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Resumen

La comida chatarra son alimentos de bajo valor nutricional con un alto contenido de azucar, grasa
y sodio, ejemplo de estos son: botanas, refrescos, pastelillos, dulces, cereales refinados, helados,
algunas comidas rapidas, como hamburguesas, pizzas, etc. El objetivo de este trabajo fue realizar
una revision bibliogréafica sobre el origen y la clasificacion de estos productos, aspectos
socioecondémicos y culturales, fisicoquimicos y microbioldgicos, asi como algunos dafios a la
salud. En la sociedad actual, marcada por su acelerado estilo de vida, la disponibilidad y rapidez
de estos productos propicia un aumento significativo en su ingesta. El elevado consumo de estos
productos puede relacionarse con prevalencia de enfermedades como la obesidad y la diabetes.
Es importante sefialar que el consumo de estos alimentos debe de ser bajo, siempre y cuando
exista un equilibrio saludable entre la ingesta de carbohidratos, grasas y proteinas en la dieta de la
poblacion.
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JUNK FOOD AND ITS IMPACT ON NUTRITION
Abstract

Junk food are foods of low nutritional value with a high content of sugar, fat and sodium,
examples of these are: snacks, soft drinks, pastries, sweets, refined cereals, ice cream, some fast
foods, such as hamburgers, pizzas, etc. The objective of this work was to carry out a
bibliographic review on the origin and classification of these products, socioeconomic and
cultural, physicochemical and microbiological aspects, as well as some damage to health. In
today society, marked by its fast-paced lifestyle, the availability and speed of these products lead
to a significant increase in their intake. The high consumption of these products can be related to
the prevalence of diseases such as obesity and diabetes. It is important to note that the
consumption of these foods should be low, as long as there is a healthy balance between the
intake of carbohydrates, fats and proteins in the diet of the population.

Keywords: Junk food, consumption, health risks.
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Introduccion

El término “comida chatarra” es la manera
coloquial con la que se hace referencia a
alimentos que se distinguen porque
presentan, ya sea altos niveles de azUcar,
sodio, grasas saturadas, grasas trans, y/o
aditivos. Se caracterizan por presentar un
bajo contenido de nutrientes (fibra,
aminoacidos y vitaminas) (Arévalo, 2018;
Boulogne et al., 2009; Medrano, 2021,
Shamah-Levy et al., 2011).

Aunque en cada producto varia su
apariencia, todos tienen la similitud de
presentarse en empaques visualmente
atractivos, que se pretenden relacionar con la
satisfaccion y felicidad; estos alimentos
ofrecen una gran variedad de sabores,
aportando una alta palatabilidad al momento
de su consumo, es decir, generan fuertes
estimulos de placer, los cuales se les ha
relacionado con la adiccién al azucar y el
deseo de continuar consumiendo este tipo de
alimentos en la dieta; las texturas que suelen
presentar son suaves, semisolidas, viscosas o
liquidas, por lo que, la facilidad de
masticacion y consumo, hace que puedan
ingerirse  facilmente (Alvarado, 2015;
Amaguafia y Viveros, 2021; Arévalo, 2018;
Medrano 2021).

La comida chatarra se clasifica en tres
principales grupos:

a) Comida rapida: son alimentos que se
pueden obtener comunmente en
establecimientos de comida formales e
informales, cuya base de preparacion son
grasas, proteinas y cereales, por ejemplo:
tortas, hot-dogs, tamales, enchiladas, pan,
hamburguesas, pizzas, tacos, pollo frito,
entre otros (Medrano, 2021; Shamah-Levy et
al., 2011).
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b) Bebidas con azlcar y bajo contenido de
nutrimentos: en esta clase se encuentran
todas aquellas bebidas que son endulzadas
de manera excesiva, ya sea por la industria
(donde suele utilizarse sacarosa o jarabe de
maiz de alta fructosa) o también elaborados
en casa, entre estos alimentos se encuentran
refrescos, jugos, café y té adicionado con
leche, crema y azlcar, aguas frescas, atole,
bebidas energéticas y licuados con o sin
fruta, con azucar y leche entera (Rivera et
al., 2008).

c) Alimentos ultra procesados: son todos
aquellos que en su elaboracion se aplico el
uso de aditivos y tecnologias industriales,
como pueden ser: frituras, dulces, refrescos,
galletas y productos de pasteleria. (Boulogne
et al., 2009; Shamah-Levy et al., 2011).

