen alimentos conformados por dos o más de los artículos de la lista, por ejemplo:

				Mezclas de frutos secos

				Pasta, cuscús y polenta, hechos con hari-na y agua

				Alimentos con vitaminas y minerales añadidos para sustituir lo perdido duran-te el procesamiento, como harina de trigo fortificada con hierro, calcio y vitaminas B1 (tiamina) y B3 (niacina)

				* Los huevos y la leche en polvo solo se cla-sifican en el grupo nova 1 cuando no tienen aditivos.
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				nova 2 - INGREDIENTES CULINARIOS PROCESADOS

				Se trata de alimentos del grupo nova 1 o encon-trados en la naturaleza y obtenidos por medio de procesos industriales como extracción por prensado, refinado o minería. Estos ingredien-tes se usan para preparar, sazonar y cocinar alimentos del grupo 1. Pueden contener aditivos que posterguen su caducidad, que protejan sus propiedades originales o que eviten que crezcan microorganismos en ellos.

			

		

		
			
				INGREDIENTES CULINARIOS PROCESADOS

				Aceites vegetales que se extraen prensan-do semillas, frutos secos o frutos (aceitu-nas)

				Mantequilla y manteca provenientes de la leche y los cerdos

				Azúcar y melaza obtenidas de la caña o el betabel

				Miel extraída de colmenas y jarabe ex-traído de maples

				Almidones provenientes de plantas como el maíz (maicena)

				Sal minada o extraída del agua marina, y sal de mesa con desecantes añadidos

				También incluye alimentos hechos a partir de dos o más artículos de la lista, como la mantequilla con sal, o alimentos con vitaminas y minerales añadidos, como la sal yodada.
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				nova 3 - ALIMENTOS PROCESADOS

				Alimentos producidos al añadir sal, aceite, azú-car u otros ingredientes culinarios procesados del grupo nova 2 a los alimentos del grupo 1 (los no procesados o mínimamente procesados), usan-do métodos de preservación como el enlatado, el envasado y, en el caso del pan y el queso, la fermentación no alcohólica. Los procesos e in-gredientes usados en este grupo están diseñados para aumentar la durabilidad de los alimentos del grupo 1 y volverlos más disfrutables al modificar o mejorar sus cualidades sensoriales. Estos alimen-tos pueden contener aditivos que prolonguen su vida útil, protejan sus propiedades originales o eviten que crezcan microorganismos en ellos.

			

		

		
			
				ALIMENTOS PROCESADOS

				Verduras y legumbres enlatadas o enva-sadas en escabeche

				Semillas y frutos secos salados o carame-lizados

				Carnes y pescados salados, secos, cura-dos o ahumados

				Pescados enlatados (con o sin conserva-dores)

				Verduras encurtidas o fermentadas y fru-tas en almíbar (con o sin antioxidantes añadidos como el ácido ascórbico, tam-bién conocido como vitamina C)

				Pan y queso recién hechos y sin empaque-tar

				Vino, sidra y cerveza

			

		


		
			
				nova 4 - ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS

				Fabricación de ingredientes a partir de una serie de procesos industriales, muchos de los cuales requieren equipo sofisticado y tecnologías es-pecializadas. Esos procesos incluyen convertir alimentos enteros en sustancias que luego se modifican químicamente, y ensamblar sustan-cias alimenticias modificadas y no modificadas usando técnicas industriales como el moldeado y el sofreído. También se usan aditivos en varias etapas de la fabricación para que el producto final sea sabroso o hipersabroso.

				Además de añadir una combinación de azú-cares, aceites, grasas y sal, también se incluyen otras sustancias que rara vez o nunca tienen un uso culinario, como el jarabe de maíz de alta fructosa, las grasas hidrogenadas y las proteí-nas aisladas.

				Estos alimentos contienen aditivos que de-moran su caducidad, protegen sus propiedades originales, brindan portabilidad y sabores más atractivos o evitan que crezcan microorganis-mos en ellos, tales como potenciadores de sa-bor, emulsionantes, edulcorantes, espesantes, colorantes y agentes que ayudan a aumentar el volumen, la espuma, la gelificación y el gla-seado.

			

		

		
			
				ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS

				Existe una gran cantidad de productos listos para comer, incluidos los siguientes:

				Bebidas carbonatadas

				Snacks dulces o salados empaquetados

				Chocolates y dulces

				Helado

				Pan de caja y bollos producidos en masa y empaquetados

				Mantequillas y otros productos untables

				Galletas, pan dulce, pasteles y harinas preparadas

				«Cereales» para el desayuno; barras «ener-géticas» y barras de «cereal»

				Bebidas «energizantes»

				Bebidas con leche, yogures con «fruta» y bebidas de «fruta»

				Bebidas de «chocolate»

				Salsas «instantáneas»

				Pastas y pizzas preparadas

				Nuggets o «deditos» de pescado y de pollo, salchichas, hamburguesas, y otros pro-ductos cárnicos reconstituidos

				Sopas «instantáneas», tallarines y postres en polvo y empaquetados

				Productos diseñados para una «vida sana» y para «adelgazar», como licuados para sustituir comidas y proteínas en polvo.

