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RESUMEN

El trabajo se basa en una investigacion sobre la comunicacion confusa de los envases de
diez productos ultraprocesados. Se lleva a cabo una evaluacion de los mismos,
analizando tanto los envases como los ingredientes y valores nutricionales. Antes de
todo esto, se analiza la estrecha relacién que existe entre los ultraprocesados y los
problemas que provoca su consumo como enfermedades cardiovasculares, diabetes,
obesidad, efectos fisicos y psicologicos, etc.

Conclusiones: la poblacion mundial sufre una epidemia de enfermedades cronicas y
cardiovasculares relacionadas con el consumo de ultraprocesados; el target mas
influenciable por la publicidad de ultraprocesados es el pablico infantil y adolescente; es
necesaria una regulacion mas estricta porque, aunque la comunicacion de los envases ya
estd regulada, se siguen utilizando técnicas de marketing confusas para el consumidor
como puede ser el cambio de nombre del azlcar o la utilizacién del color verde como
reclamo de producto sano.

Palabras clave: ultraprocesados, obesidad, publicidad, marketing visual, sedentarismo,
consumo de television, azlcar afadido.

ABSTRACT

The work is based on research on the confusing communication of the packaging of ten
ultraprocessed products. An evaluation of them is carried out, analyzing both the
packaging and the ingredients and nutritional values. Before all this, the close
relationship between the ultraprocessed and the problems caused by their consumption
such as cardiovascular diseases, diabetes, obesity, physical and psychological effects,
etc. is analyzed.

Conclusions: the world population suffers an epidemic of chronic and cardiovascular
diseases related to the consumption of ultraprocessed foods; the most influential target
for ultraprocessed advertising is the children and adolescents; a stricter regulation is
necessary because, although the communication of packaging is already regulated,
confusing marketing techniques are still used for the consumer, such as changing the
name of sugar or using the color green as a claim for a healthy product.

Key words: ultraprocessed, obesity, advertising, visual marketing, sedentary lifestyle,
televisién consumption, added sugar.
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1.INTRODUCCION

El presente Trabajo de Fin de Grado estd dirigido a investigar los mensajes de
comunicacion, a través del envase, de las empresas de alimentacion de productos
ultraprocesados, orientados a comunicar la salud de sus productos. Estos mensajes
suelen aplicar técnicas de comunicacién que pueden resultar ambiguas, confusas o
persuasivas para el consumidor, pudiendo incitarle al error en su decision por adquirir
productos saludables.

Los productos seleccionados son por propia eleccion del alumno y tutor responsables de
este Trabajo de Fin de Grado. El alumno tiene conocimientos especificos sobre
nutricion y salud, acreditado con el titulo correspondiente que lo certifica (VII CIFM
2016).

Los productos son elegidos como muestra aleatoria tras una exhaustiva busqueda, tanto
fisicamente en hipermercados, como de manera virtual en las correspondientes webs de
compafiias de distribucion de estos alimentos, como Mercadona, Carrefour, etc.

Los productos pertenecen a diferentes categorias de alimentos para corroborar que este
tipo de comunicacion se puede dar en cualquier tipo de producto, independientemente
del sexo o edad al que vayan destinados.
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2.0BJETIVOS

El objetivo principal de este TFG es recaudar la informacidn suficiente y necesaria para
intentar descubrir si, en la actualidad, se siguen utilizando en los envases de productos
ultraprocesados técnicas de marketing confusas o que inciten al pdblico a consumir
dichos productos y la consecuente incongruencia entre el mensaje y la salubridad de los
mismos.

De este TFG pueden emanar otros estudios con objetivos mas avanzados, como pueden
ser:

- Establecer una relacion entre el consumo de ultraprocesados y las enfermedades
que dicho consumo provoca.

- Determinar los efectos fisicos y psicoldgicos que puede provocar el consumo
excesivo de azucar.

- Aclarar si en algin ambito puede estar justificado el consumo de azlcar.

- Descubrir alternativas a la alimentacion basada en los productos ultraprocesados.
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3. JUSTIFICACION

Desde que tenemos uso de razon, los productos ultraprocesados han formado parte de
nuestra vida. Ya desde nifios y adolescentes se consumen, siendo éstos golosinas,
chocolatinas, bolsas de patatas fritas, bolsas de fritos, etc. Durante esa etapa, los nifios
no son conscientes y los padres, en muchas ocasiones, tampoco. Esto recuerda a la
tipica frase de “No comas eso que es malo”. Sin embargo, quién no recuerda los
desayunos a base de galletas, cereales, bolleria y el tazon de leche con cacao en polvo.
O las meriendas con bocadillos de crema de cacao, salchichén y demas carnes
procesadas. Eso si, siendo permitido por los padres, de ahi su inconsciencia sobre los
posibles efectos en la salud de su hijo el consumo diario de estos productos.

Segun datos de la OMS (Organizacion Mundial de la Salud), desde 1975 la obesidad
préacticamente se ha triplicado en todo el mundo. EI nimero de nifios menores de 5 afios
que padecen sobrepeso u obesidad aumentd de 32 millones en 1990 a 41 millones en
2016 y mas de 340 millones de nifios y adolescentes (de 5 a 19 afios) tenian sobrepeso u
obesidad. Sélo en la Region de Africa de la OMS, el nimero de nifios con sobrepeso u
obesidad aument6 de 4 a 9 millones en el mismo periodo. En los paises en desarrollo
con economias emergentes (clasificados por el Banco Mundial como paises de ingresos
bajos y medianos), la prevalencia de sobrepeso y obesidad infantil entre los nifios en
edad preescolar supera el 30%. Si se mantienen las tendencias actuales, el nUmero nifios
menores de 5 afios con sobrepeso aumentara a 70 millones para 2025.

Segun la OMS, la obesidad y el sobrepeso se trata de una acumulacion anormal o
excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud. Una forma féacil y simple de
medir esto es mediante el indice de Masa Corporal (IMC), es decir, el peso de una
persona en kilogramos dividido por el cuadrado de la talla en metros. Si una persona
tiene un IMC igual o superior a 25, se considera sobrepeso. Si una persona tiene un
IMC igual o superior a 30, se considera obesidad.

En 2016, la prevalencia media de sobrepeso en la poblacién de 5 a 9 afios en la UE se
situd en un 30,7%, siendo 12 paises los que la superan y 16 los que quedan por debajo
de ella. En Espafia, la media es del 37,9%, teniendo los nifios un 40,8% y las nifias un
34,8%, siendo el cuarto pais de la UE con mayor tasa de sobrepeso en la poblacién de 5
a 9 afios. En cuanto a la poblacién de 10 a 19 afios de la UE, la prevalencia media de
sobrepeso se situd en un 26,4%, siendo 11 paises los que la superan y 17 los que quedan
por debajo de ella. En Espafia, la media es del 31,9%, teniendo los nifios un 34,9% vy las
nifias un 28,8%, siendo el cuarto pais de la UE con mayor tasa de sobrepeso en la
poblacion de 10 a 19 afios (Coduras, del Llano y Gol-Montserrat, 2018).

Por otro lado, la prevalencia media de obesidad en la poblacion de 5 a 9 afios en la UE
se situé en un 12,2%, siendo 13 paises los que la superan y 15 los que quedan por
debajo de ella. En Espafia, la media es del 14,9%, teniendo los nifios un 17,5% vy las
nifias un 12,1%, siendo el sexto pais de la UE con mayor tasa de obesidad infantil.
Respecto a la poblacion de 10 a 19 afios de la UE, la prevalencia media de obesidad se
situd en un 7,9%, siendo 12 paises los que la superan y 16 los que quedan por debajo de
ella. En Espafria, la media es del 8,5%, teniendo los nifios un 10,6% y las nifias un 6,3%,
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siendo el noveno pais de la UE con mayor tasa de obesidad en la poblacion de 10 a 19
afios (Coduras et al. , 2018).

Segun se desprende del estudio “PASOS”, realizado por la Fundacion Gasol y
presentado en el Consejo General de Colegios Oficiales de Médicos (CGCOM), Espafia
sufre una epidemia de obesidad infantil que estd afectando de forma importante al
desarrollo y crecimiento de los nifios/as y adolescentes. De hecho, un 14,2% de los
menores padece este problema tomando como referencia el IMC (indice de Masa
Corporal) y un 24,6% presenta obesidad abdominal. Esto hace evidenciar que Espafia es
el cuarto pais de Europa con mayor obesidad infantil (MédicosYPacientes.com, 2019).

Tabla 1

Prevalencia de sobrepeso y obesidad infantil en Espafia. (Los datos de sobrepeso y
obesidad son bajo los criterios internacionales de la OMS); (EP = exceso de peso, SP =

sobrepeso, OB = obesidad, ICA = indice Cintura Altura).

Estudio Afio (Egzg) Metodologia Resultados (Total) Nifias Nifios
41,3% EP EP: 39,7% EP: 42,8%
6-9 e 23,2%SP SP: 23,9% SP: 22,4%
Datos medidos, e 181% OB OB: 15,8% OB: 20,4%
ALADINO (AESAN) | 2015 brutos 42,1% EP EP: 41,1% EP: 43,0%
7 e 24,0% SP SP: 24,3% SP: 22,4%
e 18,1% OB OB: 16,8% OB: 20,4%
., . EP: 41% EP: 42%
COSI (Region EuNropea 2015 7 Dato_s medidos, i SP- 24% SP- 23%
OMS) - Espafia ajustados OB: 17% OB: 19%
34,9% EP
PASOS (Fundacion . e 20,7% SP i i
Gasol) 2019 8-16 Datos medidos e 142%OB
ICA: 23,8% OB
Encuesta Nacional Datos auto- 28,6% EP EP: 28,4% EP: 28,7%
Salud en Espafia 2017 2-17 referidos e 18,3% SP SP: 18,2% SP: 18,3%
(MSCBS) e 142% OB OB: 10,2% OB: 10,4%
39,8% EP EP: 37,7% EP: 41,9%
) o 3-8 e 23,9% SP SP: 24,4% SP: 23,5%
Estudio Nutricional de e 159% OB OB: 13,3% OB: 18,4%
la Poblacion Espafiola | 2015 Datos medidos
9-18 e 22,4%SP SP: 17,3% SP: 27,0%
e 116% 0B OB: 8,5% OB: 14,6%
34,1% EP EP: 31,0% EP: 37,0%
Observatorio OMS 2016 5-19 Datos medidos e 23,3%SP SP: 22,6% SP: 23,9%
e 10,8% OB OB: 8,4% OB: 13,1%

Fuente: Elaboracion propia a partir de AESAN. (2019)

Con estos datos se puede observar, por tanto, que:

= De manera general, los nifios superan a las nifias en el porcentaje de exceso de
peso, sobrepeso y obesidad.
Ademas, los resultados totales hacen ver que el exceso de peso ronda el intervalo
30%-40%. Esto quiere decir que entre tres y cuatro de cada 10 nifios/as sufren
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exceso de peso, de los cuales 2 o0 3 tienen sobrepeso y 1 o 2 tienen obesidad. Se
trata, sin duda, de un dato bastante preocupante.

Sin embargo, los adultos no se quedan atrés. Las personas de entre 18 y 65 afios siguen
consumiendo este tipo de productos debido a que han crecido con ellos desde pequefios
y a la costumbre de su compra y posterior consumo. A parte de los que ya se
mencionaron anteriormente, se suman frutos secos fritos, comida precocinada, pizzas
congeladas, galletas “integrales” o “digestivas”, mayor variedad de bolleria y pasteleria
industrial, mayor variedad de embutidos y carne procesada, y un largo etcétera.

