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Here is a text version of this infographic.

¿La comida procesada puede ser sana?

Hay muchos mensajes contradictorios sobre qué es la
comida procesada.
La mayoría de los alimentos que consumimos hoy en día son procesados, desde las mezclas de ensalada hasta las cenas
congeladas. Algunos alimentos procesados contienen ingredientes añadidos, algunos están fortificados para proporcionar más nutrientes,
algunos preparados para su conveniencia y otros empacados para durar más o por seguridad alimentaria. Incluso los alimentos etiquetados
como “naturales” u “orgánicos” pueden estar procesados.

Más gente le está poniendo atención a los alimentos
procesados.
El 74% de los consumidores prefiere menos sodio en los alimentos procesados.

El 50% de los consumidores ha intentado comer menos alimentos procesados.

¿Qué es lo que necesita saber?
Los alimentos mínimamente procesados han sido manipulados de alguna forma (cortados, cocidos o empacados).

Algunos alimentos son procesados con ingredientes típicamente utilizados en la cocina, como la sal o el azúcar.

Los alimentos altamente procesados están fabricados con ingredientes que no se utilizan generalmente en la cocina.

1. Elija alimentos procesados más sanos. Según un estimado reciente, los alimentos altamente procesados contribuyen con el 50% de las
calorías y 90% de los azúcares añadidos en las dietas de los estadounidenses.
Es importante:

Leer las etiquetas.
Buscar la marca de Heart-Check en los alimentos empacados.
Tomar decisiones más sanas cuando se come fuera.

2. Busque alternativas más sanas para los alimentos altamente procesados.
Cocine más comidas en casa.
Reemplace los alimentos altamente procesados con opciones menos procesadas.
Consiga frutas y verduras en el pasillo del supermercado, en su mercado local o en su propio jardín.

3. Tenga cuidado con el sodio escondido. Muchas investigaciones han demostrado que el sodio tiene relación con la presión arterial alta,
factor de riesgo principal para las enfermedades cardiacas y ataques cerebrales.

Cambie su hábito de sodio. La mayoría del sodio que consumimos proviene de alimentos procesados, empacados o de
restaurante, no del salero.
Póngale atención a las principales fuentes de sodio: panes y rollos, carnes frías y ahumadas, sándwiches, pizzas, sopas y pollo.

4. Tome el control de sus propios alimentos. Los defensores de la American Heart Association han escrito más de 29,000 cartas a las
compañías de alimentos y restaurantes que proporcionan alimentos procesados para pedirles que ofrezcan opciones más sanas. ¡Usted
también puede hacerlo! Únase a nuestra creciente comunidad, actúe, obtenga consejos útiles y termine su relación con el sodio hoy
mismo al visitar heart.org/sodium.

1 http://bmjopen.bmj.com/content/6/3/e009892  Martínez Steele E, Baraldi LG, Louzada MLDC, et al. Ultra-processed foods and added sugars in the US diet: evidence from a nationally

representative cross-sectional study BMJ Open 2016;6:e009892. doi: 10.1136/bmjopen-2015-009892.  “ we found that ultra-processed foods contribute almost 60% of calories”
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