				Licores fuertes, como vodka, ginebra, whisky y ron

			

		


		
			[image: ]
		


		
			[image: ]
		


		
			[image: ]
		

		
			
				Los aditivos como la sal, el azúcar y el dióxido de azufre se han usado para pre-servar alimentos desde hace siglos. Sin embargo, para satisfacer las necesidades de la industria alimentaria y producir co-mida a gran escala, se han desarrollado otros que garantizan que los alimentos procesados se mantengan seguros y en buenas condiciones desde la fábrica en que se producen hasta su destino final.

			

		

		
			
				Los alimentos ultraprocesados contienen muchos aditivos, añadidos en distintas etapas de produc-ción, incluyendo el procesamiento, la fabricación y el empaquetado. El propósito de esas sustan-cias es aumentar las propiedades sensoriales de los alimentos, su valor nutricional o su vida útil. Se pueden mejorar la textura y la consistencia añadiendo un espesante. Al mismo tiempo, se puede realzar el sabor con aditivos que imiten sabores naturales, y los colorantes artificiales pueden evitar que el producto pierda vivacidad con el tiempo. Además de conseguir que la ca-lidad de los alimentos sea consistente, algunos aditivos también se usan para garantizar que los productos alimenticios sean seguros, pues evi-tan que proliferen microbios en ellos.

				El uso de aditivos les ayuda a los fabrican-tes a satisfacer la demanda de los consumi-dores que buscan alimentos prácticos, ricos y atractivos. Desde el punto de vista industrial, son necesarios para procesar la comida. Tam-bién se usan para imitar ingredientes más caros, lo que ayuda a reducir el precio de los alimentos ultraprocesados para los consumi-dores y a la vez aumentar las ganancias para la industria alimentaria. Eso puede implicar añadir saborizantes artificiales en vez de fru-ta, especias o hierbas naturales; edulcorantes como el jarabe de maíz de alta fructuosa en vez de azúcar en las botanas y los postres; o espesantes y gelificantes para sustituir ingre-

			

		

		
			
				Aditivos que se usan para fabricar alimentos ultraprocesados

			

		


		
			
				dientes como crema, huevo o puré para hacer salsas y postres.

				Si bien aún son escasos los estudios que in-vestigan la relación entre aditivos específicos y nuestra salud, sabemos que, ya sea por sí solos o combinados con otros factores, esos compues-tos no la afectan de forma positiva.

				Potenciadores de sabor

				Estos elementos se añaden a los alimentos para mejorar su gusto y palatabilidad, pues los ul-traprocesados carecen del sabor natural de los alimentos puros o mínimamente procesados. Los potenciadores de sabor también pueden mejorar su consistencia, extenderlo a lo largo de la vida útil del producto, u ocultarlo si es indeseable. Es-tos aditivos también pueden fomentar el sobre-consumo al estimular los receptores del gusto, y hacen la comida más adictiva.

				Algunos ejemplos son el glutamato monosó-dico (gms), el inosinato disódico, el guanilato disódico, la proteína vegetal hidrolizada, la le-vadura autolizada, el etil maltol, el antranilato de metilo, el ácido butírico, el diacetilo y los sa-bores frutales artificiales diseñados para repli-car la fruta natural.

				Emulsionantes

				Se integran distintos tipos de emulsionantes a los alimentos ultraprocesados por varias razones: ayudan a mejorar la textura de la comida (la vuel-ven suave y cremosa); evitan que los ingredientes se decanten o separen; reducen el contenido de grasa; mejoran la consistencia; postergan la ca-ducidad; y ayudan a dispersar de manera unifor-me los sabores en todo el producto.

			

		

		
			
				Algunos ejemplos son la lecitina, los monogli-céridos y diglicéridos, los polisorbatos (incluido el polisorbato 80), la lecitina de soya, el estearoil lactilato de sodio, la celulosa microcristalina y la carboximetilcelulosa.

				Edulcorantes

				Se añaden a los alimentos para aumentar su dulzura y mejorar su sabor y atractivo. Los edul-corantes también incluyen variedades artificia-les, que son sustancias químicas libres de calo-rías.

