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Los productos ultraprocesados y su relación 
con las principales causas de enfermedad y muerte



¿Qué son los 
productos 

ultraprocesados? 



De acuerdo con la Organización Panamericana de
la Salud (OPS), los ultraprocesados “tienen una
calidad nutricional muy mala y, por lo común,
son hiperpalatables, a veces hasta quasi-adictivos;
imitan los alimentos y se los ve erróneamente
como saludables; fomentan el hábito de
botanear; se publicitan y comercializan de
manera agresiva; y son culturalmente,
socialmente, económicamente y
ambientalmente destructivos.”



Consumo de ultraprocesados en México
• La venta de ultraprocesados y bebidas azucaradas en México, es la más alta en

América Latina, con una venta de 214 kg de productos y bebidas per cápita,

• La venta de productos ultraprocesados es casi el doble del promedio de la
región.

• En las últimas tres décadas, el consumo de ultraprocesados en México se ha
duplicado.

• Aproximadamente 30% -casi un tercio- de la ingesta diaria de energía de los
mexicanos viene de estos productos, para niños llega a 35% de la ingesta diaria.

Organización Panamericana de la Salud, 2015; Marrón-Ponce J, Tolentino-Mayo L, Hérnandez-F M et al. Nutrients 2018;11(1):45; Marrón-Ponce, Sánchez-Pimienta, Costa Louzada ML et al. Public
Health Nutrition.



La carga de enfermedades en México

• El 75.2% de los adultos mexicanos tiene sobrepeso u obesidad;

• El 35.5% de los niños en edad escolar (5 a 11 años) y el 38.4% de los adolescentes tienen 
sobrepeso u obesidad;

• Las enfermedades relacionadas con el sobrepeso reducirán la esperanza de vida en México en más 
de 4 años durante los próximos 30 años. Esta proyección en la reducción en la esperanza de vida, 
es mayor en México que en cualquier otro país de la OCDE.

Shamah-Levy T, Vielma-Orozco E, Heredia-Hernández O, Romero-Martínez M, Mojica-Cuevas J, Cuevas-Nasu L, Santaella-Castell JA, Rivera-Dommarco J. Encuesta Nacional de Salud y Nutrición 2018-19: 
Resultados Nacionales, 2020; Gurria A, 2020.



Productos ultraprocesados y la obesidad
• Una revisión sistemática de la literatura que revisó 14

estudios, confirmó una fuerte y significativa relación
entre el consumo de ultraprocesados, sobrepeso y
obesidad.

• El alto consumo de productos ultraprocesados, ha
sido asociado con un aumento de 23-51% de riesgo
para obesidad.

• La evidencia también sugiere que las personas que
consumen más alimentos sin y/o mínimamente
procesados tienen significativamente menor riesgo
para tener sobrepeso.

University of North Carolina Global Food Research. Ultra-processed foods: A global threat to public health 2021; (mayo):1-10. https://www.globalfoodresearchprogram.org/wp-
content/uploads/2021/04/UPF_ultra-processed_food_fact_sheet.pdf; Askari M, Heshmati J, Shahinfar H, Tripathi N, Daneshzad E, International Journal of Obesity 2020;44:2080–2091; Beslay
M, Srour B, Méjean C, et al, PLoS Med, 2020;17(8):e1003256. 

https://www.globalfoodresearchprogram.org/wp-content/uploads/2021/04/UPF_ultra-processed_food_fact_sheet.pdf


Productos ultraprocesados y la diabetes
• Diversos estudios incluyendo más de 20,000

participantes, han encontrado que el riesgo de
desarrollar diabetes tipo dos es del 44-65%
mayor entre los participantes en el grupo que
consume más ultraprocesados, en
comparación del grupo que consumen menor
cantidad.

• Por cada aumento de 10% en el consumo de
ultraprocesados, el riesgo para desarrollar
diabetes tipo 2 aumenta en un 12-15%. Por
otra parte, la proporción de productos
mínimamente o sin procesar en la dieta, fue
asociada de manera inversa con el riesgo para
las diabetes.

Srour B, Fezeu LK, Kesse-Guyot et al. JAMA Internal Medicine 2020. 



Productos ultraprocesados y 
las enfermedades cardiovasculares

• Una investigación en Francia con más de 100,000 participantes demostró que
con cada aumento de 10% en el consumo de ultraprocesados, había un

aumento en 12% y 11% de enfermedades cardiovasculares y
cerebrovasculares. Por otro lado, el consumo de una menor cantidad de
ultraprocesados está vinculado con menor riesgo cardiovascular.

• A respecto a bebidas azucaradas, estudios han mostrado que en solo dos
semanas de consumo diario de una botella de 500 ml de bebidas
azucaradas se presentan ya indicadores de riesgo para enfermedades
cardiovasculares.

Srour B, Fezeu LK, Kesse-Guyot E, et al., BMJ 2019; 365:1451; Satija A, Bhupathiraju SN, Spiegelman D, et al., J Am 
Coll Cardiol 2017;70:411-422; Stanhope KL, Medici V, Bremer AA, et al., 2015.



Productos ultraprocesados y el cáncer

Un estudio en Francia que siguió
más de 100,000 individuos durante
18 años, encontró que con cada
aumento de 10% en el consumo
de ultraprocesados, había un
aumento del 10% de riesgo para
cáncer en general y cáncer de
mama.

Fiolet T, Srour B, Sellem Laury, et al., BMJ 2018.



Productos ultraprocesados y 
la mortalidad prematura

• Un estudio con una muestra de casi 20,000
participantes concluyó que el alto consumo de
productos ultraprocesados -definido como 4
porciones diarias- se asocia con un 62% mayor
riesgo de mortalidad por todas causas.

• Otra investigación reveló que los adultos que
consumían en promedio cuatro veces al día
productos ultraprocesados, tuvieron 31% más
riesgo de mortalidad por todas las causas que los
participantes cuyo consumo fue más bajo.

Rico-Campà A, Martínez-González M, Alvarez-Alvarez I, et al, BMJ 2019; 365:1949. Kim H, Hu E,
Rebholz C. Public Health Nutr. 2019; 22(10):1777-1785.



Recomendaciones
Al nivel internacional y nacional expertos han destacada la importancia de reducir y evitar el
consumo de productos ultraprocesados no solo para cuidar la salud humana para evitar
daños ambientales generado por los productos y sus empaques.

1. Implementar políticas para reducir el consumo de ultraprocesados, como prohibición
de estos productos en escuelas, la regulación de su publicidad, un aumento en el
impuesto a bebidas azucaradas hasta 20%, y la inversión en mercados locales y la
agroecología.

2. Implementar políticas para reducir la producción y el uso de plásticos de un solo uso.

3. Desarrollar lineamientos y protocolos vinculantes para asegurar que las políticas
públicas para la promoción de dietas saludables y sostenibles, son salvaguardadas del
conflicto de interés y así asegurar el desarrollo de políticas en el interés público.

4. Llevar a cabo medidas para asegurar que las empresas de productos y bebidas
ultraprocesados rindan cuentas por prácticas que dañan a las comunidades, suministros
de agua y suelos.

Consulta a nuestro nuevo informe para 
más información





¡Gracias!

Alejandro Calvillo
El Poder del Consumidor

www.elpoderdelconsumidor.org