Para ser identificados por el consumidor y
evitar que en su etiquetado se induzcan
ideas falsas con respecto a la naturaleza de
los distintos productos, se deben incluir
sellos octagonales con las siguientes
leyendas: “Exceso calorias”, “Exceso
azucares”, “Exceso grasas saturadas”,
“Exceso grasas trans” y “Exceso sodio”,
cuando en los distintos productos se
encuentren (segun los perfiles nutrimentales
establecidos) excesos en estos afiadidos.
Dicho octagono presenta un margen blanco,
y debajo la leyenda “SECRETARIA DE
SALUD” (Secretaria de Economia [SE],
2020), como se puede observar en la figura
1.

Ademas, si el producto presenta en su
composicion  cafeina o  edulcorantes
artificiales, deberd llevar las leyendas
precautorias como las de la figura 2,
“Contiene edulcorantes, no recomendable en
nifos” o “Contiene cafeina evitar en nifios”
(SE, 2020).
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Figura 1. Sistema de etiquetado frontal
Fuente: SE, 2020

CONTIENE EDULCORANTES, NO RECOMENDABLE EN NINOS

CONTIENE CAFEINA EVITAR EN NINOS

Origen de la comida chatarra

Después de la Revolucion Industrial, en
1912 se implementa en Nueva York el
sistema “automat” (ya existente en Berlin),
que consistia en locales donde se vendia
comida detras de una ventana, para satisfacer
las necesidades econdmicas de los
trabajadores, quienes, al tener un corto
receso para alimentarse, buscaban lugares en
la calle donde comer rapido. Con el mismo
fin, en 1921 nace la cadena de restaurante
White Castle®, como pionera de la idea de
comercializar comida rapida y econdmica,
por lo cual, aparece McDonald 's® hacia
1937. Tras poco tiempo se populariza este
tipo de alimentos, asi como también el
sistema de servicio al carro, donde las
personas pueden pedir su comida sin la
necesidad de salir del automavil; razon por
la que se cree que entre los afios 40"s y 50°s
el concepto de “comida rapida” se dispersa
por occidente (Boccia y Sampirisi, 2015;
Carpio, 2021; Rondon, 2016; Tamayo et al.,
2016).

A mediados del siglo XX el
estadunidense Gerry Thomas comercializa

Figura 2. Leyendas precautorias
Fuente: SE, 2020

por primera vez la denominada “comida
instantanea”, la cual se popularizé en todas
las tiendas de conveniencia por el poco
tiempo y esfuerzo que lleva prepararla. En
1972, Michael Jacobson, director del Centro
para la Ciencia en el Interés Publico,
catalogd a la “comida rapida” como
alimento cuyas caracteristicas se asemejan
en ser poco saludables al presentar alto
contenido en grasas, azlcares Yy sodio
(Rondon, 2016).

Produccion, comercio y distribucion

En 2012, el valor global de la produccion en
la industria de alimentos ultra procesados se
llegd a estimar en 4,657 miles de millones de
dolares y una tasa media de crecimiento
anual del 7,5 % (para el periodo 2012 a
2020), esto gracias a la inversion en
tecnologias que permiten satisfacer las
necesidades de la industria como la
automatizacién de procesos, obtencion de
materias primas, seguridad alimentaria,
inocuidad, entre otros. Por esta razon la
industria alimentaria se ha convertido en un
motor para la economia y produccién de
empleos. México se encuentra entre los
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primeros 10 paises que encabezan la
produccion de alimentos procesados a nivel
mundial (Balderas, 2013), como se puede
observar en el cuadro 1.