				Algunos ejemplos son el jarabe de maíz de alta fructosa, el azúcar invertido, la sacarosa, el aspartame, la sacarina, el acesulfamo de pota-sio, los glucósidos de esteviol (stevia) y los glicito-les, también conocidos como polialcoholes, que incluyen el sorbitol, el isomalt y el eritritol. 

				Espesantes y estabilizantes

				Se utilizan para ayudar a mejorar la textura y estabilidad de los alimentos y, a la vez, para mantener su calidad y vida útil. Los espesantes y estabilizantes contribuyen a la apariencia de la comida (evitan la decantación y los grumos), brindan una mejor consistencia (una textura más espesa y sustanciosa), evitan la separación y mejoran la estabilidad de alimentos como el he-lado durante la congelación-descongelación.

				Algunos ejemplos son los almidones modifi-cados (de maíz, yuca y papa), la goma xanta-na, la goma guar, la carragenina, la pectina, el glutamato monopotásico, la goma de algarrobo (goma garrofín), la goma de konjac y la goma arábiga.

			

		


		
			
				Conservadores

				Hay varias razones por las cuales se añaden con-servadores a los alimentos ultraprocesados. La principal es prolongar su vida útil y garantizar que mantengan su sabor, textura y apariencia con el paso del tiempo. Añadir conservadores a los ali-mentos ayuda a evitar que crezcan microbios en ellos y que se deteriore el producto, lo que puede ocurrir debido a la exposición al aire y a la luz, así como a fluctuaciones en la temperatura.

				Algunos ejemplos son el benzoato de sodio, el sorbato de potasio, el propanoato de calcio, el nitrito de sodio, el nitrato de sodio, los sulfitos, el butilhidroxianisol, el propanoato de sodio y el ácido ascórbico (vitamina C).

				Fillers

				Se añaden a los alimentos ultraprocesados para aumentar su volumen y hacerlos parecer más sustanciosos. También ayudan a mejorar su tex-tura y consistencia, y a reducir el contenido ca-lórico o de grasas o azúcares al sustituir ciertos ingredientes. Además, permiten que los produc-tores reduzcan sus costos.

				Algunos ejemplos son la maltodextrina, la polidextrosa, la inulina, la celulosa, la cáscara de psyllium, la fibra de avena, la proteína ais-lada de trigo, la proteína aislada de soya, la proteína aislada de suero de leche y la raíz de achicoria en polvo. 

			

		

		
			
				Colorantes artificiales

				Mejoran la apariencia de los alimentos ultrapro-cesados. Esto les importa a los productores por varias razones: ayudan a diferenciar sus produc-tos de otros y les brindan consistencia, ocultan los colores desagradables, fungen como pistas visuales del sabor y contribuyen a su identidad empresarial.

				Algunos ejemplos son el amarillo ocaso (E110), el amarillo de quinoleína (E104), la azorrubina (E122), el rojo allura (E129), la tartracina (E102), el azul brillante (E133), la indigotina (E132) y el azul patente V (E131).
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				Puede que llevar una vida completamen-te libre de alimentos ultraprocesados solo sea posible algunas veces, y quizá ni siquie-ra sea algo voluntario, pues el acceso a la comida, sobre todo si estás lejos de casa, puede volverse complicado. Incluso cuan-do tratas de seguir una dieta saludable y balanceada, hay opciones ultraprocesadas en los platillos precocidos «sanos», en los snacks light y en la canasta básica. 

			

		

		
			
				Cómo identificar alimentos ultraprocesados

			

		

		
			
				No necesitas analizar el empaque de cada cosa que consumas. Los alimentos clasificados como nova 1 y 2 evidentemente no están ultraprocesa-dos; eso incluye frutas, verduras, leche, carne, pollo y pescado frescos. Pero al hablar de los productos más complejos, como cereales para el desayuno, pan, yogur, cremas para untar, ade-rezos y salsas, las cosas pierden claridad.

				Hay muchos ejemplos de alimentos que pasan de ser no procesados o mínimamente procesados a ultraprocesados, y uno de ellos es el pan. De modo tradicional, se hace com-binando harina de trigo, agua, sal y levadura, lo que lo convierte en un producto procesado, pero en un miembro sano de la canasta básica. El pan se vuelve ultraprocesado cuando se le añaden emulsionantes, conservadores y otros aditivos para demorar su caducidad entre 10 y 14 días.

				Los snacks están muy asociados con el con-sumo de ultraprocesados. Si bien no hay nada de malo en comer entre comidas ni, ya que es-tamos en esas, un alimento ultraprocesado de vez en cuando, no todos los snacks son iguales. Creo que es importante decir que existe el ries-go de que el sistema nova empiece a satanizar alimentos, cuando en realidad no deberíamos creer que hay comida «buena» y «mala», sino concentrarnos en comer más alimentos positi-vos para nuestra salud y limitar los demás para ocasiones especiales.
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				Papitas con sal de marca premium

				 

				Ingredientes: papa, aceite de girasol, sal.