En Espafia se estima que mas de la mitad de la poblacion mayor de 18 afios tiene
obesidad. Segun los ultimos datos recogidos por la Encuesta Europea de Salud, en
nuestro pais un 53% de las personas mayores edad estd por encima de su peso
recomendado; en concreto, un 36% tiene sobrepeso y un 17%, obesidad. La
Organizacion Mundial de la Salud, OMS, y la Asociacién Médica Americana, ya
han reconocido a la obesidad como una enfermedad crénica, compleja y
multifactorial, ya que en ella intervienen factores de diversa naturaleza, como
fisioldgicos, psicologicos, ambientales, socioeconémicos y genéticos, que ademas
dificultan su abordaje. El alcance que tiene ya esta patologia ha llevado a
organizaciones como la OCDE, a posicionarse y recomendar a las autoridades
sanitarias que la inversion en la lucha contra la obesidad no solo es necesaria, sino
que ademas genera un alto retorno. Concretamente, “el sobrepeso representa el 9,7
por ciento del gasto en salud”. Asi lo asegura un informe de la Organizacion para
la Cooperacion y el Desarrollo Econdmicos (OCDE) que ha puesto de manifiesto
el importante desembolso econdémico que supone esta patologia para los
espafioles, mas alld de empeorar su salud y reducir su esperanza de vida en 2,6
afios. (Coduras et al. , 2018, p.7)

Como se ha dicho anteriormente, desde 1975 la obesidad casi se ha triplicado en todo el
mundo. En el afio 2016, segin datos de la OMS, més de 1900 millones de personas de
18 0 mas afios tenian sobrepeso y, de los cuales, mas 650 millones tenian obesidad. El
39% de la poblacion de 18 o més afios tenian sobrepeso y el 13% obesidad.

La prevalencia media de sobrepeso en este segmento de la poblacion en la UE es del
63,1%, siendo 11 paises los que la superan y 17 los que quedan por debajo. En Espafia,
la media es del 67,2%, teniendo la poblacién masculina un 73,6% y la poblacion
femenina un 61,0%, siendo el segundo pais de la UE con mayor tasa de sobrepeso en la
poblacién de 18 o mas afos.

En cuanto a la prevalencia media de obesidad en este segmento de la poblacion en la
UE, se situ6 en un 25,2%, siendo 13 paises los que la superan y 15 los que quedan por
debajo de ella. En Espafia, la media es del 27,1%, teniendo la poblacion masculina un
27,1% y la poblacién femenina un 27,2%, siendo el noveno pais de la UE con mayor
tasa de obesidad en la poblacion de 18 o més afios (Coduras et al. , 2018).
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Tabla 2

Prevalencia de sobrepeso y obesidad en adultos en Espafia. (Los datos de sobrepeso y
obesidad son bajo los criterios internacionales de la OMS); (IMC = indice de Masa
Corporal, EP = exceso de peso, SP = sobrepeso, OB = obesidad, OA = obesidad
abdominal).

Estudio Afo (Ea%?i) Metodologia Resultados Mujeres Hombres
Encuesta Nacional Datos auto- IMC: 54,4% EP EP: 46,8% | EP: 62,5%
en Espafia | 2017 >18 referidos e 37,07% SP SP:30,1% | SP: 44,3%
(MSCBS) e 17,43% OB | OB:16,7% | OB: 18,2%
IMC: 61,6% EP EP: 54,1% | EP: 68,9%
Observatorio OMS 2016 >18 | Datos medidos e 37,8% SP SP:31,3% | SP: 44,3%
e 23,8% OB OB: 22,8% | OB: 24,6%
2013- IMC: 52,7% EP EP: 45,0% | EP: 60,5%
ENALIA 2 (AESAN) 2015 18-74 | Datos medidos e 354%SP SP: 30,7% | SP: 40,2%
e 1730B OB: 14,3% | OB: 20,3%
Estudio Nutricional IMC: 60,9% EP EP: 52,6% | EP: 69,3%
la  Poblacion 2014- 25-64 | Datos medidos * 39,3%SP SP:32,1% | SP: 46,5%
Espafiola (Aranceta) 2015 e 21,6% OB 0OB: 20,5% | OB:22,8%
33,4% OA OA: 43,3% | OA: 23,3%

Fuente: AESAN, 2019, p.6.

Con estos datos, se puede observar que:

= Por normal general, la poblacion adulta masculina supera a la poblacion adulta
femenina en el % de exceso de peso, sobrepeso y obesidad.

= El dato mas escalofriante: los 4 estudios concluyen que més de la mitad de la
poblacién de 18 o mas afios tiene exceso de peso.

Sin embargo, no todo es malo. Durante los dltimos afios, se ha incrementado el
consumo de lo que se conoce como “comida real”. Esto es debido al origen del
movimiento y filosofia de alimentacion llamado “Realfooding”. Otro importante factor
ha sido el acceso a informacion en Internet, lo que ha provocado que la poblacion pueda
conocer y estar mejor informada sobre los productos y sus correspondientes
ingredientes y valores nutricionales. Ha aumentado el conocimiento y la concienciacién
sobre el impacto en la salud que pueden llegar a tener los ingredientes de ciertos
productos y su excesivo consumo. Por esa misma razén, empresas de productos
ultraprocesados compran otras empresas dedicadas al comercio de comida sana, viendo
que cada vez mas el mercado se mueve hacia el lado de la “comida real”, en detrimento
de sus intereses y beneficios. Ademas, en los envases de sus productos ultraprocesados
o malos procesados (mas adelante veremos qué son), tratan de enmascarar ciertos
ingredientes bajo otras denominaciones y utilizar ciertas técnicas de comunicacion para
confundir o dar a entender al consumidor que el producto tiene ciertas caracteristicas
(que realmente no tiene) y destacarlo en su envase.

Por ultimo, mi experiencia personal con los ultraprocesados es bastante estrecha y
duradera. Desde los doce hasta los diecinueve afios aproximadamente (etapa
adolescente), mi consumo de estos alimentos era practicamente diario. Bolsas de fritos y
patatas fritas, chucherias, frutos secos fritos, bolleria industrial, comida precocinada,
etc. Indudablemente, en aquella etapa no tenia ninguna consciencia ni conocimiento
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sobre qué eran, de qué estaban hechos y si el consumo continuado de éstos podria
afectarme a la salud. Simplemente, estaban ricos y los consumia. Esta es otra de las
razones de ser de este Trabajo de Fin de Grado. Informar a aquellas personas que tienen
las mismas preguntas que acabo de hacer pero que practicamente nadie se plantea.
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4. FUNDAMENTACION TEORICA

Cualquier persona, a lo largo de su vida, habra escuchado la frase “Cuidado con los
alimentos procesados”. Si que es verdad que los expertos recomiendan, en gran parte,
que comamos productos cuanto mas frescos mejor. Ahora bien, ;qué es un alimento
procesado? ¢ Son todos malos? ¢ Cuales pueden incluirse en la dieta?

Segun Mercé Gonzalo (nutricionista, consultora en alimentacién y licenciada en Ciencia
y Tecnologia de los Alimentos), los alimentos procesados son aquellos que comportan
cualquier elaboracion en la industria alimentaria. Los no procesados son los alimentos
frescos: frutas, verduras, carne, pescado, huevos... A partir de aqui, hay varios grados
de procesamiento. Por ultimo, estarian los productos ultraprocesados, menos
recomendables (Carceller, 2018).

4.1 TIPOS DE PRODUCTOS

Por tanto, los alimentos o productos tendrian la siguiente clasificacion:

4.1.1 Productos frescos o no procesados

Son aquellos que no tienen ningln tipo de procesamiento industrial como las frutas,
verduras, carne, pescado, huevos... presentados de modo natural.

4.1.2 Productos procesados

“Son aquellos que han soportado cambios o han pasado por algin grado de
procesamiento industrial antes de llegar a nuestra mesa para que los podamos consumir”
(Pujol-Busquets y Bach, s.f).

Ahora bien, muchos productos dependen de esta técnica de procesado para que puedan
ser consumidos. Esta técnica mejora la seguridad de los alimentos mediante diversos
métodos como tratamientos a altas temperaturas para eliminar bacterias nocivas, incluir
aditivos que impiden que las grasas se descompongan o que se desarrollen hongos y
bacterias nocivas, y el envasado que ayuda a prevenir la indebida manipulacion de los
alimentos. Algunos ejemplos son los productos carnicos congelados, enlatados, pescado
en conservay la leche U.H.T. (Pujol-Busquets y Bach, s.f).

Segun Pujol-Busquets y Bach, en funcion de su definiciobn y de su grado de
manipulacion industrial, se establecen diversos tipos de alimentos procesados:

e Alimentos minimamente procesados: son aquellos preparados para facilitar su
consumo. Algunos ejemplos son las avellanas, nueces, almendras y verduras listas
para consumir o preparar (lechuga lavada y cortada en bolsa, sin ningan tipo de
ingrediente afadido).

e Alimentos sometidos a algun tipo de tratamiento: son aquellos que han sufrido
algun proceso tecnoldgico. Es el caso de los alimentos congelados, cocidos, latas de
conserva, verduras congeladas, etc.
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e Alimentos con ingredientes afiadidos: son alimentos que llevan incorporados
ciertos ingredientes que alteren o mejoren sus propiedades con la finalidad de
potenciar su sabor o apariencia. Estos ingredientes afiadidos suelen ser azucar, sal,
aceites, edulcorantes, colorantes y conservantes. Habria que distinguir entre:

o Procesados sanos: aquellos que tienen una proporcion baja de los
ingredientes afiadidos. Algunos ejemplos son el yogur natural, panes
integrales 100% o de grano entero, quesos curados o semicurados, etc.

o Procesados insanos: aquellos que tienen una proporcion media de los
ingredientes afiadidos. Algunos ejemplos son el yogur natural edulcorado,
patatas fritas “artesanas”, natillas, etc.

4.1.3 Productos ultraprocesados

Segun Mercé Gonzalo, son aquellos alimentos que pasan por diferentes grados de
procesamiento industrial y necesitan un carga importante de aditivos para conservarse y
tener un aspecto final deseable. Ademas, muchas veces estos productos no estan
formados por ningin alimento fresco, sino que sus propios ingredientes ya son
procesados (Carceller, 2018).

Segun la clasificacion NOVA, herramienta que se encarga de clasificar los alimentos en
cuatro grupos en funcion de su procesamiento, los ultraprocesados estan hechos en su
mayoria o totalmente de sustancias derivadas de alimentos y aditivos, con poco o
ningun alimento fresco, tales como los refrescos, los aperitivos envasados dulces o
salados, productos céarnicos reconstituidos y platos preparados congelados.

Es dificil datar a los alimentos ultraprocesados debido a que ese dato es bastante
impreciso. Sin embargo, el primer atisbo de la actividad de este tipo de industrias es de
hace 50 afios aproximadamente. Algunos ejemplos son las empresas de comida rapida
como McDonald’s (1955), Burguer King (1954), Kentucky Fried Chicken o KFC
(1952) o Pizza Hut (1958).

Segun la clasificacion NOVA, el objetivo general de los ultraprocesados es la creacion
de productos alimenticios de marca, duraderos, listos para consumir, atractivos a la vista
y al paladar, altamente rentables y de bajo coste, y disefiados para desplazar a los otros
grupos de alimentos. De este tipo de cualidades hablaremos méas adelante. Ademas,
estos productos suelen tener un envase o empaquetado atractivo o que Ilama la atencion
del consumidor y se comercializan de manera intensiva. De este tipo de publicidad y
marketing se hablara también més adelante.

Para otorgar a los productos ultraprocesados las cualidades mencionadas en el parrafo
anterior, se utiliza un gran nimero de secuencias de procesos para combinar muchos
ingredientes y, asi, crear el producto final. Estos procesos no tienen un proceso
equivalente domeéstico, tales como la hidrogenacidn, la hidrosalinizacion, la extrusion,
el moldeo y el preprocesamiento para freir.

Los productos ultraprocesados suelen cumplir siempre una serie de caracteristicas
cuantitativas y cualitativas, que son:
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CARACTERISTICAS CUANTITATIVAS

Esto hace referencia al tipo de ingredientes que incluyen. Segun la clasificacion NOVA,
son alimentos cuyos ingredientes son generalmente aquellos que se utilizan en
productos procesados, tales como azUcares, aceites, grasas y/o sal.

Hay algunos que no se utilizan en este tipo de productos, sino que se extraen
directamente de los alimentos como la caseina, la lactosa, el suero de leche y el gluten.
Muchos se derivan de un procesamiento adicional de los ingredientes que los forman
como los aceites hidrogenados o interesterificados, las proteinas hidrolizadas, el
aislamiento de la proteina de soja, la maltodextrina y el jarabe de maiz de alta fructosa.
Los aditivos que se incluyen son también utilizados en productos procesados como
conservantes, antioxidantes y estabilizadores. Los aditivos que solamente se encuentran
en los productos ultraprocesados son los que se utilizan para mejorar o imitar las
cualidades sensoriales, 0 para disfrazar desagradables aspectos del producto final. Estos
aditivos son tintes y otros colorantes, estabilizadores de colores y sabores, potenciadores
del sabor, edulcorantes sin azucar; y ayudas de procesamiento como la carbonatacion,
reafirmacion, abultamiento y antiabultamiento, agentes antiespumantes, agentes
antiaglomerantes, agentes de glaseados, emulsionantes, secuestrantes y humectantes.