Cuadro 1. Principales paises productores de
alimentos ultra procesados

Pais Porcentaje de
participacién global

China 22,4

E.U.A. 15,7

Japén 6,7

Brasil 52

Alemania 3,8

Francia 35

Italia 29

Rusia 2,8

Meéxico 2,7

India 2,4

Otros 32

Total 100

Fuente: Balderas, 2013

A nivel mundial, México participa con el
2,7 % del consumo de alimentos procesados,
posicionandose como el noveno pais que
mas demanda esta clase de productos,
cuadro 2 (Balderas, 2013).

Cuadro 2. Participacién de consumo de
alimentos procesados

Pais Porcentaje de
participacién

China 22,5

E.UA. 15,8

Japon 75

Brasil 44

Alemania 3,7

Francia 35

Rusia 3,2

Italia 3,1

México 2,7

Reino unido 2,6

Otros 30,9

Total 100

Fuente: Balderas, 2013

En México, la distribucion de esta clase
de alimentos se realiza por medio del
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llamado “canal moderno” que representa la
comercializacion que se realiza de forma
minorista en que los productos de las
distintas empresas llegan a la poblacion por
medio de la venta en cadenas comerciales
locales como supermercados, farmacias,
tiendas de conveniencia, entre otros (Cortez
etal., 2021).

Por otra parte, la comida répida se
distribuye principalmente en expendios que
quedan al paso por la calle, restaurantes,
locales y entregas a domicilio. Cabe
mencionar que en México se estima un gasto
anual de 240 mil millones de pesos
destinados a la compra de “comida chatarra”
en general (Carpio, 2021; Cortez et al.,
2021; Shamah-Levy et al., 2011).

Aspectos politicos

Mas de 42 paises han implementado
estrategias politicas con el fin de fomentar
habitos saludables en la alimentacion, como
el etiquetado, en el que los productos
considerados chatarra deberan presentar
sellos distintivos y ademas abstenerse de
colocar en su etiquetado simbolos que
inciten al consumo del producto. EI
impuesto a este tipo de alimentos es otra
estrategia que han llevado a cabo paises
como Meéxico y Chile, donde existe un
impuesto del 8 % sobre el precio de venta a
los alimentos que presentan una densidad
energética mayor a 275 calorias por cada
100 gramos de producto. Los resultados de
la implementacion de esta estrategia han
tenido un impacto equivalente al nivel del
impuesto en la compra de estos productos.
Por otro lado, la implementacién de
estrategias relativas al control de la
publicidad se ve en pocos paises, entre ellos
México y Chile, siendo este ultimo el mas
efectivo, pues su sistematica prohibicion del
marketing dirigida a infantes, ha cambiado
significativamente el nivel de exposicion de
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los nifios a la publicidad (SE, 2020; Popkin,
2020).

Aspectos ideoldgicos

En el estudio realizado por Cardona (2013),
se les preguntd a jovenes de bachillerato
sobre cémo percibian el término “comida
chatarra” resultando que lo asocian a comida
alta en grasa, lo que trae como consecuencia
un rechazo total hacia las grasas, cuando en
realidad su consumo es recomendado en
proporciones no excesivas.

En el trabajo de Olano (2014), destacan
las creencias de la poblacion sobre el
consumo de bebidas, entre ellas: Sobre el
consumo de gaseosas Yy jugos, se piensa que
causan todo tipo de diabetes, celulitis,
provoca gases, aumento de peso, afecta el
esmalte de los dientes, no son adecuadas
para los nifios, contienen mas azlcar de lo
que sefalan las etiquetas, dafian el colon e
intestino y es adictiva.

Sobre estas creencias, cabe mencionar la
importancia de informar adecuadamente a la
poblacion para que no exista desinformacion
sobre temas de nutricibn y habitos
alimenticios. En cuanto al consumo de
bebidas azucaradas no se recomienda su
ingesta en la poblacion ya que pueden
ocasionar problemas a la salud.

Los carbohidratos provenientes de
alimentos sin  procesar cumplen una
importante funcion nutricional al ser la
principal fuente de energia del cuerpo
humano, su restriccion provoca la activacion
de rutas metabdlicas para obtener energia a
partir de grasas y proteinas, lo cual no es
favorable, pues impide que estos
macronutrientes desempefien sus funciones
en el cuerpo. La mayoria de los productos
considerados “chatarra” incluyen
ingredientes en exceso no benéficos para la
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salud (Revelo, 2019; Molini, 2007; Olano,
2014; Palacios y Arauz, 2021).

