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Introduccion

Comparativas entre alimentos naturales
0 preparaciones caseras vs. productos ultraprocesados

Este material es una herramienta cuyo
objetivo es fomentar el consumo de alimen-
tos naturales y comida casera, sencilla 'y
elaborada en el hogar, desestimulando el
uso de productos ultraprocesados (PUP),
con exceso de azucares, grasas y sal.

A su vez, procura aumentar el grado de
percepcion de riesgo de las familias frente
al consumo de estos productos en la prime-
ra infancia, asi como sus repercusiones en
la salud y el desarrollo.

Tal como lo expresa la Guia alimentaria para
la poblacion uruguaya: “Cuando hablamos
de productos ultraprocesados no nos referi-
mos al tipo de proceso de produccion, sino
a sus caracteristicas. Estdn presentes en
todas partes del mundo, contienen muchos
ingredientes y, sobre todo, excesiva canti-
dad de sal, azidcar y grasa. Su consumo

frecuente se ha asociado a la epidemia
de la obesidad, hipertension y enfermeda-
des cardiovasculares.”™ A su vez, la Serie
The Lancet 2019, sobre la doble carga de
malnutricion, destaca el efecto negativo
del consumo de estos productos durante
la ninez y la adolescencia, pues desplazan
la comida rica en nutrientes claves, por
comida rica en energia?

En Uruguay el Decreto N° 272/018 y
N°34/021 sobre el rotulado frontal de
alimentos, dispuesto para todo el territorio
nacional, es una medida que contribuye

a la orientacion de los consumidores para
identificar los excesos de grasas, grasas
saturadas, azulcar y sodio en productos
envasados. Su identificacion y significado
son parte de la consejeria nutricional a

las familias con ninas y ninos pequenos.
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Caracteristicas de los PUP

respecto a los alimentos naturales

y las preparaciones caseras

Contienen mayor cantidad de grasas y

de mala calidad. Suelen tener grasas trans
(margarina, grasa vegetal, aceite vegetal
hidrogenado). Por el contrario, en la comida
hecha en casa es posible usar aceites que
tienen grasas de buena calidad nutricional.

Tienen exceso de sodio, determinado tanto
por la sal agregada como por los conservan-
tes y aditivos (glutamato monosddico,
polifosfato de sodio), y también de azlcares
refinados (jarabe de maiz de alta fructosa,
otros jarabes, melaza), lo que genera la
preferencia por estos sabores mas intensos,
entorpeciendo la aceptacion y disfrute de
alimentos naturales.

Su lista de ingredientes es muy extensa, gran
parte de ellos son aditivos que no se usan en
la cocina (emulsionantes, aromatizantes,
colorantes, acidulantes).

No es posible elegir los ingredientes, mien-
tras que en las preparaciones caseras si
se puede decidir la cantidad y calidad.

Son doblemente caros, no solo por su costo
econdmico, sino porque su mala calidad
nutricional dana la salud y afecta el creci-
miento v el desarrollo.

Sus envases generan residuos contaminan-
tes para el medioambiente.

En esta etapa de la vida se desaconsegja el
agregado de sal a las comidas de ninos y ninas.
Respecto al azlcar, si bien se recomienda no
agregarla hasta los dos anos, en algunas
ocasiones puede usarse como ingrediente en
alguna preparacion casera de consumo familiar,
siempre procurando usar lo minimo necesario.
Como alternativa para saborizar se puede usar
vainilla, canela, datiles, pasas de uvas o ciruelas,
banana pisada, manzana rallada o alguna otra
fruta o vegetal.



Comparativas
entre alimentos naturales o preparaciones caseras
vs. productos ultraprocesados

Las comparativas se organizan en grupos de alimentos y preparaciones
de consumo frecuente en la poblacidn infantil, de la siguiente manera:

Panificados caseros vs. industrializados

Leche vs. productos lacteos

Agua vs. bebidas industrializadas

Frutas vs. productos alusivos a frutas

Carnes vs. productos derivados carnicos

Preparaciones caseras en base a papas vs. industrializadas

Las porciones presentadas son equivalentes en gramos,
para que sean comparables.

La informacidn de la composicién nutricional se ha seleccionado de los promedios brindados por la base de datos
del Ministerio de Salud Publica (MSP) y por el relevamiento ad hoc de la lista de ingredientes y la informacién
nutricional de determinados PUP de consumo habitual en las familias con nifas y ninos pequenos. La composicion
de alimentos naturales fue extraida de la base de datos de composicion quimica de alimentos del Departamento de
Agricultura de los Estados Unidos? En el caso de las preparaciones caseras, el calculo del perfil nutricional se basa
en las recetas estandarizadas del Programa Cocina Uruguay de la Secretaria de Educacion para la Ciudadania, IM.



En cada comparativa, el nimero de iconos -que representan grasa,
azlcar, sal, cantidad de ingredientes y costo-, corresponde a la
cantidad de veces que los PUP superan a los alimentos naturales o
preparaciones caseras, en cada uno de estos items. Por ejemplo, en
el caso de la comparativa entre 50 gramos de pan y 50 gramos de
bizcochos, estos Ultimos contienen: 7 veces mas grasa, 3 veces mas
sal, el triple de ingredientes y un costo 8 veces mayor. Cuando las
veces son 10 o mas, a efectos graficos se representa con 10 iconos.