La OMS define los aditivos alimentarios como ‘‘sustancias que se afladen a los
alimentos para mantener o mejorar su inocuidad, su frescura, su sabor, su textura o su
aspecto”.

Los aditivos son sustancias que se afiaden a los alimentos con un propdsito
tecnoldgico (para mejorar su aspecto, textura, resistencia a los microorganismos,
etc.) en distintas etapas de su fabricacion, transporte o almacenamiento. Todos los
aditivos que se usan en la Union Europea deben haber sido evaluados y autorizados.
Para ello deben haber demostrado que son seguros a las cantidades utilizadas, que
son necesarios en los alimentos en los que los autorizan y que no llevan a engaiio al
consumidor. (AESAN, 2019)

La Comisién Europea realizé una reevaluacion de los aditivos alimentarios para incluir
nuevos aditivos y eliminar aquellos aditivos desfasados por la industria o peligrosos
para la salud de la poblacion. Por ello, el “Reglamento (UE) N° 1129/2011 DE LA
COMISION de 11 de noviembre de 2011 por el que se modifica el anexo Il del
Reglamento (CE) n° 1333/2008 del Parlamento Europeo y del Consejo para establecer
una lista de aditivos alimentarios de la Union”, establece una relacion entre el tipo de
aditivo alimentario y el primer numero del serial que sigue a la letra E-. Esta letra es
para identificar a los aditivos alimentarios en la lista de ingredientes de los alimentos.

Por ello, los aditivos alimentarios se clasifican en una lista de la siguiente forma:
E-1XX. Colorantes.
E-2XX. Conservantes.
E-3XX. Antioxidantes y reguladores del pH.
E-4XX. Estabilizantes, espesantes, gelificantes y emulsionantes.
E-5XX. Correctores de la acidez y sustancias minerales.
E-6XX. Potenciadores del sabor.

23



E-9XX. Otros aditivos (agentes de recubrimiento, gases de envasado y edulcorantes).
E-11XX. Enzimas.
E-14XX. Almidones modificados.

CARACTERISTICAS CUALITATIVAS

Esto hace referencia a las cualidades que poseen o se les otorga a los productos
ultraprocesados. Se caracterizan por ser alimentos hiperpalatables, hipercaloricos y
pobres en nutrientes.

Por un lado, la Real Academia Espafiola (RAE) define la palatabilidad como “cualidad
de ser grato al paladar un alimento”, por lo que la HIPERpalatabilidad es la cualidad
que tiene un alimento de ser MUY grato al paladar. Para ello, se utilizan los aditivos
alimentarios mencionados anteriormente para modificar el sabor, el color, el olor y la
textura de los mismos. El estudio “Product reformulation will not improve public
health” (Monteiro y Cannon, 2012) afirma que los aditivos alimentarios, mezclados con
ingredientes como azUcares afiadidos y grasas, y una alta carga glucémica, hacen de los
ultraprocesados unos alimentos ultra-sabrosos. En algunos casos, pueden darse
situaciones de adaptacion a este tipo de alimentos, provocando una clase de adiccion
sobre ellos. Este tema y otros relacionados con el efecto de los ultraprocesados en la
salud se trataran mas adelante.

Por otro lado, el alto nivel de azucares afiadidos y grasas que poseen, sobre todo grasas
trans y grasas saturadas de mala calidad, los convierte en productos hipercaldricos. Los
resultados del estudio “Added sugars and ultra-processed foods in Spanish households
(1990-2010)” (Latasa, Loudaza, Martinez y Monteiro, 2010) afirman que, en 2010, los
ultraprocesados representaban el 31,7% de los requerimientos energéticos diarios y el
80,4% los azUcares afiadidos.

Por ultimo, segin Carlos Rios (2017), tras los estudios observados hasta el momento,
los nutrientes que reciben los productos ultraprocesados son de mala calidad, por lo que
se trata de alimentos que no ofrecen unas cualidades nutritivas suficientes para el
organismo.

Por tanto, las conclusiones de los productos ultraprocesados, segun Carlos Rios, son:

= Son insanos. Son ricos en azUcares afadidos, grasas refinadas, sal y/o aditivos.

= Son artificialmente densos en calorias por cada racion del producto.

= Son pobres en nutrientes, como fibra, fitoquimicos, minerales, etc.

= Son hiperpalatables. Inhiben nuestros mecanismos naturales de saciedad.

= Desplazan y sustituyen el consumo de alimentos reales.
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= Tienen una mayor disponibilidad en nuestro entorno que los alimentos reales.

= Tienen una mayor publicidad y marketing que los alimentos reales.

4.2 LOS ULTRAPROCESADOS Y LA SALUD

Como hemos dicho anteriormente, el consumo de alimentos ultraprocesados no es
recomendable para la salud debido a su alta concentracion de azlcares afiadidos, grasas,
aceites refinados, sal y/o aditivos; y por la baja o nula cantidad de nutrientes que aportan
al organismo.

Nos enfrentamos a una epidemia de enfermedades cronicas no transmisibles como el
sobrepeso, obesidad, enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, cancer,
enfermedades neurodegenerativas, enfermedades autoinmunes, etc. En Espafia mas
de 20 millones de personas padecen enfermedad crénica y suponen la principal razén
de morbilidad y mortalidad total. Todas son de origen multifactorial, sin embargo, en
mi opinidn todas tienen algo en comudn que contribuye a la causa: el consumo de
productos ultraprocesados. Ademds, el gasto sanitario que generan estas
enfermedades supone la principal carga economica de la mayoria de los gobiernos.
Esto supone un gran coste de oportunidad, dado que gran parte de esos recursos
econdmicos podrian destinarse a otras necesidades sociales. Los productos altamente
procesados generan mas pobreza que riqueza en nuestra sociedad y son comparables
al dafio que generan las guerras o el tabaco. (Carlos Rios, 2017)

Los datos del estudio “Association Between Ultraprocessed Food Consumption and
Risk of Mortality Among Middle-aged Adults in France” (Schnabel et al. , 2019)
concluyen que un aumento del 10% en el consumo de productos ultraprocesados esta
relacionado estadisticamente y de manera significativa con un incremento de un riesgo
mayor de mortalidad por todas las causas del 14%.

Segun varios estudios, uno de ellos con datos espafioles, publicados en la revista British
Medical Journal, afirman que consumir mé&s de cuatro raciones diarias de productos
ultraprocesados aumenta en un 64% el riesgo de mortalidad por cancer, cardiopatias,
muerte prematura y otras enfermedades. Ademas, el abuso de estos productos aumenta
el riesgo de padecer este tipo de enfermedades (RTVE, 2019).

Por cada porcion diaria adicional de alimentos ultraprocesados, el riesgo de
mortalidad se incrementa en un 18%. De la cohorte que particip0d en este estudio,
fallecieron 335 durante el seguimiento medio de 10 afios y la principal causa de
muerte fue por cancer, seguida de enfermedad cardiovascular. (Bes-Rastrollo, 2019)

En mi opinidn, existen los productos buenos y malos. Sin embargo, distintos
organismos publicos y privados trasladan un mensaje confuso. A esto se suman los
conflictos de intereses que hacen que la puesta en duda de la salubridad de estos
productos se mantenga, ya que asi disminuye la percepcion de peligro de los
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ultraprocesados y gana la industria alimentaria con mayores ventas. El problema es que
los productos ultraprocesados no deben recomendarse ni con moderacion, ni dentro de
una dieta equilibrada (Carlos Rios, 2017).

El estudio “Consumption of Sweet Beverages and Type 2 Diabetes Incidence in
European Adults: Results From EPIC-InterAct” (Romaguera et al. , 2013) asocio que el
consumo de tan solo 150 kcal al dia procedentes de bebidas azucaradas incrementaba
sustancialmente el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2.

Por otro lado, el estudio “Primary Prevention of Cardiovascular Disease with a
Mediterranean Diet” (Estruch et al. , 2013) concluyd que el consumo extra de 500 kcal
al dia aproximadamente con un pufiado de frutos secos o cuatro cucharadas de aceite de
oliva virgen extra, redujo significativamente el riesgo de ataque cardiaco y accidente
cerebro vascular.

4.2.1 Efectos psicologicos del azucar

Respecto a los azucares, hay que hacer distincion entre los azlcares naturalmente
presentes y los azucares afiadidos o libres. Los azlcares naturalmente presentes son
aquellos que forman parte de manera natural de los alimentos, tales como las frutas.
Estos azlcares no tienen ningun peligro para la salud. Por el contrario, los azlcares
afiadidos o libres son aquellos que se afiaden de manera artificial a los alimentos y son
procesados e industriales (Gottau, 2018). Es una distincion que tiene que quedar clara a
la hora de hablar de recomendaciones de ingesta diaria. Ademas, el azlcar tiene
diversos nombres. Jordi Sabaté, fundador y director de ConsumoClaro, publico en “El
libro negro del consumo: Engafios, estafas y perversiones del comercio moderno”
(2018) una lista con los 54 diversos nombres que tiene el azlcar en la etiqueta de los
ingredientes de los alimentos, tales como dextrosa, jarabe de maiz, fructosa, glucosa,
sacarosa o lactosa, entre otros.

En numerosas ocasiones se ha escuchado la expresion “El aziicar es la droga del siglo
XXI”. Pues bien, el estudio “Sugar addiction: pusing the drug-sugar analogy to the
limit” (Ahmed, Guillem y Vandaele, 2013) desvel6 que el azicar y las recompensas
dulces, no solo pueden sustituir a las drogas adictivas como la cocaina, sino que pueden
ser incluso mas deseables y atractivas. A nivel neurobidlogo, los sustratos neuronales
del azlcar y las recompensas dulces parecen ser mas robustas que las de la cocaina, es
decir, més resistentes a fallos funcionales.

El periddico digital EI Diario, publico un articulo en 2017 en el que explica que el
mayor problema es que dejar el aztcar no es facil porque a tu cerebro le gusta, y mucho.
Se ha observado que en las ratas de laboratorio se produce una descarga de dopamina y
acetilcolina en el nucleo accumbens, el dentro del placer del cerebro, igual que la
cocaina, y que se da sindrome de abstinencia como con los opiaceos. Un articulo del
periodico digital El Espafiol, publicado en 2014, explica que “la dopamina se considera
el centro del placer, ya que regula la motivacion y el deseo y hace que repitamos
conductas que nos proporcionan beneficios o placer”.

Por un lado, el estudio “Evidence for sugar addiction: Behavioral and Neurochemical
effects of intermittent, excessive sugar intake” (Avena, Rada y Hoebel, 2007) concluyo
que los resultados obtenidos apoyan la hipdtesis de que en determinadas circunstancias
las ratas se pueden volver adictas al azlcar. Esto se debe a que las adaptaciones
neuronales incluyen cambios en el acoplamiento de los receptores de dopamina y
opioides, expresién de mMARN encefalina y liberacién de dopamina y acetilcolina en el
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nucleo accumbens. Esto se puede trasladar a algunos casos en humanos como sugieren
las publicaciones sobre trastornos alimenticios y obesidad. Por otro lado, el estudio
“Evidence That Intermittent, Excessive Sugar Intake Causes Endogenous Opioid
Dependence” (Colantuoni et al. , 2012) reveld que la ingesta repetida y excesiva de
azucar cre0 un estado en el cual el antagonista de los opidceos causO sintomas
conductuales y neuroquimicos del sindrome de abstinencia de opiaceos. Los indices de
ansiedad y el desequilibrio entre dopamina y acetilcolina fueron cualitativamente
similares a la abstinencia de morfina o nicotina, sugiriendo que las ratas se habian
vuelto adictas al azUcar.

