No te dejes enganar:

10 verdades
sobre la comida
cde mentira




Los productos alimenticios
ultraprocesados son aquellos

que han pasado por varios
procesos industriales antes de ser
comercializados y consumidos.
Presentan aditivos alimentarios
especificos e ingredientes que

no encontramos en la cocina
cotidiana, los cuales se afaden para
darles caracteristicas sensoriales
artificialmente atractivas y, en general,
una larga vida util.

Se han vuelto cada vez mas presentes
en la alimentacion cotidiana de gran
parte de la poblacién brasilefia por
diversas razones, entre ellas, la
facilidad de acceso y los precios bajos
en muchos casos. Pero la gran verdad
es que el consumo de este tipo de
“alimento” es perjudicial para nuestra
salud (sin mencionar otros dafios a la
sociedad y al medio ambiente).

Y “alimentos” entre muchas comillas,
porque la industria de ultraprocesados
insiste en llamarlos asi e incluso en
decir que son saludables.

Para sostener esta mentira, grandes
corporaciones del sector juegan

sucio. Invierten millones en publicidad
para hacer que las personas crean

en beneficios cuestionables de sus
productos. Financiaron estudios que
ensalzan y exageran caracteristicas
puntuales de sus productos,
relacionandolas con una posible
“saludabilidad”. Patrocinan a atletas y
celebridades para transmitir la idea de
salud. Incluso apoyan un ala politica
en favor de sus intereses y frenan

la implementacién de medidas que
combatan un problema que afecta
gravemente la salud de la poblacion.

iPero estamos aqui para
desenmascarar estas mentiras! Y no
solo eso: también defendemos nuestro
derecho a saber o que comemos y
luchamos por medidas regulatorias

y politicas publicas que favorezcan
una alimentacion mas saludable y
sostenible en el pais.

Consulta en este ebook 10 verdades
sobre la comida de mentira que

no admiten discusion. Aunque la
industria diga lo contrario, jque no te
engafen!
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La Guia Alimentaria para la poblacion brasilefia es una fuente
segura de habitos alimenticios saludables y sostenibles

Reformular un producto alimenticio ultraprocesado no lo hace
saludable

Los productos ultraprocesados danan la cultura alimentaria

La industria de alimentos ultraprocesados influye en las
politicas publicas para proteger sus intereses comerciales

Aplicar leyes y regulaciones sobre productos
ultraprocesados no causara dafios econémicos

¢Qué es Idec?




Los productos
alimenticios

Q

ultraprocesados son

perjudiciales para la

e

salud, sin discusion

Intentan a toda costa transmitir la idea de
que son saludables, nutritivos, necesarios
en nuestra mesa, etc. Pero hay un
volumen creciente y solido de evidencias
y publicaciones cientificas producidas
por universidades y organizaciones serias
que demuestran cada vez mas la relacion
entre el consumo de estos productos y
el desarrollo de enfermedades cronicas
no transmisibles (ECNT) (como diabetes,
hipertension, enfermedades del corazon),
ademas de obesidad e incluso cancer.

Uno de esos estudios, desarrollado
por investigadores del Nucleo de
Investigaciones Epidemioldgicas en
Nutricion y Salud de la Universidad

de S&o Paulo (Nupens/USP), de la
Fundacion Oswaldo Cruz (Fiocruz) y
de la Universidad Nacional de Chile,
mostré que 57,000 muertes al ailo en
Brasil son atribuibles al consumo de
ultraprocesados.

Esta estimacion indica que los
ultraprocesados son mas letales que los
homicidios.
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Esto se debe a que este tipo de
producto generalmente contiene en su
composicion ingredientes nocivos para la
salud en exceso, como sodio, azucares
afadidos y grasas, ademas de aditivos
alimentarios cuyo objetivo es aumentar
las caracteristicas sensoriales, como
colorantes, aromatizantes, edulcorantes,
emulsionantes y muchos otros con
nombres casi impronunciables.

A lo largo de este material, veras lo
que la industria de ultraprocesados
hace para ocultar esto de las personas
consumidoras y como puedes liberarte
de este mal.

El consumo de
ultraprocesados
esta asociado a
57000 muertes al
ano en Brasil.



https://alimentacaosaudavel.org.br/blog/estudo-mostra-que-consumo-de-ultraprocessados-no-brasil-esta-associado-a-57-mil-mortes-precoces-por-ano/11327/
https://alimentacaosaudavel.org.br/blog/estudo-mostra-que-consumo-de-ultraprocessados-no-brasil-esta-associado-a-57-mil-mortes-precoces-por-ano/11327/

'Informate!

