Departamento de Cardiologia
Prevencion Secundaria Cardiovascular

¢, Que debemos saber sobre los alimentos procesados?

NATURAL PROCESADOS ULTRAPROCESADOS

CARNES BLANCAS

OJAS

PATA DE CERDO

SAL
AZUCAR
PIMIENTA
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CARNE DE CERDO
AGUA

SAL

PROTEINA DE SOJA
LECHE EN POLVO
DEXTROSA
FOSFATOS
CARRAGENINA
ANTIOXIDANTE
NITRITO DE SODIO

CARNE BOVINA

AGUA

PROTEINA DE SOJA

SAL

GLUTAMATO
MONOSODICO
POLISFOSFATO DE SODIO
ERITORBATO DE SODIO
ACIDO NICOTINICO

CARNE VACUNA
FECULA DE PAPA
GORDUNA SUINA
LECHE EN POLVO
FOSFATOS

SAL

DEXTROSA

ACIDO ASCORBICO
NITRITO DE SODIO

CARNE DE POLLO

PAN RALLADO

AGUA

PIEL DE POLLO

HARINA DE ARROZ
GRASA VEGETAL
PROTEINA DE SOJA
HARINA DE TRIGO

SAL

ALMIDON DE MAIz

SALSA DE SOJA

FECULA DE MANDIOCA
VINAGRE

LECHE ENTERA EN POLVO
PROTEINA VEGETAL
HIDROLIZADA

CEBOLLA EN POLVO
ANTIOXIDANTE ERITORBATO
DE SODIO
AROMATIZANES NATURALES
(AJOY PIMIENTA BLANCA)
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nLremaos .much-n mejor!

ACTIVIDAD FiSICA SALY AZUCAR

EVITA EN EL DiA A DiA PRODUCTOS COMO:

0 Papas fritas e Nuggets, panchos, hamburguesas y fiambres @ Refrescos, jugos artificiales y aguas saborizadas

@ Snacks e Alfajores y galletitas rellenas @ Helados y golosinas @ Caldos, sopas instantaneas y aderezos

Siestas lejos de esta meta recorda que con pequenos cambios ya se logran efectos positivos.

;/Queé vas a hacer hoy para acercarte a la meta?
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TOMATE

NATURAL  PROCESADO

Insrcdicntu.
Tomate

Ingredientes:

ULTRAPROCESADO

Ingredientes:

Agus

Aziirar

Vinagre

Pacta de -pmate

Almidon modificado ce maiz
al indaria

Benzoatc de sodio

(rnnsprvznte)

tabornzante déenticoal
natural (tomata)
Colorante nztural [color

rarameln clzsa Y

Saborizante artifical (casup)
(nlnrante arifirial {rjn 40)
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DuUrazno
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Ingredientes:

Ingredicntes:
Dungesnig

Azucar

St
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Ingredientes:

Arcido rJEI_I r_||_|:

Entrobato de sodo

Aromatizanze

soya W

gl

Ingredientes:
AgUA

jarabe 08 maiz ae
alta fructosa
Semillas de soja
Azdcar
Maltndextrinas
Aromatzantes
Vitaminas
Sulfato forroso
Acidulantes
ACido clrico
Estabilizantes
Pestinas

FRUTA

ULTRAPROCESADO

JUGO

Ew pOLWE

Ingredientes:
Maltodextrinas
Botacaroteno
Ciclamato de sodio

Aspartamao
Aresulfame K
Ginnng manilan
Dideido de ticanio
tartrazina
Carboximetilcelulosa
sodica




NATURAL

Calorias, azicar agregado (g) v grasas(g) en 100 gde:

tagredienes: pan, cereales de desayuno, galletitas al agua, galletitas dulces, alfajores,
Harina de tago
Higrro

o s galletitas rellenas ysnacks

CALORIAS AZUCARES LIBRES

|arabe de fructosa
Sal
Levdahl es du i e e il dy e
Dol b Ao
Ingredientes:
Harina integral Ingredicates:

Mercla de cereales  Citrato ||=... fica
: >
| =S QLD

GRASAS TOTALES GRASAS SATURADAS

@ :@

Ingredientes:
Hirina

N

Sua
Lewashea

L

il

Ingredientes:
Ay Era
zariie arlificial

Ingredientes:
Camaal de rmz

Ingredientes:
Harina integral
o A ] Cuanllata de sodio

* Las imagenes son representativas ded tipo de producta. Sin embarga, se reconooe gue los ingredientes pueden vartar de un producta a otro.
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| Ingredientes:
Ingredientes: Le¢he enlera Ectabilizante:

Leche pasteunzads pasteurizada Carragening
AZUCAN AZUIC ACimatz anie:

Fermentrg Cacan en polva BEAMLY O
Aarameln

Ingredientes; :
| 2rhe pachesrrana Ingredientes:

Fermentos ' B ne pasteunzada l.'._[;-l-jr,-n"[u:- natuca
’ | Seteot SUerd 3¢ e Arrmatizante y
I dlent Ly S804 T
ngredicntes: A .ﬂ* Cuzio Acdcar saborizante artincial
AN pastesnzana Alrmedén de maiz de durazng o frulla

sl
FermEnie Arien
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Calorias, sodio (mg)y grasas(g)en 100 g de:

carne vacuna, hamburguesas, panchos, jamodn cocido, mortadela y nuggets

CALORIAS

q
e

GRASAS TOTALES
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Calorias , sodio (mg)y grasas (g) en 100 g de:
guisos, estofados, cazuelas; pastas rellenas con salsa o tuco; pizza;
papas prefritas congeladas; y hamburguesas al pan
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GRASAS SATURADAS
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Los principales productos que integran este grupo y
que los uruguayos en general consumimos frecuentemente son:

-Papas fritas.

-Nuggets, panchos, hamburguesas y fiambres.
-Shacks.

-Caldos, sopas instantaneas y aderezos.
-Refrescos, jugos artificiales y aguas saborizadas.
-Alfajores y galletitas rellenas.

-Helados y golosinas

il
bk b,

|
casmu +m@EE ¢

tamos paracuidarte n™ @ emMERGENCIA MOVIL

TTTTTTTTTTTTTTTTT