Perjuicios a la salud relacionados con el
consumo frecuente de “comida chatarra”

Al comer, en el cerebro se generan
conductas tendentes a la sobrevivencia de la
especie  mediante dos  sistemas: el
homeostéatico y el hedonico. El primero lleva
a cabo la tarea de incitar o calmar la
sensacion de hambre, logrando regular el
balance energético y el peso corporal, pues
identifica la presencia de nutrientes e integra
la informacion con las sefiales hormonales
del tracto gastrointestinal. Mientras tanto, el
sistema heddnico logra asegurar la
supervivencia de la especie al encender el
sistema de recompensa por medio de
estimulos placenteros provocados por las
grasas Yy azucares, los cuales generan
conductas que motivan a buscar la
alimentacion, por ello el consumo de estos
alimentos puede llegar a ser adictivo,
ocasionando que se lleve a cabo una
compulsion por comer en exceso, la cual
esta sujeta al mismo mecanismo que causa la
adiccion a las drogas, pues al consumir estos
alimentos se generan potentes estimulos de
placer que incrementan la motivacion por
continuar ingiriendo mas de esta comida; se
ha visto que el alto consumo de comida
rapida puede generar un aumento de peso
(Arévalo, 2018; Fernandez y Farifio, 2011,
Mozaffarian et al., 2011; Vindas-Smith et
al., 2022).

Ademas de favorecer el desarrollo de la
obesidad junto con todas las complicaciones
que conlleva. Se reconoce que los aditivos
utilizados en los alimentos altamente
procesados podrian tener potencialmente
efectos cancerigenos y causar dafios al
organismo, es por ello que en la
normatividad se limita su uso a niveles
inocuos, sin embargo, se tiene conocimiento
de que, aun asi, su consumo prolongado

Alimentacion y Ciencia de los Alimentos. Ao 4, N° 4, enero-diciembre 2023 | 8



conlleva riesgos para la salud. Un ejemplo
de esto es el glutamato monosddico (GMS),
un aditivo potenciador del sabor del cual se
ha estudiado su capacidad para dafiar a las
células (Bejarano y Suéarez, 2015; Palacios y
Arauz, 2021). En el trabajo realizado por
Kazmi et al. (2017), se evaluaron estudios de
25 afos en animales y humanos, se encontro
que el GMS esta asociado a obesidad,
diabetes, hepatotoxicidad, efectos
neurotdxicos y genotoxicos.

También se podria estar favoreciendo el
padecimiento de hipertension, ya que el
exceso en sodio y grasas saturadas
contribuye a la elevacion de la presion
arterial, lo que a su vez contribuye a la
probabilidad de sufrir accidentes
cerebrovasculares y ataques cardiacos
(Palacios y Arauz, 2021).

El consumo frecuente de estos alimentos
favorece a la presencia de hipercolestero-
lemia, metabolismo lento,  gastritis,
estrefiimiento y un bajo desarrollo intelectual
causado por la disminucion de la absorcion
de nutrientes, que en consecuencia
disminuye el rendimiento académico
(Arévalo, 2018; Fernandez y Farifio, 2011).
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Cabe mencionar que personas con
actividad enzimatica deficiente, al momento
de metabolizar el sulfito de sodio (aditivo
utilizado en algunos alimentos) pueden
presentar cefalea y sarpullido (Palacios y
Arauz, 2021).

Aspectos fisicoquimicos

Los productos considerados ‘“comida
chatarra” comparten la similitud de presentar
una alta palatabilidad al momento de
consumirse gracias a gque en su composicion
se encuentran aditivos y excesos en grasas y
azucar que promueven el consumo continuo
de esta clase de alimentos. En el cuadro 3, se
muestran  los  principales compuestos
relacionados a esta palatabilidad (Arévalo,
2018; Medrano 2021; Vindas-Smith et al.,
2022).