4.2.2 Efectos fisicos del azUcar

Ahora bien, el aztcar no solo tiene efectos psicoldgicos, sino también fisicos. El estudio
“Nutrition and Aging Skin: Sugar and Glycation” (Danby, 2010) concluyo que el efecto
de los azlcares en el envejecimiento de la piel esta regulado por el hecho de enlazar de
forma covalente dos fibras de colageno, lo que hace que ambas sean muy dificiles de
reparar. Por otra parte, el estudio “Activation of Central Orexin/Hypocretin Neurons by
Dietary Amino Acids” (Karnani et al. , 2011) reveld que la glucosa puede impedir la
actividad de las células orexina/hipocretina, sin saber si otros nutrientes tienen efectos
parecidos. Las neuronas orexina/hipocretina hipotalamicas regulan el equilibrio de
energia, alerta y recompensa. Su pérdida produce narcolepsia y aumento de peso. Aun
hay mas efectos, como el estudio “Relative Intake of Macronutrients Impacts Risk of
Mild Cognitive Impairment or dementia” (Roberts et al. , 2012), que explica que el
riesgo de demencia o deterioro cognitivo leve fue més elevado en los sujetos con un alto
porcentaje de carbohidratos, y reducido en los sujetos con un alto porcentaje de proteina
y grasa. Otro estudio Ilamado “Caloric Sweetener Consumption and Dyslipidemia
Among US Adults” (Welsh et al. , 2010) revel6 que el consumo elevado de azlcar
afiadido esta asociado a distintas medias importantes de dislipidemia, un factor de riesgo
importante para las enfermedades cardiovasculares entre los adultos de EEUU.

PIRAMIDE ALIMENTICIA

e OBESIDAD
e CONSUMO AZUCAR -
w— CONSUMO GRASA TOTAL :
]
]
1
]

A

—_ 9 1 s 4

1910 1920 1930 1940 1950 1960 1970 1980 1990 2000

Figura 1. Evolucion de la obesidad, del consumo de azlcar y del consumo de grasas en EEUU.

Fuente: OCDE, CDC (Center for Disease Control) EEUU.

Como se puede observar en la anterior figura, existe una correlacion entre el aumento
del consumo de azlcar y el aumento de la obesidad en la poblacién de EEUU. Si bien el
consumo de grasa se ha mantenido aproximadamente constante a lo largo de los afos, si
que se percibe que, a partir de 1970, aumenta el consumo de azlcar y, como
consecuencia de esto, aumenta practicamente a la vez la obesidad de la poblacion.
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El Dr. Douglas Bettcher, director del Departamento de Prevencion de Enfermedades No
Transmisibles de la OMS, asegura que “la ingesta de azucares libres es uno de los
principales factores que estd dando lugar a un aumento de la obesidad y diabetes en el
mundo” (2016). Por ello, la OMS publica en 2016 un informe llamado “Fiscal policies
for Diet and Prevention of Noncommunicable Diseases (NCDs)”” en el que afirman que
las politicas fiscales que realizan un aumento de al menos el 20% del precio de las
bebidas azucaradas, podrian suponer una reduccion proporcional del consumo de estos
productos. “Si los gobiernos gravan productos como las bebidas azucaradas pueden
evitar el sufrimiento de muchas personas y salvar vidas. Ademas, se reduciria el gasto
sanitario y aumentarian los ingresos fiscales, que se podrian invertir en los servicios de
salud” (Bettcher, 2016).

Segun explica el Dr. Francesco Branca, director del Departamento de Nutricion para la
Salud y el Desarrollo de la OMS, “el azlicar no es necesario desde el punto de vista
nutricional”.“La OMS recomienda que, si se ingieren azucares libres, aporten menos del
10% de las necesidades energéticas totales; ademas, se pueden observar mejoras en la
salud si se reducen a menos del 5% (Branca, 2016).

Ahora bien, la recomendacién de la OMS de que, si se consumen azUcares libres,
aporten menos del 10% de las necesidades energéticas diarias, data del 2002 (ABC,
2015). En un articulo de la revista Muy Interesante, se expone que “debido al tremendo
dafio que provoca el azlcar, la OMS ha reducido a la mitad sus niveles recomendados
de ingesta diaria. El azucar no debe exceder el 5% de las kcal diarias” (Mohar, 2018).
Esta recomendacion de no exceder el 5% son 25 gramos de azucar libre al dia. El
consumo de azUcar diario por persona ha aumentado en todo el mundo de 58 gramos en
2003 a 63 gramos en 2013. Esto supone un aumento del 10%. Pero hay diferencias entre
las distintas regiones del planeta. En Africa, el aumento es del 15% y el de Oceania y
Asia es del 21%, siendo estas dos Ultimas regiones donde mas ha aumentado dicho
consumo (ABC, 2015).

“El consumo de azlicar en Espaia triplica lo recomendado por la OMS” es lo que dice
un articulo, publicado en 2019, del periddico digital Republica. “Los expertos advierten
de que “el verdadero problema” esta en los productos ultraprocesados, como los zumos
industriales, los refrescos azucarados, salsas o precocinados” (Republica, 2019). Segin
la encuesta Anibes, de la Fundacion Espafiola de Nutricién (FEN), el consumo de
azucar entre la poblacion espafiola se sitGa en 71,5 gramos diarios por persona, por lo
que es casi el triple de la ingesta diaria recomendada de la OMS de 25 gramos
(Republica, 2019). “La gente se excede en la cantidad de azlcar pero de manera
inconsciente, de forma oculta, y no es consciente del dafio que esta sufriendo” (Carlos
Rios, 2019).

4.2.3 ¢ El consumo de azucar tiene algun efecto positivo?

Expuesto el lado negativo del consumo de azlcar, solamente queda preguntarse si su
ingesta tiene un lado positivo. Pues bien, asi es. Muchas veces se ha oido decir que los
deportistas necesitan azucar para competir. El estudio “El azucar y el ejercicio fisico: su
importancia en los deportistas” (Peinado, Rojo-Tirado y Benito, 2013) explica que el
glucdégeno muscular, principal almacén de glucosa en el organismo, y la glucemia
sanguinea son uno de los principales sustratos energeéticos para la contraccion muscular
durante el ejercicio. Ahora bien, la cantidad de azlUcar necesario para ello dependera de
la condicion fisica de la persona, del tipo de ejercicio fisico y de la duracion del mismo.
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Por ejemplo, las dietas ricas en hidratos de carbono se recomiendan para el ejercicio de
resistencia y ultrarresistencia, como puede ser una maraton, debido a su relacién con el
aumento de las reservas musculares de glucogeno y la aparicion tardia de la fatiga.
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Figura 2. Efectos de la intensidad y duracion del ejercicio en la utilizacion de sustratos metabdlicos.
Porcentaje de energia suministrada por la glucosa, los &cidos grasos libres de plasma (AGL Plasma), el
glucogeno vy los triglicéridos del musculo (TG Musculo), durante ejercicios de 90 a 120 minutos a
intensidades del 25y 65% del consumo de oxigeno maximo.

Fuente: Estudio "El azucar y el ejercicio fisico: su importancia en los deportistas".
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Figura 3. Efectos de la intensidad y duracion del ejercicio en la utilizacion de sustratos metabdlicos.
Porcentaje de energia suministrada por la glucosa, los &cidos grasos libres de plasma (AGL Plasma), el
glucogeno vy los triglicéridos del muasculo (TG Musculo), durante ejercicios de 0 a 30 minutos a
intensidades del 25, 65 y 85% del consumo de oxigeno maximo.

Fuente: Estudio "El azucar y el ejercicio fisico: su importancia en los deportistas".

Este estudio concluye que el musculo esquelético y el higado son los principales
almacenes de glucdgeno del organismo. Estos almacenes, junto con la glucosa
sanguinea, son la principal fuente energética en la mayoria de los deportes. Por tanto, la
disponibilidad de carbohidratos durante el ejercicio, asi como una posterior
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recuperacion de los depositos de glucdgeno, juegan un papel importante en el
rendimiento de las diferentes modalidades deportivas. La disminucién de los niveles de
glucdégeno muscular se convierte en un factor limitante del rendimiento. Existe
evidencia de que una dieta alta en carbohidratos y la ingesta de los mismos, antes y
durante el ejercicio, es beneficiosa debido al aumento de las concentraciones hepaticas
de glucogeno y el mantenimiento de las concentraciones de glucosa en sangre. Su efecto
sobre el rendimiento deportivo dependera principalmente de las caracteristicas del
esfuerzo, del tipo y cantidad de carbohidratos ingeridos y del momento de la ingesta.
También es importante para los deportistas reponer las reservas de glucogeno después
del ejercicio, de cara a proporcionar la energia suficiente para la siguiente sesion de
entrenamiento o competicion, a través de una dieta rica en carbohidratos de alto o
moderado indice glucémico, pudiendo potenciarse la sintesis del glucogeno a través de
la adicion de proteinas a las ingestas. Por tanto, el azucar (sacarosa) se convierte en un
suplemento estupendo porque aporta tanto glucosa como fructosa.

Necesidades diarias. Estas recomendaciones deben tenerse en
cuenta considerando el gasto energético total individual, las necesi-
dades especificas del entrenamiento y el rendimicento.

Actividades ligeras o de baja intensidad 3-5gket-dia?
Programa de cjcrc.it_i 0 de intensidad 5.7 eko-dint
moderada (~1 h-dia*) ==
Programa de ejercicio de moderada .

: . o 6-10pgkg'-dia’
aalta intensidad (1-3 h-dia") she T
Programa de ejercicio de elevada .

ol el = 8-12 g-kg'dia?

intensidad (4-3 h-dia™)

Figura 4. Recomendaciones de ingesta de carbohidratos en atletas en funcién de la intensidad del
ejercicio.

Fuente: Estudio "El azucar y el ejercicio fisico: su importancia en los deportistas".

43 EL MARKETING Y LA PUBLICIDAD DE LOS
ULTRAPROCESADOS

Como se ha dicho anteriormente, una de las caracteristicas de los productos
ultraprocesados es que las compafiias que los producen realizan un mayor esfuerzo de
publicidad y marketing que lo que se hace en el caso de los alimentos reales. Tanto la
RAE como Oxford Languages definen a la publicidad como “difusion o divulgacion de
informacién, ideas u opiniones de caracter politico, religioso, comercial, etc., con la
intencion de que alguien actle de una determinada manera, piense segun unas ideas o
adquiera un determinado producto”. Por tanto, la publicidad de los ultraprocesados seria
la técnica que utilizan las empresas para atraer, incitar y convencer al consumidor para
que adquiera su producto. Y no solo de atraer, incitar y convencer. El estudio “Food
Advertising and Marketing Directed at Children and Adolescents in the US” (Story y
French, 2004) explica que uno de los principales objetivos de la publicidad es la
fidelizacion del cliente, es decir, que llegue a reconocer la marca y que permanezca en
ella el maximo tiempo posible. Por ello, no es extrafio que las industrias de
ultraprocesados se fijen en la poblacion infantil y adolescente.
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Es muy importante tener en cuenta que el entorno alimentario actual se caracteriza por
tener una elevada disponibilidad de este tipo de productos, lo que promueve el consumo
de alimentos pobres en nutrientes y con una densidad calorica alta como son los
ultraprocesados (Schwartz y Brownell, 2007, p. 78-89). La publicidad es un factor
importante de las preferencias alimentarias de los nifios, los cuales intervienen como
decisores de compra ante sus padres y, como consecuencia, afecta también a las
preferencias e incluso habitos alimentarios de éstos (Galbraith-Emani y Lobstein, 2013,
p. 960-974).

El principal medio que utilizan las empresas de ultraprocesados para atraer al pablico
infantil y adolescente es la televisién debido a que se trata de un target especialmente
vulnerable e influenciable por la publicidad, la cual altera sus preferencias alimentarias
y sus habitos de compra y consumo (Lobstein y Davis, 2009). A esto se suman las
nuevas tecnologias, que facilitan el consumo de television a través de mdviles, tabletas
y ordenadores (Romero, 2017).

El consumo de television es uno de los mdaltiples factores implicados que se han
identificado en el desarrollo de la obesidad en todas las edades. Los principales
mecanismos que pueden explicar la relacion entre el consumo televisivo y la obesidad
son: ver la television es una actividad sedentaria que reduce el gasto energético diario si
reemplaza a otras actividades no sedentarias; ver la television estd asociado con el
picoteo y el consumo mas frecuente de comida ultraprocesada; la distraccion que
produce la television hace que no se preste demasiada atencion a las cantidades de
alimentos ultraprocesados que se estan consumiendo; y el marketing televisivo influye
negativamente en las opciones alimentarias de los telespectadores, sobre todo el pablico
infantil, a través de la publicidad de alimentos y bebidas altos en grasas y azlcares
(Romero, 2017).