Si bien no se recomienda el uso de sal en esta etapa, en las compa-
rativas se decide usar el término sal con un fin educativo y se incluye
solo en el caso de los grupos de preparaciones en que ésta forma
parte de sus ingredientes.
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Panificados caseros
vs. industrializados

Se presentan a continuacion las siguientes tablas comparativas:

Pan vs. bizcocho

Pan vs. galletas al agua

Scones vs. galletas al agua

Scones vs. bizcocho

Pan vs. cereales de desayuno

Pan con mermelada vs. ojito

Galletas de avena vs. galletitas rellenas
Torta vs. galletitas rellenas

Torta vs. alfajor

Otras ideas de panificados caseros (no incluidos en las imagenes,
pero igualmente validos): tortas caseras con frutas y verduras elabo-
radas con aceite, faina de verduras o legumbres, panqueques de
frutas y/o avena, galletitas caseras de aceite con frutas, barritas

de cereales caseras.

Otros ejemplos de PUP en este grupo: mezclas de cereales industria-
lizados para bebés, barras de cereales, tostadas envasadas, galletitas
industrializadas comunes o con relleno, donas, budines o0 magdalenas
industrializadas envasadas, polvos para preparar bizcochuelos, brow-
nies o tortas instantaneas.
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Leche
vs. productos lacteos

Se presentan a continuacion las siguientes tablas comparativas:

Leche con cocoa vs. leche chocolatada
Licuado de leche y frutas vs. yogur

Crema casera vs. postre lacteo industrializado

La leche materna es el alimento adecuado para los lactantes de
forma exclusiva hasta los 6 meses y luego acompanada de una
alimentacion complementaria saludable y segura.

El uso de la leche de vaca se permite como ingrediente en la
alimentacion complementaria desde los 6 meses y para beber
a partir de los 12 meses?*

Otras ideas de preparaciones caseras con leche (no incluidas en
las imagenes, pero igualmente validas): arroz con leche, flan casero,
crema de almidon de maiz, leche con avena.

Otros ejemplos de PUP en este grupo: leches saborizadas (por
ejemplo de frutilla), yogures con agregado de golosinas, cereales
azucarados o mermeladas simil frutas, polvos para reconstituir
postres lacteos, leche condensada.
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Agua vs. refresco

Agua saborizada casera vs. jugo en polvo
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Frutas
vs. productos alusivos a frutas

Se presentan a continuacion las siguientes tablas comparativas:

Fruta en trozos vs. cereales de desayuno

Fruta en trozos vs. gelatina

Las frutas aportan vitaminas, minerales, fibra y otras sustancias
beneficiosas para el crecimiento, el desarrollo y la salud en general.
Si bien muchos envases de PUP como gelatinas, cereales y jugos
tienen imagenes 0 mensajes alusivos a frutas en su exterior, nada
tiene que ver su composicion. Estos productos no aportan ninguna
sustancia nutritiva y ademas tienen exceso de azlcar, colorantes,
aromatizantes y saborizantes, que buscan simular el aspecto, sabor
o color de la fruta, sin siquiera agregarla al producto o estando
presente en cantidades insignificantes.

Otras ideas de preparaciones caseras con frutas (no incluidas en
las imagenes, pero igualmente validas): compotas, ensaladas, frutas
al horno, licuados sin azlcares agregados, o en panqueques, tortas
y galletas caseras.

Otros ejemplos de PUP en este grupo: helados palito sabor frutal,
purés envasados de frutas.
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Carnes
vs. productos derivados carnicos

Se presentan a continuacion las siguientes tablas comparativas:

Hamburguesa casera vs. industrializada
Churrasco vs. panchos
Churrasco de pollo vs. nuggets

Churrasco de cerdo vs. jamon

A diferencia de las carnes, los derivados carnicos no aportan cantida-
des significativas de nutrientes claves como el hierro vy el zinc, debido
a que en su elaboracion se utilizan agregados como grasa vacuna o
de cerdo, menudencias y féculas, que afectan su calidad nutricional.

Otras ideas de preparaciones caseras con carnes (no incluidas en

las imagenes, pero igualmente validas): milanesas al horno, croquetas
al horno, empanadas caseras al horno, albdndigas, formando parte de
salsas caseras o tucos. Estas comidas se pueden hacer mas nutriti-
vas y ricas en fibra agregandoles vegetales como zanahoria rallada,
cebolla, morrdn, acelga, espinaca, zapallito rallado o avena.

Otros ejemplos de PUP en este grupo: chorizo, morcilla u otros embu-
tidos, formitas o medallones de pescado, patés, pildoritas, otros
fiambres (queso de cerdo, leonesa, paleta, lomito, salame, etc.).
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Papas al horno vs. papas fritas industrializadas
Puré de papas vs. puré instantaneo
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