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El desarrollo de la alimentación a través de la historia ha evolucionado a tal ritmo, que 

la disponibilidad de alimentos, en la mayoría de los países en circunstancias 

socioeconómicas promedio, se ha vuelto constante y basta, gracias a los procesos de 

industrialización alimentaria que se pueden llevar a cabo hoy en día. Esto llevó a la 

existencia de alimentos ultraprocesados, lo que aumentó la cantidad y ventas de estos 

rápidamente, como ejemplo de esto, en América Latina entre el 2000 y 2013 la venta 

de bebidas azucaradas aumentó un 33% y de snacks ultraprocesados un 56% (1). 

Monteiro et al., (2) definió como alimentos ultraprocesados aquellos productos 

compuestos por múltiples ingredientes desarrollados de modo industrial, que por sus 

características son alimentos que están listos para ser consumidos; que se pueden ingerir 

sencillamente, facilitando potencialmente su consumo y preferencia por la población en 

general. 

Entre la población de Latinoamérica se observa un elevado consumo de alimentos 

ultraprocesados, incluyendo en ella a la población mexicana (3) que ha registrado un 

alto consumo de refresco, botanas, y otros alimentos ultraprocesados como se puede 

ver en la Tabla 1, la cual muestra el alto porcentaje de consumo de alimentos 

ultraprocesados por la población a nivel nacional, así como en la rural y urbana, 
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destacando el alto consumo de bebidas azucaradas no lácteas por la población en 

general sin importar la zona en la que viven.  

Tabla 1. Porcentaje de consumo de alimentos ultraprocesados, no recomendables. 

Grupos de alimentos no recomendables para consumo cotidiano 

 Nacional Rural Urbana 

Bebidas no lácteas endulzadas  
 

85.8 87.8 85.3 

Botanas, dulces y postres 35.4 24.2 38.4 

Cereales dulces 33.9 29 335.2 

Comida rápida y antojitos 
mexicanos 

20.3 12.7 22.3 

Bebidas lácteas endulzadas 16.9 16.4 17 

Carnes procesadas 7.5 5.3 8.0 

Fuente: CEDRSSA con datos de la Encuesta Nacional de Salud y Nutrición (ENSANUT), 2018. 

Adaptación propia. La ENSANUT 2018 muestra que la mayoría de la población el 85.8% tiene un 

alto consumo de bebidas no lácteas endulzadas. 

Las cualidades de sabor, color, olor y textura de los alimentos ultraprocesados los hacen 

realmente apetecibles, aunando las combinaciones de azúcares, grasas y sal, sodio, 

saborizantes, edulcorantes, colorantes, y conservadores que contienen los alimentos 

ultraprocesados, estimulan las secreciones en el cerebro que están relacionados 

directamente con la sensación de felicidad momentánea, generando un mayor consumo 

de los mismos, además de que estas mezclas son accesibles, de bajo costo, lo que origina 

el incremento de su consumo, convirtiéndolos en un manjar difícil de evitar para algunos 

consumidores, con graves repercusiones para la salud en general. 

Todo lo anterior puede conducir a una "trampa del placer alimentario", ya que los 

sentidos biológicos indican "que se busque el mayor placer con el menor dolor y 

esfuerzo". Lo que provoca que la población en general prefiera el consumo de alimentos 

ultraprocesados que contienen entre sus ingredientes sustancias que activan 

recurrentemente este sistema de placer momentáneo.  

Teniendo como consecuencia, aparte del alto consumo calórico, el pobre consumo de 

nutrimenotos requeridos para un adecuado funcionamiento cerebral, y la salud mental. 

Esto debido a que el cerebro necesita de una variedad de vitaminas y minerales que son 
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necesarios para la correcta actividad de este, pudiendo verse afectada su funcionalidad 

directamente, derivado del alto consumo de alimentos ultraprocesados (4). 

Recientes investigaciones muestran que el consumo de este tipo de alimentos 

ultraprocesados tienen diversas consecuencias en la salud de las personas, que van 

desde el mayor consumo de calorías, que trae como consecuencia sobrepeso y obesidad, 

y una mayor carga de enfermedades crónico-degenerativas, hasta una mayor carga de 

problemas de salud mental, como lo son el estrés, la ansiedad y la depresión (5). Como 

lo han demostrado diversos estudios realizados en Francia, Brasil y Estados Unidos, 

donde después de 5 años de recolectar la información del consumo de alimentos 

ultraprocesados en la población, detectaron la presencia de depresión en los 

consumidores (6). 

Aunado con esto la Organización Mundial de la Salud (OMS) (7) señaló que en el 2019 la 

causa más importante de discapacidad a nivel global, es la depresión que afectaba a 

alrededor de 264 millones de personas, incluidos 23 millones de niños y adolescentes. 

Además, 301 millones de personas declararon vivir con un trastorno de ansiedad, 

comprendidos 58 millones de niños y adolescentes, así mismo la población en general 

vive en contextos laborales, familiares, etc. que les puede provocar estrés constante. 

Es importante reflexionar sobre reducir el consumo de alimentos ultraprocesados y 

reajustar la alimentación de cada uno, para que el consumo de alimentos frescos o de 

procesamiento mínimo, sea la base de la alimentación y por ende se vea elevado 

significativamente el consumo de nutrientes como proteínas, grasas saludables, fibras, 

vitaminas y minerales, necesarios para el correcto funcionamiento del metabolismo en 

general, así como del cerebro. 

En México la mitad de la población adulta consume  menos de 80g de verduras al día,   

107g de frutas, 76g de huevos y lácteos, y solo 6g de leguminosas al día como lo señala 

la ENSANUT 18-19 (8), es realmente importante crear conciencia que al mejorar la 

alimentación reduciendo el consumo de alimentos ultraprocesados y aumentando el 

consumo de alimentos frescos como las verduras y frutas, las condiciones de estrés, 

ansiedad y depresión, se verán disminuidas, y con ello las personas podrán mejorar su 

calidad de vida.  
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Así una alimentación basada en alimentos mínimamente procesados, aunado a un 

cambio de estilo de vida más saludable, traerá como resultado una mejora invaluable 

en la salud física y mental de los individuos, viéndose mejorada cada una de las 

actividades que este desarrolle, con una mayor estabilidad en sus estados de ánimo, 

pudiendo mejorar significativamente los síntomas relacionados con la depresión, la 

ansiedad y el estrés. 
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