10 pasos para
una alimentacion
saludable

Para ayudar a promover
una alimentacion
adecuada y saludable,
preparamos este folleto
con recomendaciones
de la Guia Alimentaria
para la Poblacion
Brasilefia. En él,
encontraras 10 consejos
sobre practicas que
pueden aplicarse en tu
dia a dia.

o iYo guiero!
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https://idec.org.br/publicacao/10-passos-para-uma-alimentacao-saudavel

La Guia Alimentaria
parala poblacion

_Q

\

brasilena es una fuente
segura de habitos
alimenticios saludables
y sostenibles

La Guia Alimentaria para la Poblacion
Brasileha es un documento oficial
publicado por el Ministerio de Salud en
2014 con recomendaciones para una
alimentacion adecuada y saludable.
Para categorizar los alimentos y
bebidas, se basa en la clasificacion
Nova de alimentos, que los divide en
cuatro grupos, de acuerdo con su
técnica de procesamiento: alimentos
in natura o minimamente procesados,
ingredientes culinarios procesados,
alimentos procesados y alimentos
ultraprocesados.

De esta manera, la Guia defiende que:
los alimentos in natura o minimamente
procesados deben ser la base de
nuestra alimentacion y, con el uso
moderado de ingredientes culinarios,
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se pueden hacer preparaciones
culinarias sabrosas y nutritivas. El
consumo de alimentos procesados,
es decir, alimentos in natura anadidos
de sal, azucar u otro ingrediente
culinario, debe ser limitado, y el de
ultraprocesados, evitado.

Sin embargo, este importante
documento que orienta politicas de
alimentacion y nutricion en todo el
pais ha sido constantemente objeto
de intentos de descalificacion de la
informacion por parte de la industria
de ultraprocesados. La interferencia
de esta industria es tal que en 2020
se solicito una revision de la Guia
Alimentaria por parte del Ministerio de
Agricultura y Ganaderia (MAPA), lo cual
afortunadamente no ocurrio.



https://idec.org.br/dicas-e-direitos/guia-alimentar-alimentacao-saudavel
https://idec.org.br/dicas-e-direitos/guia-alimentar-alimentacao-saudavel
https://idec.org.br/dicas-e-direitos/classificacao-nova-alimentos-saudaveis
https://idec.org.br/dicas-e-direitos/classificacao-nova-alimentos-saudaveis
https://idec.org.br/idec-na-imprensa/guia-alimentar-deve-ser-protegido
https://idec.org.br/noticia/idec-solicita-esclarecimento-do-mapa-sobre-revisao-do-guia-alimentar

iiInformate!

iEn defensa de la Guia
Alimentaria para la Poblacion
Brasilena!

La Guia esta listada como referencia

en decretos importantes, como el

de alimentacidn saludable en las
escuelas, el de la composicion de la
nueva cesta basica y diversas otras
politicas alimentarias importantes en
Brasil, como el Programa Nacional de
Alimentacion Escolar (PNAE). Ademas,
es un documento orientador para la
Organizacién Panamericana de la Salud
(OPS) y una inspiracién internacional para
la elaboracion de guias alimentarias en
Argentina, Canada, Chile, Colombia, Costa
Rica, México y Uruguay. jEs por todo esto
que debemos defender la Guia!

(o] 2] idec =

Governo assina decreto
sobre alimentacao
saudavel nas escolas
em consonancia com
atuacao do ldec

Iniciativa orienta a restricdo da comercializagao e doagao
de bebidas e alimentos ultraprocessados no ambiente
escolar das redes publicas e privadas de educagao

bésica

13/12/2023 - Atualizado: 18/12/2023
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https://idec.org.br/release/governo-assina-decreto-sobre-alimentacao-saudavel-nas-escolas-em-consonancia-com-atuacao-do?utm_medium=email&utm_source=dinamize&utm_campaign=boletim_ta-na-mesa&utm_content=ta-na-mesa_2024-01-31&utm_term=link
https://idec.org.br/release/governo-assina-decreto-sobre-alimentacao-saudavel-nas-escolas-em-consonancia-com-atuacao-do?utm_medium=email&utm_source=dinamize&utm_campaign=boletim_ta-na-mesa&utm_content=ta-na-mesa_2024-01-31&utm_term=link
https://idec.org.br/noticia/decreto-com-diretrizes-para-composicao-da-cesta-basica-e-assinado-por-lula
https://idec.org.br/noticia/decreto-com-diretrizes-para-composicao-da-cesta-basica-e-assinado-por-lula
https://idec.org.br/dicas-e-direitos/o-que-e-o-pnae-e-por-que-e-ele-importante-para-alimentacao-escolar