Algunos de los colores en este tipo de
alimentos se deben a los aditivos, los cuales
se identifican por medio de numeros, por
ejemplo: azul patentado (E131) y amarillo
de quinoleina (E104), de igual manera el
olor de estos alimentos estd dado por
aditivos aromatizantes como especias Yy
productos como la vainilla (Raimondo,
2011; SS, 2012).

Cuadro 3. Compuestos relacionados al sabor de la “comida chatarra”

Grasas Azlcaresy Aditivos potenciadores del sabor
edulcorantes

Margarinas Sacarosa Glutamato monosaédico

Acido elaidico Sacarina Fumarato de sodio

Acidos octadecanoicos Aspartame Cloruro de potasio

Acidos octadecadienoicos Isomaltosa Hipericina

Acido vacénico Sucralosa Acido citrico

Acidos polienoicos Taumatina Acido lactico

Monoglicéridos Sorbitol Acido L-glutamico

Diglicéridos Xilitol Inosinato de calcio

Fuente: Fernandez, 2013; Raimondo, 2011; SS, 2012
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De acuerdo a la informacién nutrimental
del alimento se colocan las siguientes
leyendas:

*EXxceso en grasas saturadas, si por cada 100
g o 100 mL, >10 % del total de energia
proviene de grasas saturadas.

* Exceso en grasas trans si por cada 100 g o
100 mL, > 1 % del total de energia

proveniente de grasas trans.

*Exceso en azUcares si por cada 100 g o 100
mL, > 10 % del total de energia proveniente
de azUcares libres.

*Exceso en calorias, en alimentos solidos
cuando en 100 g de producto es > 275 kcal
totales y en 100 mL de alimento liquido > 70
kcal totales o > 8 kcal de azucares libres.

* Exceso de sodio en alimentos solidos
cuando en 100g de producto > 1 mg de sodio
por kcal o > 300 mg y en 100 mL de

alimentos liquidos > 45 mg de sodio (SE,
2020).

Aspectos microbioldgicos

Para desarrollarse, los microorganismos
necesitan agua; los productos con alta
concentracion de azlcar, como mermeladas
y caramelos, presentan una actividad de agua
baja, y por lo tanto la proliferacion de
microorganismo se ve reducida (Badui,
2012).

Asi mismo, para proliferar las bacterias
necesitan ambientes con pH superior a 7, por
ello el desarrollo microbiano se ve afectado
por la acidez (pH inferior a 4,6), el cual se
encuentra en bebidas gaseosas y alimentos
derivados de cereales y pastas como lo son
productos de panificacion y frituras (Abin,
2015; Badui, 2012; Tortora et al., 2007).

Por otro lado, los distintos envases
utilizados en productos ultra procesados,
ademas de proteger contra degradaciones
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fisicas 'y  quimicas, bloquean la
contaminacion bioldgica al estar sellados
herméticamente y propiciar una atmosfera
controlada (Badui, 2012; Salvatierra, 2019).

Cabe mencionar que los diferentes
aditivos conservadores usados en alimentos
ultra procesados afectan a la proliferacion de
microorganismos porque algunos alteran la
pared celular de estos, y otros funcionan
frenando las reacciones quimicas de los
microorganismos al inhibir, ya sea las
reacciones enzimaticas o la sintesis de
enzimas de los microorganismos (Raimondo,
2011).

Conclusiones

Los alimentos chatarra son alimentos que
aportan calorias vacias, tienen pocos
nutrientes 'y pueden contener algunas
sustancias nocivas para la salud (aditivos),
esto se relaciona con la obesidad,
enfermedades cardiacas, diabetes tipo 2,
entre otras.

La disponibilidad y caracteristicas de
estos productos favorecen su alto consumo.
Actualmente se estd llevando a cabo
estrategias para la regulacion de estos
productos en paises como México y Chile
como el etiquetado frontal y el impuesto a
estos, con buenos resultados. Por ello, es
importante revisar las etiquetas para
comparar la calidad de los alimentos entre
las diferentes marcas y elegir lo que mas
convenga a los consumidores.
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