			

		

		
			
				Pringles sabor original

				Ingredientes: papa deshidratada, aceites vegetales (girasol, palma, maíz) en distintas proporciones, harina de trigo, harina de maíz, harina de arroz, maltodextrina, emulsionante (E471), sal, colorante (norbixina).

			

		

		
			
				Incluso al interior de la categoría de los alimen-tos ultraprocesados, las diferencias entre pro-ductos similares son muy extremas, y un buen ejemplo son las papas fritas. Unas papas con sal de marca premium son mejor que unas Prin-gles, que no contienen papa de verdad y están conglomeradas a partir de distintas harinas y emulsionantes, con colorantes artificiales. Tam-bién es probable que las Pringles te resulten más adictivas, pues están diseñadas para ser ultrasabrosas. Su forma entra en tu boca a la perfección y se acomoda en tu lengua con una explosión de sabor antes de crujir y disolverse lentamente. El diseño del tubo, fácil de abrir y portátil, las hace aún más fáciles para acceder, volver a cerrar y llevar a todos lados; al mismo tiempo, te engaña para que creas que no estás comiendo tantas.

			

		

		
			
				
					No procesado o mínimamente procesado 

				

				
					Procesado 

				

				
					Ultraprocesado 

				

				
					Trigo inflado (sin nada extra)

				

				
					Cereal de trigo

				

				
					Cereales como los Mini Spooners y los Shreddies (contienen azúcar invertido y extracto de malta de cebada)

				

				
					Avena 

				

				
					Granola (sin azúcar, solamente ingredientes integrales crudos)

				

				
					Cereal de avena con chocolate

				

				
					Jugo de naranjarecién exprimido

				

				
					Jugo de fruta endulzado

				

				
					Bebida sabor a fruta, con colorantes y saborizantes artificiales

				

				
					Pollo rostizado en casa

				

				
					Pollo de rosticería

				

				
					Pollo frito (para llevar)

				

				
					Papas enteras

				

				
					Puré de papa recién hecho

				

				
					Puré de papa instantáneo

				

				
					Galletas saladas integrales

				

				
					Galletas saladas integrales con sazón natural (sal, pimienta, hierbas secas)

				

				
					Galletas saladas con saborizantes artificiales

				

				
					Totopos hechos con tortillas caseras

				

				
					Nachos

				

				
					Nachos con saborizantes artificiales (Doritos)
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				El mismo tipo de alimento —y, de hecho, exac-tamente el mismo alimento— puede abarcar varias categorías, lo que vuelve muy confusa la información sobre los ultraprocesados. La cre-ma de cacahuate, por ejemplo, entra en nova 1 si el único ingrediente es cacahuate. Sube a nova 2 si le añades sal, azúcar o aceite. Se vuelve un alimento ultraprocesado cuando se usa un con-servador o cualquier otro aditivo artificial. Lo mismo sucede con el yogur, una fuente de pro-teína y de calcio en la dieta de mucha gente. Sin embargo, se considera un alimento ultra-procesado cuando le añades saborizantes o edulcorantes artificiales y le pones espesantes para presentarlo como prácticamente libre de grasas. En esos casos, te sugiero que encuen-tres la marca apropiada y te apegues a ella para facilitar tu compra semanal de alimentos que no prepares en casa.

				Otra cuestión interesante en el tema de leer etiquetas implica los productos que nos venden como alternativas saludables, cuando, en reali-dad, son mucho más ultraprocesados que lo que se supone que quieren reemplazar. Las bebidas vegetales son el ejemplo perfecto: están deri-vadas de varios frutos secos, coco, legumbres (soya), granos y semillas para sustituir la leche de vaca. También están diseñadas para respon-der al miedo de los consumidores a las alergias, la intolerancia a la lactosa, la inflamación, los antibióticos, los pesticidas y las hormonas. Quienes la compran creen que es más sana, ya sea por moda o por la influencia de la publicidad y las redes sociales.

				Algunas personas necesitan tomar bebidas vegetales en vez de leche de vaca porque son in-tolerantes a la lactosa, pero eso afecta a menos gente de lo que uno creería. En Reino Unido, por ejemplo, tan solo afecta al 8% de la población.

				Algunas marcas también aplican otros pro-cesos para conseguir una bebida de sabor más suave. Por ejemplo, los productores de leche de avena usan enzimas digestivas naturales, como la alfa-amilasa, para descomponer el almidón 
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