La lista cle

iIngredientes
revela mucho
sobre el producto

Aqui en Idec, defendemos tu
derecho, nuestro derecho a saber

lo que comemos. Luchamos por
regulaciones para que la industria
alimentaria informe adecuadamente
sobre la composicion de sus
productos y si presentan riesgos para
la salud. Por eso, es extremadamente
importante que leas las etiquetas

de los envases y conozcas la
composicion de los productos.

Funciona asi: jsabes ese texto
pequefo de la lista de ingredientes?
Aparecen en orden descendente,
siendo el primer item el que esta
presente en mayor cantidad. De esta
forma, evita aquellos productos
que contengan azucar, sal o grasa
entre los primeros ingredientes

de la lista. Como regla, los aditivos
alimentarios aparecen al final de los
componentes, independientemente
de las cantidades.
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Activa la alerta para los productos con
ingredientes de nombres complicados
o desconocidos. Generalmente,

estos ingredientes son sustancias
que no usamos en nuestras cocinas
(jarabe de glucosa, maltodextrina,
aislados de proteina, entre otros)

o aditivos alimentarios (colorantes,
aromatizantes, edulcorantes,
emulsionantes, entre otros) y

son utilizados por la industria de
ultraprocesados para proporcionar o
mejorar los aspectos sensoriales. Es
mejor dejarlos en la estanteria.

La presencia de frases como “rico en
fibra”, “saludable”, “fit”, “sin aditivos”,
“organico” y “contiene vitaminas y
minerales” en las etiquetas son una
forma comun de enmascarar los
ultraprocesados. Sin embargo, esto

no asegura que estos productos sean
saludables, ya que no excluye el hecho
de que estén compuestos por otros
ingredientes perjudiciales para la salud.



'Informate!

Radiografia de las etiquetas

No siempre es facil entender e
interpretar lo que dicen las etiquetas.
Y es por eso que, ademas de luchar
por mejores regulaciones sobre este
tema, como la advertencia sobre

el alto contenido de ingredientes
perjudiciales para la salud en la parte
frontal de la etiqueta, nos dedicamos a
informar y orientar a los consumidores.
En esta seccidn, analizamos

diversos ultraprocesados y damos
recomendaciones de sustituciones
saludables.

o iMira todo!

BONO

Nestlé
Biscoito recheado sabor chocolate

Data da analise: 23 de setembro de 2020
ATENGAO: tanto a formulagdo quanto o rétulo dos
produtos podem ter sido alterados pelo fabricante
apods a data da analise realizada pelo Idec.

Recomendamos a leitura dos rétulos!

Lista de ingredientes

Dentre os ingredientes é possivel encontrar:
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agucar, dleo vegetal, gordura vegetal, sal, soro de 1 0

leite e seis aditivos alimentares, sendo eles:

corante caramelo 1V, fermentos quimicos


https://idec.org.br/raio-x-rotulos/o-que-e

Reformular
un producto
alimenticio

ultraprocesado no
lo hace saludable

Para que no parezcan nocivos para

la salud, es muy comun la practica

de la industria de ultraprocesados

de reformular la composicion de sus
productos y estampar en las etiquetas
informacion como “fuente de fibra”,
“rico en vitaminas” o “menos sodio”.

Pero ya lo hemos avisado: modificar
ingredientes especificos de forma
aislada no convierte un ultraprocesado
en un alimento saludable. La
fortificacion y el enriquecimiento de
nutrientes no proporcionan el mismo
efecto beneficioso que consumir un
alimento que contenga esos nutrientes
de forma natural en su composicion.

No te dejes engaiiar: 10 verdades sobre la comida de mentira

Y lo peor: la eliminacion de
ingredientes criticos (sodio,
azucares afladidos y grasas)
puede ir acompafada de la
adicion de sustitutos nada
beneficiosos para la salud, como
ingredientes de uso culinario raro
(maltodextrina, azucar invertido,
grasa interestrificada, proteina
aislada de soja, etc.) y aditivos
alimentarios (aromatizantes,
colorantes, edulcorantes, etc.)
qgue garantizan caracteristicas
sensoriales atractivas y con un
bajo costo de produccion.