La publicidad o el marketing han ido adquiriendo mayor relevancia con el paso del
tiempo ya que, en relacion con la tendencia al sedentarismo que se mencioné
anteriormente, la poblacion infantil actual pasa un mayor tiempo expuesta a los
mensajes que promueven el consumo de este tipo de productos. De acuerdo con la tesis
doctoral “Evaluacion de la publicidad alimentaria dirigida a nifios en television en
Espafia” (Romero, 2016) y el estudio “Advertising as a cue to consume: a systematic
review and meta-analysis of the effects of acute exposure to unhealthy food and
nonalcoholic beverage advertising on intake in children and adults” (Boyland et al. ,
2016), a parte de la influencia que tienen los medios de comunicacién masivos como
son la television o Internet, la publicidad presente en la imagen o etiquetado de los
envases de estos productos también tiene mucha influencia a la hora de su compra en las
tiendas y supermercados. La imagen o etiquetado de los alimentos ultraprocesados estan
hechos para que resulten atractivos al publico, lo que supone una de las estrategias mas
efectivas para tener la atencién del publico infantil y a los adultos responsables de su
compra y/o consumo. La utilizacion de colores llamativos y la inclusion de personajes
infantiles reconocidos son algunas de las estrategias mas utilizadas para atraer la
atencion del publico infantil (Hawkes, 2010, p. 297-299). La poblacion infantil suele
desarrollar interacciones parasociales con estos personajes infantiles reconocidos, lo que
aumenta su interés por consumir esos productos (Lemish, 2007). Otra técnica utilizada
por estas empresas de alimentos, pero para atraer la atencién del publico adulto, es la
inclusion de informacion sobre caracteristicas nutricionales en el etiquetado o envase de
estos productos, con el objetivo de generar la idea de que estos productos que tienen un
alto contenido de azucares afiadidos y grasas son saludables (Hawkes, 2010, p. 297-
299).
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Figura 5. Ejemplo de producto para atraer la atencion del pablico infantil (izquierda) y ejemplo de
producto para atraer la atencion del pablico adulto (derecha).

Fuente: Internet.

4.4 MOVIMIENTOS OPUESTOS A LOS
ULTRAPROCESADOS

Sin embargo, ante los productos ultraprocesados, surgen iniciativas 0 movimientos
ciudadanos en contra de ellos y que han tomado gran importancia en los ultimos afios.
Algunos ejemplos son el Realfooding y SinAzucar.org, los cuales explicaremos a
continuacion.

4.4.1 El Realfooding

Segun Carlos Rios (2017), creador y fundador de este movimiento:

El Realfooding es un estilo de vida basado en comer comida real y evitar los
ultraprocesados. Es un movimiento que defiende el derecho a una alimentacién
saludable para la poblacion. Es una revolucion que lucha con conocimiento y
conciencia contra el lado oscuro de la industria alimentaria.

f ﬂ.\
Figura 6. Logotipo del movimiento Realfooding.

Fuente: Pagina web de Realfooding.

Aquellos que forman parte de este movimiento son conocidos como realfooders. Los
realfooders no pasan hambre, ni hacen dieta a base de pechuga y lechuga, ni comen
productos light o galletas 0%. Los realfooders comen comida real, cuidan su salud y
disfrutan con ello (Carlos Rios, 2017).

En base a esto, Carlos Rios establece una clasificacion de los alimentos para poder ver
sus diferencias con claridad, que es:
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% 1° Grupo: La comida real. Que son verduras, hortalizas, frutas, legumbres,
frutos secos, pescado, marisco, tubérculos, cereales 100% o de grano entero,
huevos, carnes sin procesar, leche fresca, hierbas, especias, semillas, café e
infusiones.

% 2° Grupo: Los buenos procesados. Que son aceite de oliva virgen extra, leche
UHT, yogures y lacteos fermentados, panes integrales 100%, chocolate negro o
cacao en polvo >70%, gazpacho envasado, legumbres de bote, pescado enlatado,
bebidas vegetales sin azlcares afiadidos, jamon ibérico de bellota, comida real
envasada y comida real congelada.

s 3° Grupo: Los ultraprocesados. Que son refrescos y bebidas azucaradas,
bebidas energéticas, zumos envasados, lacteos azucarados, bolleria, panes
refinados, carnes procesadas, pizzas industriales, galletas y derivados, cereales
refinados y barritas, precocinados y listos para calentar o freir, patatas fritas y
snack salados, dulces, chucherias y helado.

I. ' ¢ I“)A:‘
Figura 7. Ejemplo de comida real o realfooding.

Fuente: Internet.
4.4.2 SinAzucar.org

Segin Antonio Rodriguez Estrada, consultor tecnolégico, fotdgrafo, titulado en
Nutricion Deportiva y creador de esta proyecto espanol, “sinAzicar.org es un proyecto
fotografico que pretende visualizar el azdcar libre que hay en muchos de los alimentos
que consumimos habitualmente”.

@ SINAZUCAr .org

Figura 8. Logotipo del proyecto sinAzucar.org
Fuente: pagina web de sinAzucar.org
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La idea es fotografiar el producto junto a la cantidad de azlcar que contiene en terrones,
usando el mismo lenguaje visual que emplea la industria para vender sus productos:
fotografia limpia, iluminacion cuidada, retoque atractivo, impacto visual, etc. Un terron
de azucar equivale a 4 gramos de azUcar (sinAzucar.org, s.f).

“Una idea tan sencilla como mostrar graficamente las increibles dosis de azlcar que
ingerimos al beber una Coca Cola, al comernos unas galletas Maria o al tomarnos un
yogur. Asi estd removiendo conciencias el proyecto sinAzucar.org” (Diario AS, 2017).

“Ha triunfado en internet y redes sociales recordandonos el azucar (y otros tantos
ingredientes) que te estas metiendo con ese bollo que te sabe a gloria a media mafiana”
(El Confidencial, 2018).

(@) sinAzucares (&) sinAzucarg @) sinAzucar.

Figura 9. Ejemplos del objetivo del proyecto sinAzucar.org

Fuente: pagina web de sinAzucar.org
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5.METODOLOGIA

El trabajo de investigacion de este Trabajo de Fin de Grado esta dividido en dos partes:

12 parte: se realiza un analisis de la comunicacion presente en el envase o
etiquetado de 10 productos ultraprocesados, habituales en los supermercados de
nuestro pais, y representativos de la oferta contenida en ellos. Con esta
informacion podremos medir la asociacion del producto a la salud,
contemplando tres indicadores: uso de colores, contenido del mensaje y tamafio
del mismo. Para ello, se establece un sistema de puntuacion del mensaje del 1 al
5, siendo: 1 (muy saludable), 2 (bastante saludable), 3 (medianamente
saludable), 4 (saludable) y 5 (neutro).

22 parte: se lleva a cabo una valoracion objetiva de la salubridad del producto,
atendiendo a diferentes caracteristicas de los mismos. Esta valoracion se realiza
a través de indicadores estandarizados como son la clasificacion NOVA vy el
sistema NutriScore (se explican brevemente méas adelante).

Por altimo, comprobaremos la medida en que la comunicacion del envase puede
llevar al consumidor a confusion, a través de la relacion entre los dos parametros
anteriores.

Por un lado, para la primera parte se realizara un andlisis de los aditivos que componen
cada producto, siempre y cuando sea necesario, a partir de la informacion que aporta la
pagina web www.aditivos-alimentarios.com, que establece una descripcion valorativa
de dichos aditivos.

Para la segunda parte, se utilizardn los siguientes indicadores para determinar la
salubridad de los productos:

Clasificacion NOVA

Se trata de una clasificacién en cuatro grupos para resaltar el grado de procesamiento de
los alimentos. Se asigna un nimero a cada grupo, de tal forma que:

Grupo 1 — Alimentos no procesados 0 minimamente procesados.
Grupo 2 — Ingredientes culinarios procesados.

Grupo 3 — Alimentos procesados.

Grupo 4 — Alimentos y bebidas ultraprocesadas.
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NOVA NOVA NOVA NOVA

Figura 10. Clasificacion NOVA.

Fuente: pagina web de OPEN FOODS FACTS

Sistema NutriScore

Segun la OCU, NutriScore es el sistema de etiquetado nutricional elegido por Espafia
para facilitar a los usuarios una informacion nutricional méas clara. ActGa como un
semaforo nutricional en un sistema de clasificacion de 5 letras y colores, en el que la A
(verde oscuro) es la mejor opcién y la E (roja) es la peor, pasando por la B, Cy D.

A

Figura 11. Sistema NutriScore.

Fuente: pagina web de la OCU.

Para poder conseguir una media comdn entre NOVA y NutriScore, lo que haremos sera
darle una puntuacién al sistema NutriScore del 1 al 5, siendo A (1), B (2),C(3),D (4) y
E (5). Una vez conseguida esta transformacion, se realizard una media cuyo valor
maximo seria 4,5. A este 4,5 se le asigna un valor de 5 para que la puntuacién sea sobre
5. Por ultimo, se realiza una regla de tres para calcular el valor de la salubridad del
producto sobre 5. Por tanto, cuanto mas cerca se encuentre un producto de 1 mas
saludable sera, y cuanto mas cerca esté de 5 menos saludable sera.
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6. TRABAJO DE INVESTIGACION

6.1 ANALISIS DE LA COMUNICACION DE LOS
ENVASES

6.1.1 Producto 1: BIMBO - Natural 100% Integral

3 s HARINA INTECRAL DE TRIGO VALOR ENERGETIC
N
Wk ACUA
, HARINA DE c s
EVADL RCANISMOS NATURALES (L brevis, P. (
ADAS

> w o © & @ =

DE CONTENER SEMILLAS DE SESAMO valores por cada 100 0

Figura 12. Imagen del producto (izquierda), sus ingredientes (centro) y sus valores nutricionales
(derecha).

Fuente: pagina web de BIMBO.
1° Mensaje: “Natural 100%”

Segln la RAE, algo natural es “que esta tal como se halla en la naturaleza, o que no
tiene mezcla o elaboracion”. Como este tipo de pan no se encuentra como tal en la
naturaleza sino que tiene que pasar una serie de procesos, asumiremos gque este mensaje
invita a deducir que el producto no tiene ningun tipo de ingrediente artificial o sintético.
Sin embargo, aunque esto sea cierto, no existe ninguna ley que regule esta indicacion,
por lo que se trata de un reclamo publicitario. Este mensaje esta regulado por ley en
otros productos como yogures 0 aguas minerales.

2° Mensaje: “Sin conservantes ni aditivos”

Esta mencién, la cual es cierta, es repetitiva y redundante. ;Por qué? Porque, como
hemos visto, los conservantes son un tipo de aditivos. Este mensaje juega con la
confusion de que no lleva dos tipos de ingredientes que, a priori, no son saludables. En
primer lugar, no se trataria de dos tipos de ingredientes, sino de uno: los aditivos. Y, en
segundo lugar, todos los aditivos que se emplean en la UE estan autorizados, son
seguros y se utilizan por una necesidad tecnoldgica, por lo que su ausencia no tiene
relacion con el valor nutricional del producto.

3° Mensaje: “100% Integral”

Esta indicacion se refiere a que el producto es 100% integral, pero no aclara de qué
ingrediente. Al tratarse de un pan, se asume que se trata de la harina de sus ingredientes.
Pues bien, siendo el primer ingrediente la harina integral de trigo (siendo esto muy
bueno), no sefiala el porcentaje exacto de esta harina. Puede ser algo raro ya que no
tienen problema en sefalar el porcentaje del aceite de oliva refinado con un 1,8%.
Ademas, se suma el hecho de que se utilizan mas tipos de harinas que son la de trigo,
centeno, maiz y haba. Esto podria hacernos suponer que el porcentaje de la harina
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integral de trigo es menor del 100%. Sin embargo, este mensaje cumple con la
normativa desde el “Real Decreto 308/2019, de 26 de abril, por el que se aprueba la
norma de calidad para el pan. BOE n° 113 de 11/5/2019, pdagina 50168, por el que las
menciones de “100% integral” e “integral” (sin porcentaje) indican que la harina
utilizada en la elaboraciéon del pan es solamente integral. Aun asi, al tratarse de un
producto con once ingredientes, la harina integral no supone el 100% del producto, sino
que supondria entre un 50 y un 70% del producto final.

La valoracién comunicativa de este producto seria de 4 en el uso de colores, 1 en cuanto
al contenido del mensaje y 2 respecto al tamafio del mensaje.

6.1.2 Producto 2: Nestlé — Cereal Fitness Original

Valores medios por 100 gr.

& Grasas 18g
ﬁk = \ de las cuales Saturadas 06g
z
= Hidratos de carbone 7as8g
i I 1l Amriea e nos
B i Valor energético de las cuales Aziicares 108¢g
= o8 Fibra alimentaria 768
3 1557 kJ
) Proteinas 9.4g
S 368 keal . .
m Sa X
. 5
= Riboflavina 1.25 mg (89%)
Niacina 12.8 mg (80%")

Mezcla de Cereales (79,8%) [Granos de trigo integral (36,8%), Arroz
(24,4%), Maiz (12,19%), Hojuelas de avena integral (6,5%)], AzGcar,
Salvado de Trigo, Jarabe de glucosa, Extracto de Malta, Emulsificante
(Monogliceridos de acidos grasos), Sal yodada, Regulador de acidez
(Fosfato trisédico), Miel, Antioxidantes (Mezcla de Tocoferoles) y
Edulcorante Artificial (Sucralosa).

Figura 13. Imagen del producto (izquierda), sus ingredientes (abajo) y sus valores nutricionales
(derecha).

Fuente: pagina web de Nestlé para la imagen del producto e ingredientes; pagina web de Carrefour para
los valores nutricionales.

1° Mensaje: “FITNESS”

La palabra “fitness” es un préstamo del idioma inglés que hace referencia al estado o
condicion de estar fisicamente sano, especialmente como resultado del ejercicio fisico
y/o nutricion adecuada que permite conseguir este estado. Por tanto, esta indicacién en
el envase significa que este producto es apto para conseguir estar fitness. Sin embargo,
sus ingredientes y valores nutricionales dicen lo contrario. Por un lado, tiene 3
ingredientes referentes al azlcar y, por si fuera poco, utilizan distintos nombres para
nombrarlo: azucar, jarabe de glucosa y extracto de malta. Por otro lado, por cada 100
gramos del producto, el 10,8% del mismo corresponde a los azUcares. Esto significa que
con 100 gramos de estos cereales, estariamos completando el 43,2% de la
recomendacion diaria de azlcares afiadidos de la OMS (recordemos que son 25
gramos). Debido a esta cantidad de azUcares, el producto es altamente caldrico (386
kcal por cada 100 gramos). La conclusion seria que este mensaje es un reclamo
publicitario para que la poblacion crea que el consumo de este producto permite
conseguir el estado fitness.
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2° Mensaje: “Buena fuente de vitaminas B, hierro, calcio y ahora con
AVENA INTEGRAL”

En primer lugar, tiene que quedar claro que el hecho de rellenar un producto
ultraprocesado con vitaminas, minerales, hierro, etc., no hace que éste sea menos
ultraprocesado. En segundo lugar, aparece en mayusculas el reclamo de la avena
integral. La avena integral estd asociada a una alimentacion sana y equilibrada. No
obstante, se trata de nuevo de otro reclamo publicitario de que el producto lleva
ingredientes sanos. El primer motivo es porque destaca en mayusculas respecto del resto
del mensaje. Y el segundo motivo es porque la avena integral es un 6,5% del producto.
Para que se vea desde otra perspectiva, recordemos que los azlcares tienen mayor
porcentaje (10,8%) que la propia avena integral.

3° Mensaje: “Cereal integral garantizado”

En sus ingredientes se puede ver si el cereal integral esta garantizado. Y parece ser que
si: granos de trigo integral (36,8%) y hojuela de avena integral (6,5%). El contenido
total de cereal integral es del 43,3%. Podria ser peor, pero también mejor. Ahora bien,
este mensaje destaca sobre todo porque esta situado sobre un fondo verde. El color
verde se relaciona con algo que es natural, bio o sano. Se trataria de otro reclamo
publicitario que juega con el marketing visual de los colores, en este caso el color verde.

La valoracién comunicativa de este producto seria de 2 en el uso de colores, 1 en cuanto
al contenido del mensaje y 3 respecto al tamafio del mensaje.

6.1.3 Producto 3: ColaCao 0% AzUcares Afadidos

600 mg (75%*)

700 mg (100%**)

Cacao desgrasado natural (42%), maltodextrina, crema de cereal kola-
malteado (harina de trigo, extracto de malta de cebada, aroma natural:
extracto de nuez de cola), fibra, sales minerales {calcio y fosforo), emulgente
(lecitina de soja), antiaglomerante (fosfato tricalcico), aromas, edulcorantes
(aspartamo, acesulfamo), sal. Contiens una fuente de fenilalanina.

Figura 14. Imagen del producto (izquierda), sus ingredientes (abajo) y sus valores nutricionales
(derecha).

Fuente: pagina web de ColaCao.
1° Mensaje: “0% Azucares Afiadidos”

Con este mensaje nos quieren hacer saber que este producto no tiene azlcares afiadidos,
no como su homaénimo el ColaCao normal, y que es mas sano. Sin embargo, se trata de
otro producto que juega con el cambio de nombre del azlcar. Esta vez, la maltodextrina
y la crema de cereal kolamalteado. La maltodextrina es un polisacarido que se utiliza
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como un azucar artificial y la crema de cereal kolamalteado lleva extracto de malta de
cebada. Este tipo de productos se aprovecha del desconocimiento de los consumidores.

2° Mensaje: “Con cacao natural”

Este mensaje no genera ningun tipo de confusion, ya que el producto tiene cacao
natural. Pero solamente un 42%. Esto puede generar un conflicto, el cual trata sobre
seguir comprando este producto que solamente tiene un 42% de cacao a precio de
producto con un 100% de cacao; u optar por otro producto mas sano y con mayor
porcentaje de cacao (> 85%) y asegurarte de que realmente pagas lo que debes de pagar
por un producto asi.

La valoracién comunicativa de este producto seria de 4 en el uso de colores, 1 en cuanto
al contenido del mensaje y 1 respecto al tamafio del mensaje.

6.1.4 Producto 4: Nocilla 0%

Por100g

ORIGINAL 0%
—_—

Ingredientes y alérgenos

edulcorantes [maltitol, glicésidos de esteviol), aceite de girasol alto oleico, polidextrosa, cacao desgrasado en polvo (8,5%),
leche desnatada en polvo (4.5%). manteca de cacao, avellanas (4.0%). sdlidos lacteos. emulgentes (lecitina de soja, E
478), aromas. Puede contener otros frutos de céscara.

Figura 15. Imagen del producto (izquierda), sus ingredientes (abajo) y sus valores nutricionales
(derecha).

Fuente: pagina web de Nocilla para la imagen y valores nutricionales, pagina web de El Corte Inglés
para los ingredientes.

1° Mensaje: “0% azucares afiadidos con Stevia”

Esta indicacion se divide en dos partes. La primera, que no contiene ningln tipo de
azucar afadido. Para ello, se ha sustituido el azlcar por el edulcorante maltitol (E965).
El maltitol es un polialcohol que se utiliza como edulcorante en diferentes alimentos
para sustituir al azlicar, ya que su poder endulzante es elevado y permite utilizar
menores proporciones. Ahora bien, un consumo elevado de polialcoholes tiene efectos
digestivos negativos, como que actien como un laxante por ejemplo. De ahi que, por
cada 100 gramos, 44 gramos sean de polialcoholes. Ademas, si avanzamos en los
ingredientes nos encontramos con la polidextrosa. La polidextrosa (E1200) es un aditivo
alimentario multifuncional que se emplea como sustituto del azlcar, grasas y calorias y
aumenta el contenido en fibra de los alimentos. De ahi que tenga 12 gramos de fibra por
cada 100 gramos. Lo segundo, que tiene Stevia. En sus ingredientes aparecen los
glicosidos de steviol pero en segundo lugar, lo que supone que se ha empleado mayor
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proporcion de maltitol que de glicosidos de steviol. Los glicosidos de steviol (E960) es
un edulcorante natural bajo en calorias que se extrae de la planta Stevia Rebaudiana y
cuyo poder endulzante en 300 veces mas potente que el del azlicar. Ademas, se utiliza
como sustituto del azlcar porque es apta para personas diabéticas y no produce caries en
los dientes. La Stevia se ha puesto de moda en los ultimos afios porque se ha
demostrado que es un edulcorante natural que no tiene efectos negativos en la salud.
Aun asi, por mucha Stevia que tenga un producto ultraprocesado, no deja de ser
ultraprocesado. Se observa que es altamente calérico por cada 100 gramos. Para ser
exactos, 441 kcal. Por tanto, se trata de un reclamo para dar a entender que el producto
es sano y que aporta algo bueno a tu salud.

2° Mensaje: “Sin aceite de palma”

Este mensaje es claro y conciso. Que no tiene aceite de palma y es cierto. El aceite de
palma se sustituye por el aceite de girasol alto oleico. A priori puede estar bien. Pero
podria estar mejor, habiendo sido el sustituto el aceite de oliva. Ahora bien, el problema
se desencadena cuando aportas la misma proporcidn de aceite de girasol alto oleico que
de aceite de palma, lo que provoca que también sea el producto una “bomba calérica” y
el 29% esté compuesto por grasas. Ademas, se vuelve a jugar con el marketing visual
del color verde, por lo que se relaciona el consumo de este producto con algo natural o
sano.

3° Mensaje: “Original 0%”

Este mensaje es redundante ya que repite de nuevo que es 0%. Pero esta vez no concreta
de qué. Y afiade antes “Original”. ;Se refiere a que siguen la misma receta de siempre?
(Original de qué? Lo unico “original” que he encontrado es que tanto en este producto
0% como en su producto normal, los cuales se describen como cremas de cacao, de
cacao tienen poco. Solamente el 8,5% del producto es cacao, por lo que el resto es
practicamente edulcorantes, grasas vegetales y azlcar. Por tanto, el producto original y
el producto 0% tampoco difieren mucho en ingredientes y valores nutricionales.

La valoracién comunicativa de este producto seria de 2 en el uso de colores, 1 en cuanto
al contenido del mensaje y 2 respecto al tamafio del mensaje.

6.1.5 Producto 5: Dulcesol — Croissants Integrales Sin Azucares
Anadidos

Ve =

Informacion nutricional (100g)

W Grasas
e de las cuales oo
Dulcesol <52 sawrasas :
——— e

Hidratos de
carbono

) e g, W
JOBbanich
INTEGRALES N

sal

de los cuales

aziicares

Fibra alimentaria 72g
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Harina integral de trigo (45%), aceites vegetales (girasol, girasol totalmente hidrogenado) en proporcién
variable.edulcorante: maltitol, grasa de coco, clara de huevo, maltodextrina en polvo, levadura, hueve, sal, gluten de
trigo, extracto vegetal, aromas, harina de malta de trigo, emulgentes: e-471, e-472e y e-481, estabilizantes: e-466, e-
412 y acidulante: e-270. Puede contener trazas de frutos de cdscara, granos de sésamo, leche, soja yfo productos
derivados.

Figura 16. Imagen del producto (izquierda), sus ingredientes (abajo) y sus valores nutricionales por cada
100 gramos (derecha).

Fuente: pagina web de Dulcesol para la imagen y valores nutricionales; pagina web de NOVUM para
los ingredientes.

1° Mensaje: “0% Azucares*”

El “*” hace referencia en el envase a que los azlicares que contiene son los naturalmente
presentes. Por una parte, sustituye gran parte del azdcar por maltitol, un edulcorante
sustituto. De ahi que tenga 1,9 gramos de azUcar por cada 100. Ahora bien, no indica la
cantidad de polialcoholes que contiene el producto que, como ya sabemos, pueden
ocasionar problemas intestinales. Pero nos podemos hacer una idea: si por cada 100
gramos, 38 son de hidratos de carbono de los cuales 1,9 son azucares, los polialcoholes
seran entre 20 y 25 gramos aproximadamente debido a que el primer ingrediente es otro,
no como con el producto anterior (Nocilla 0%).

Pero por otra parte, si avanzamos en la lista de los ingredientes se observa que contiene
maltodextrina en polvo, que ya hemos visto anteriormente que se trata de un
polisacérido que se utiliza como azucar artificial; y también harina de malta de trigo
que, combinada con la levadura, genera azUcares a partir del almidén de la harina.

2° Mensaje: “Sin colorantes, sin aceite de palma y sin conservantes”

Por un lado, el mensaje se divide en tres partes. La primera: “sin colorantes”. En
numerosas paginas web, ya sean de venta online o comparadores de marcas, aparece
que este producto no tiene colorantes. Pero en la pagina web oficial de Dulcesol aparece
en los ingredientes que contiene carotenos (E-160) como colorante, por lo que la
afirmacion de ““sin colorantes” se pondré en duda. La segunda: “sin aceite de palma”. Si
que es verdad que no contiene aceite de palma, el cual es sustituido por aceite de girasol
y aceite de girasol hidrogenado en proporcion variable. Pero volvemos a lo mismo:
proporcionar la misma cantidad de grasas vegetales que el aceite de palma hace que el
producto sea altamente calorico (377 kcal), de ahi que 21 gramos por cada 100 sean de
grasas. La tercera: “sin conservantes”. Como los conservantes son un tipo de aditivos,
se van a analizar uno a uno todos los aditivos del producto. El resultado es que
encontramos el extracto vegetal, que actla como conservante y antioxidante; y el
acidulante E-270, el cual se llama acido lactico y se trata de un conservante y acidulante
natural o sintético.

Por otro lado, se vuelve a utilizar el marketing visual del color verde para dar a entender
que la ausencia de colorantes, de aceite de palma y de conservantes hace que este
producto sea natural o sano.

3° Mensaje: “Integrales”

Como se ha dicho anteriormente, la mencion “integral” estd regulada por ley. Esta
regulacion hace referencia a que las indicaciones “integral” o “100% integral” se
refieren a que la harina empleada en la realizacion del producto es exclusivamente
integral. En este producto lo es ya que utiliza solamente harina integral de trigo, aunque
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solamente se utilice un 45% de la misma para el producto. O, lo que es lo mismo, el
55% del producto esta formado por grasas y aditivos.

La valoracién comunicativa de este producto seria de 2 en el uso de colores, 1 en cuanto
al contenido del mensaje y 1 respecto al tamafio del mensaje.

6.1.6 Producto 6: Gullén — Galletas Active Integral

Valor energético 1897 kJ /453 keal
Grasas 18g
de las cuales
Saturadas 169
Monoinsaturadas 159
Poliinsaturadas 14g
Hidratos de carbono 60 g
de los cuales
) Azucares 179
4 Fibra 139
B W Proteinas 639
y Sal 068¢g

Ingredientes: Harina integral de trigo, aceite vegetal (girasol alto oleico), azdcar,
fibra de guisante, harina de avena, harina de centeno, fibra vegetal, miel, jarabe de
cosa y fructosa, gasificantes (carbonato acido de sodio y carbonato acido de

amonio), sal. Puede contener trazas de leche, soja y sésamo.

Figura 17. Imagen del producto (izquierda), sus ingredientes (abajo) y sus valores nutricionales
(derecha).

Fuente: pagina web de Gullén.
1° Mensaje: “Active Integral”

Por un lado, hace referencia a que el consumo de este producto “activa algo”. Este tipo
de galletas se suelen llamar coloquialmente “galletas digestivas”, por lo que se intuye
que lo que activan es el transito intestinal o que ayudan a la digestion de las comidas.
Ademas, utilizan el marketing visual del color verde para relacionar el producto con
algo sano. Sin embargo, su alto contenido en azlcar (17 gramos a los 100) y grasas
vegetales (18 gramos a los 100) hacen que el producto sea altamente calorico (453
kcal). Esto haria perder su caracteristica “digestiva” o “activadora”.

Por otro lado, menciona que son galletas integrales. Si bien el primer ingrediente es
harina integral de trigo, se utilizan méas tipos de harinas que son la de avena y la de
centeno, por lo que no estaria cumpliendo con la normativa sobre las menciones
“integral” o “100% integral” de utilizar inicamente harina integral en el producto.

2° Mensaje: “Alto en fibra”

Claramente, si a un producto ultraprocesado lo rellenas con mucha fibra, se convierte en
un ultraprocesado pero con fibra. La fibra se relaciona con una buena salud intestinal ya
que alimenta la microbiota de los intestinos. En este caso, se incorpora fibra de guisante
y fibra vegetal y que tenga 13 gramos por cada 100 gramos. Pero no deja de ser un
producto ultraprocesado. Ademas, se afiade de nuevo el marketing visual del color
verde. De hecho, esta técnica de marketing se encuentra por todo el envase.
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3° Mensaje: “Alto oleico aceite de girasol”

Esta indicacién del envase no tiene engafio. Tiene aceite de girasol alto oleico, pero que
sea el segundo ingrediente hace que tenga un alto porcentaje de este ingrediente.
Aproximadamente sera entre el 20 y 30% del producto, de ahi que tenga una alta
cantidad de grasas cada 100 gramos.

La valoracion comunicativa de este producto seria de 1 en el uso de colores, 3 en cuanto
al contenido del mensaje y 2 respecto al tamafio del mensaje.

6.1.7 Producto 7: La Bella Easo — Magdalenas 0% Azlcares

Figura 6.1.7.1

Valor energético(K]) 18590 Kj
Valor energético(Kcal) 4440 Keal
Grasas 230g
Grasas saturadas 41g
Hidratos de carbono 5309
Aziicares 05¢g
Proteinas 4hg

5 sal 054q

Harinas (29%) (trigo, centeno, cebada, avena, arroz), edulcorante (maltitol), aceite vegetal (soja), huevo liquido pasteurizado (16%), agua, humectantes
(glicerina, sorbitol), fibra (polidextrosa), gasificantes (difosfato disédice, carbonato dcido de sodio), emulgente (mone y diglicéridos de los dcidos grasos
(trigo)) y estabilizante (goma xantana). Puede contener leche. Un consumo excesivo puede tener efectos laxantes.

Figura 18. Imagen del producto (izquierda), sus ingredientes (abajo) y sus valores nutricionales
(derecha).

Fuente: pagina web de Alcampo.
1° Mensaje: “Magdalenas 0% Azicares”

Mirando los ingredientes, no se observa ningin tipo de azlcar exceptuando la
polidextrosa, pero en cantidades muy pequefias y estd incluida para aumentar la
cantidad de fibra en el producto. De los 53 gramos de hidratos de carbono, 0,5 gramos
son de azucar. Pero ¢y el resto? El resto, aunque no lo indique, son polialcoholes.
Edulcorante maltitol concretamente. EI maltitol tendré aproximadamente entre 35 y 45
gramos por cada 100 gramos. Recordemos que un consumo excesivo de polialcoholes
provoca problemas intestinales como un efecto laxante o la destruccion de la microbiota
intestinal. Esta alta cantidad de polialcoholes hace que el producto sea ultracalérico
(444 kcal a los 100) y, por tanto, ultraprocesado.

2° Mensaje: “Sin conservantes ni colorantes”

Es cierto que no tiene ni conservantes ni colorantes. Ahora bien, entre edulcorantes,
humectantes, gasificantes, emulgentes y estabilizantes, contiene 7 tipos distintos de
aditivos. Con esta alta concentracién de aditivos y, de acuerdo con el mensaje anterior,
este producto es ultraprocesado.
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La valoracion comunicativa de este producto seria de 2 en el uso de colores, 1 en cuanto
al contenido del mensaje y 2 respecto al tamafio del mensaje.

6.1.8 Producto 8: Artiach — Galletas Marbu Dorada 0% AzUcares

valor energético 447 Keal

valor energético 1873k

acidos grasos saturades l8g

grasas 17g

hidratos de carbono 69g

aziicares 07g

fibra alimentaria i%g

polialcoholes l3g

proteinas slg

sal 095¢

Ingredientes
Harina de TRIGO, edulcorante (jarabe de maltitol), aceite de girasol alto oleico 17%, jarabe de oligofructosacarides, gasificantes {bicarbonates aménico y s6dico), sal, extracte de malta de CEBADA, aromas,
antioxidantes (E 304, E 308}, agente de tratamiente de |a haring (METABISULFITO sddico). Puede contener LECHE, SOJA, HUEVOS. Un consume excesivo puede producir efectos laxantes.

Figura 19. Imagen del producto (izquierda), sus ingredientes (abajo) y sus valores nutricionales
(derecha).

Fuente: pagina web de Dia.
1° Mensaje: “0% Azucares Afadidos”

Viendo los ingredientes, el aztcar como tal ha sido sustituido por el edulcorante jarabe
de maltitol, un polialcohol. Ya sabemos lo que provoca un elevado consumo de
polialcoholes. Ahora bien, sabemos que el azlcar tiene diferentes nombres para que
pueda ser introducido como ingrediente. En este caso es llamado jarabe de
oligofructosacaridos y extracto de malta de cebada. Todo esto junto con la alta cantidad
de grasas, hace que el producto sea caléricamente alto (447 kcal a los 100 gramos) v,
por tanto, un ultraprocesado.

2° Mensaje: “Aceite 100% girasol alto oleico”

Esta indicacion hace referencia a que el aceite utilizado en la produccién de este
alimento es exclusivamente girasol alto oleico, lo cual es cierto. El Unico aceite que se
utiliza es ese, siendo un 17% del producto total. Este porcentaje es bastante elevado, lo
que hace indicar que tiene demasiado porcentaje de grasas, lo que provoca que el
producto sea muy caldrico.

La valoracion comunicativa de este producto seria de 4 en el uso de colores, 1 en cuanto
al contenido del mensaje y 1 respecto al tamarfio del mensaje.

45



6.1.9 Producto 9: Pascual — Bifrutas Zero

Valor energético 42kl
Valor energético 10 keal
Grasas 0g
De los cuales
- saturadas 0g
Hidratos de carbono 189
De los cuales
- Azticares 189
Fibra alimentaria 08g
Proteinas 03g
sal 003 g

Agua, leche desnatada (10%8). zumo de frutas 7% (pifia y mango a partir de concentrado). polidextrosa, estabilizante
[pectina), acidulants (4cido citrico), vitaminas A, Cy E, aroma, edulcorante (sucralosa) y colorante (E-160 a i). Alérgenos en

negrita.

Figura 20. Imagen del producto (izquierda), sus ingredientes (abajo) y sus valores nutricionales por cada
100 mL (derecha).

Fuente: pagina web de El Corte Inglés.
1° Mensaje: “Zero”

Esta indicacion es lo que mas destaca del envase, incluso Illama mas la atencion que la
propia marca debido al gran tamafio del mensaje. En primera instancia, este mensaje nos
podria estar indicando que el producto no tiene azlcares afiadidos porque la palabra
“zero” se asocia a “cero azucares”. Sin embargo, observando con mas detenimiento,
debajo de este mensaje pone “materia grasa”. Es decir, que el producto es “cero materia
grasa”. Se esta utilizando una técnica de marketing que consiste en jugar con el tamafio
y fuente de los mensajes. Mientras que el mensaje “zero” es muy grande y destaca sobre
todo lo demas, el mensaje “materia grasa” es considerablemente mas pequefio, por lo
que puede llegar a confundirse con el erroneo mensaje de “zero azucares” si el
consumidor no presta mucha atencion y se deja guiar por el impacto visual de la palabra
“ZERO”.

La valoracién comunicativa de este producto seria de 2 en el uso de colores, 1 en cuanto
al contenido del mensaje y 1 respecto al tamafio del mensaje.

6.1.10 Producto 10: Campofrio — Salchichas de Pechuga de Pavo

Figura 6.1.10.1

‘ INFORMACION NUTRICIONAL
‘; @‘D - B VALORES MEDIOS POR 100 G
E@ P Sa&i\ied\us H g- VALORES ENERGETICOS 102KCAL
@ \eCAu%AC ew‘o, :'gg:;a PROTEINAS 156G
9; & P i‘ingé HIDRATOS DE CARBONO 356
B h €5 =
';? E gﬁjf DELOS CUALES AZUCARES 056G
i s
§ e .
ii s yuy Wi gsiﬁ GRASAS 200
lz ) % B il DE LAS GRASAS SATURADAS 1G
U o -

e
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LECHE.

Figura 21. Imagen del producto (izquierda), sus ingredientes (abajo) y sus valores nutricionales
(derecha).

Fuente: pagina web de Campofrio.

1° Mensaje: “SIN: conservantes, fosfatos aiadidos, colorantes, lactosa,
gluten”

Viendo los ingredientes, no contiene explicitamente ni conservantes, ni fosfatos
afiadidos, colorantes, lactosa y gluten. Sin embargo, debemos recordar que el extracto
vegetal se utiliza como conservante y antioxidante. Entonces, debemos suponer que el
mensaje se refiere a aditivos sintéticos o artificiales. Ademas, la ausencia de
conservantes, fosfatos, colorantes, lactosa y gluten no convierten a un alimento en
saludable. Las salchichas siguen siendo carne muy procesada y en la cuales
practicamente la mitad del producto no es carne. Como en este caso, que la carne forma
solo el 56% del producto.

2° Mensaje: “Menos del 3% de grasa”

Esta indicacion no conduce a error ya que las grasas son un 2,9%. Pero se repite lo
dicho en el mensaje anterior: la ausencia de grasa en un producto no lo convierte en
saludable si sigue siendo carne muy procesada y dicha carne no forma, al menos, el
90% del producto.

La valoracién comunicativa de este producto seria de 4 en el uso de colores, 2 en cuanto
al contenido del mensaje y 2 respecto al tamafio del mensaje.

6.1.11 Tabla resumen de la valoracion del mensaje de los productos
analizados

A continuacion, se muestra, a modo de resumen, la valoracion comunicacional obtenida
por cada uno de los anteriores productos respecto a su relacion con la sensacion de
salubridad del producto que transmite el mensaje del envase de cada uno de ellos.
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Tabla 3

Valoracion objetiva (valores de 1 = mensaje asociado a alta salubridad, a 5 = mensaje
neutro de salubridad) a partir del uso de colores, contenido del mensaje y tamafio del
mismo en los envases de los productos seleccionados.

Uso de Contenido | Tamafo _
Producto del del Media
Bl mensaje mensaje
Pan de molde integral 4 1 9 2,3
de Bimbo Bastante saludable
Cereales Fitness de 9 1 3 2
Nestlé Bastante saludable
2
Colacao 0% 4 1 1 Bastante saludable
. 1,7
Nocilla 0% 2 1 2 Bastante saludable
Croissants integrales de 2 1 1 1,3
Dulcesol Muy saludable
Galletas Active integral 1 3 9 2
de Gullon Bastante saludable
Magdalenas 0% de La 2 1 9 1,7
Berlla Easo Bastante saludable
, 2
Galletas Marbu 0% 4 1 1 Bastante saludable
Zumos Bifrutas Zero de 2 1 1 1,3
Pascual Muy saludable
. 2,7
Salchichas de pechuga 4 9 9 Medianamente
de pavo de Campofrio
saludable

Fuente: elaboracion propia

Como era de esperar, todos los productos tienen una combinacion de caracteristicas en
el envase que los hacen atractivos y saludables para el consumidor en un rango entre
muy saludables (Bifrutas Zero de Pascual y Croissants integrales de Dulcesol) y
bastante saludables (como Nocilla 0% y Cereales Fitness de Nestlé). Veamos si, segun
NOVA y NutriScore, son saludables todos estos productos.

6.2 VALORACION DE LOS PRODUCTOS SEGUN NOVA
Y NUTRISCORE

El siguiente paso, como indicamos en el apartado metodoldgico, consiste en valorar, a
través de indicadores estandarizados y oficiales, la consideracion real de salubridad del
producto. Para ello, establecemos una valoracion media del valor que aportan los dos
indicadores ya mencionados: clasificacion NOVA y sistema NutriScore.

Para ello, establecemos una valoracién media general entre 1 (no procesados O
minimamente procesados) y 5 (ultraprocesados), que nos aporte una perspectiva de
salubridad oficial del producto, para después comparar esta valoracion con los
resultados de los mensajes en los envases, recién analizados.
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Tabla 4

Valoracion objetiva de los productos seleccionados segun la clasificacion NOVA vy el
sistema NutriScore.

Producto Clasificacion Sistema Media Media final
NOVA NutriScore (sobre 4,5) (sobre 5)
Pan de molde integral | m ”s 2,8
de Bimbo n ’ Procesado neutro
Cereales Fitness de = E m 35 3,9
Nestlé n ’ Mal procesado
NOVA 2 8
0 1
Colacao 0% n m 2,5 Procesado neutro
) NOVA 3 9
0 )
Nocilla 0% n E m 3,5 Mal procesado
Croissants integrales de = E EG 45 5
Dulcesol n ’ Ultraprocesado
Galletas Active integral o E m 35 3,9
de Gullén n ’ Mal procesado
Magdalenas 0% de La = E m 35 3,9
Berlla Easo n ’ Mal procesado
NOVA 4 4
Galletas Marbu 0% E E 4 :
Mal procesado
Zumos Bifrutas Zero de — ﬂ m 3 3,3
Pascual n Procesado neutro
Salchichas de pechuga . E m 35 3,9
de pavo de Campofrio ﬂ ’ Mal procesado

Fuente: tabla de elaboracién propia; informacion de NOVA y NutriScore obtenida de la pagina web de
OPEN FOOD FACTS

Segun los resultados obtenidos de esta tabla, ninguno de los productos cumple los
requisitos para ser ni si quiera un buen procesado. Se encuentran en un rango entre
procesados neutros Yy ultraprocesados. En concreto, se detecta un producto
ultraprocesado, seis malos procesados y tres procesados neutros. Cabe destacar que el
consumo de cualquiera de ellos estaria no recomendado.

6.3 RELACION ENTRE LAS CARACTERISTICAS DE
LOS PRODUCTOS Y LA VALORACION DE sSsuU
SALUBRIDAD.

Finalmente, vamos a establecer la comparacion entre el mensaje del envase y la
valoracion de salubridad de cada uno de los diez productos analizados.

Para ello, establecemos un ratio entre los valores de la salubridad objetiva y la
asociacion del envase a salubridad. Una relacién correcta entre ambos indicadores
aportaria un valor = 1. Una valoracion superior a 1,00 indicaria que el mensaje
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transmite mas salubridad de la que realmente tiene el producto (mas aun cuanto mas
superior a 1 sea ese ratio) y una valoracion inferior a 1,00 indica que el mensaje del
envase transmite menos salubridad de la que el producto tiene.

La siguiente tabla recoge los indicadores anteriores y aporta los valores de esos ratios.

Tabla 5

Relacion entre la valoracion de salubridad que transmite el envase y la valoracion
objetiva de salubridad.

Producto Asociacion d_el envase a | Valoracion o_bjetiva de Ratio c_ie relaf:ién
salubridad salubridad mensaje-realidad
Pan de molde 2,3 2,8 1,22
integral de Bimbo | Bastante saludable Procesado neutro Algo ajustado
Cereales Fitness 2 3,9 1,95
de Nestlé Bastante saludable Mal procesado Poco ajustado
Colacao 0% 2 2,8 114
Bastante saludable Procesado neutro Algo ajustado
Nocilla 0% 1,7 3.9 2,3 .
Bastante saludable Mal procesado Muy poco ajustado
roissan
iriegrzsiZstge L3 S 3’.8
Muy saludable Ultraprocesado Nada ajustado
Dulcesol
Galletas Active 2 3,9 1,95
integral de Gullén | Bastante saludable Mal procesado Poco ajustado
Magdalenas 0% de 1,7 3,9 2,3
La Berlla Easo Bastante saludable Mal procesado Muy poco ajustado
Galletas Marbu 2 4.4 2,2
0% Bastante saludable Mal procesado Muy poco ajustado
Zumos Bifrutas 1,3 3,3 2,5
Zero de Pascual Muy saludable Procesado neutro | Muy poco ajustado
Salchichas de 2,7
. 3,9 1,4
pechuga de pavo Medianamente Mal procesado Algo ajustado
de Campofrio saludable

Fuente: elaboracién propia

Logicamente, ningun envase transmite menos salubridad de la que conlleva el producto,
pero también se observa que son muy pocos los que ajustan el mensaje de su envase a la
salubridad del producto. Tan solo el pan de molde integral de Bimbo y las salchichas de
pechuga de pavo de Campofrio ajustan medianamente el mensaje de su envase a la
realidad del producto.

El resto de productos, especialmente los croissants integrales de Dulcesol, pero también
los zumos Bifrutas de Pascual, las magdalenas de La Bella Easo, la crema de cacao de
Nocilla o las galletas Marbu, presentan un alto desfase entre lo que comunica el envase
y lo que realmente ofrece el producto.
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Por tanto, y como se puede comprobar, los resultados obtenidos en la primera y segunda
parte no concuerdan mucho. Por un lado, en base a los mensajes, practicamente todos
los productos son bastante saludables. Pero por otro lado, segin NOVA y NutriScore, la
gran mayoria de productos son malos procesados. Esto es debido a que las empresas no
venderian un producto si ellas mismas afirmasen que es un producto no recomendado
para su consumo, por lo que optan por hacer que el producto sea atractivo visualmente
utilizando técnicas de marketing ya mencionadas anteriormente.

Finalmente, una Gltima cuestion a debatir seria la diferencia a la hora de clasificar los
productos como saludables que tienen los dos indicadores utilizados en este TFG.
Mientras que NOVA clasifica a todos los productos como ultraprocesados, el sistema
NutriScore va variando su valoracion en base a ingredientes y valores nutricionales.
Esto quiere decir que apenas coinciden a la hora de clasificar un producto. Por tanto,
parece necesario establecer un sistema de clasificacion comun y universal para que no
haya dudas sobre el procesado de los productos.
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7. CONCLUSIONES

La poblacion mundial sufre una epidemia de enfermedades cardiovasculares, diabetes y
obesidad debido al consumo diario de alimentos ultraprocesados. Para reducir esto, es
importante que los consumidores sean conscientes de las consecuencias de dicho
consumo y que empresas privadas y Administraciones Publicas estén implicadas en este
cambio.

Es recomendable no consumir diariamente o reducir al méximo posible alimentos
ultraprocesados, ya que la reduccion de su consumo implica mejoras en la salud. Al
menos, respecto a los azlcares afiadidos, la OMS recomienda no superar los 25 gramos
diarios de dichos azucares.

En el andlisis de este TFG se demuestra, a través de una muestra de productos
habituales en nuestros supermercados, como el mensaje de salubridad en los envases de
los alimentos ultraprocesados no se ajusta en absoluto a la realidad de, precisamente,
esa misma salubridad.

De hecho, ninguno de los productos testados en este TFG ajusta correctamente el
mensaje del envase a la salubridad del mismo. La mayoria de ellos presentan un alto
desajuste entre el mensaje del envase y lo que realmente ofrece, en cuanto a salud, el
producto.

Esto, sin duda, supone un elemento de confusién para el consumidor que habria que
combatir, ya que estos mensajes no transmiten fielmente la calidad, en cuanto a
salubridad, de estos alimentos.

Por otra parte, existen diversos meéetodos que clasifican a los alimentos segun sus
ingredientes y valores nutricionales como la clasificacion NOVA o el sistema
NutriScore. Sin embargo, es de vital importancia establecer un sistema comun con los
mismos resultados ya que, como hemos podido comprobar en la valoracion de los diez
productos seleccionados, todos los productos son ultraprocesados en base a la
clasificacion NOVA pero el sistema NutriScore valora de diferente forma algunos de
estos productos. Esto puede ser debido a lo que se ha hablado sobre los intereses
econdmicos, sociales y politicos de las empresas responsables de estos productos.

Aunque actualmente el marketing y publicidad esta regulado y todo lo que se comunica
estd legalmente permitido, es necesario que esta regulacién sea mas estricta ya que,
segun los resultados de este TFG, las empresas siguen utilizando técnicas de marketing
que, ademas de atraer y persuadir, pueden confundir al consumidor, en aspectos tales
como los distintos nombres que se le da al azucar para no llamarlo como tal, la
utilizacion del color verde asociado a lo ecologico, el distinto tamafio de la fuente en los
mensajes de los envases, etc.
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