11


https://alimentandopoliticas.org.br/pautas/reformulacao-de-alimentos/

'iInformate!

Edulcorantes: {qué sony como
evitarlos?

Popularmente conocidos como
“endulzantes”, se utilizan para conferir
sabor dulce a los alimentos en sustitucion
total o parcial del azucar. Sin embargo,
forman parte de la categoria de aditivos
alimentarios que son caracteristicos

de los ultraprocesados. En 2023, la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
publicé una directriz recomendando que
no se utilicen como forma de control de
peso y prevencion de enfermedades
croénicas no transmisibles (DCNT).

o iinformate mas!

®|a] idec# =

Edulcorantes: o que sao
e por que evita-los

Os edulcorantes sdo aditivos utilizados para dar sabor
doce aos produtos e substituir o aglcar, mas escondem

potenciais riscos a saude.

28/04/2023 - Atualizado: 12/09/2023
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https://idec.org.br/dicas-e-direitos/edulcorantes-o-que-sao

Las comicdas

ultraprocesadas
congeladas no son
lo mismo que las
comicdas caseras

¢Recuerdas haber visto alguna vez
en la seccion de congelados del
supermercado una lasaia u otra
preparacion que dice tener “sabor
casero” o “condimento casero”?

Con el avance de la tecnologia

de los alimentos, la industria de
ultraprocesados intenta elaborar
productos que se asemejan cada vez
mas a las comidas caseras, ademas de
utilizar estrategias publicitarias para
convencer a los consumidores de esto
y también apelar a la practicidad y
conveniencia de estos productos.

Sin embargo, estas comidas preparadas
y congeladas, en la mayoria de los
casos, contienen una gran cantidad

de ingredientes perjudiciales para

la salud (sodio, azucares afadidos

No te dejes engaiiar: 10 verdades sobre la comida de mentira

y grasas) y pueden incluir aditivos
alimentarios (como aromatizantes,
colorantes y edulcorantes) en su
proceso de produccion. Sin mencionar
que favorecen el consumo en lugares
inapropiados, como frente a pantallas,
en el automovil y de forma aislada,
distorsionando el concepto de
comensalidad mencionado en el Guia
Alimentario.

Al cocinar, podemos elegir los alimentos y
condimentos que incluimos en la receta,
conocer cuales son y ajustar la cantidad
de ingredientes. jEso es autonomia!
Ademas, las comidas caseras se preparan
principalmente con alimentos frescos o
minimamente procesados e ingredientes
culinarios, segun las recomendaciones
para una alimentacion saludable y
valorando la cultura alimentaria.

13



'Informate!

Ta na Mesa (Esta servido!):
informacion sobre alimentacion
saludable y sostenible

Alimentarse bien es importante,

pero sabemos que este habito se

ve obstaculizado por la industria de
ultraprocesados. Si deseas recibir
consejos y recetas para evitar los
ultraprocesados congelados, ver
informacidén para tener comidas
saludables y seguir nuestras
conversaciones sobre lo que hay detras
de lo que comemos, jsuscribete a nuestro
boletin informativo! Es gratuito y llega
cada miércoles a tu correo electroénico.

o iSuscribete a Ta na Mesa (Esta Servido!)!

Sua porgao semanal de alimentacéo
saudavel e sustentavel
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Apos oito anos de debates, com
participacdo do Idec e parceiros,
em outubro de 2020, a Anvisa
aprovou o novo modelo de rétulos

14


https://idec.org.br/ta-na-mesa

Los productos
ultraprocesacdos

cdanan la cultura

alimentaria

Las culturas alimentarias de cada lugar
tienen especificidades y muestran una
fuerte relacion con las caracteristicas
del territorio en el que estan insertas.
Utilizan alimentos regionales, respetan
la estacionalidad, fomentan a los
productores locales y a la agricultura
familiar.

Ademas, el acto de cocinar promueve
el consumo de alimentos frescos y
minimamente procesados y tiene la
capacidad de transmitir conocimientos,
conservar tradiciones y, de este modo,
preservar la identidad cultural de un
pueblo expresada en su alimentacion.

Por otro lado, con el consumo de
ultraprocesados ocurre lo opuesto.
Dado que la base de estos alimentos
son productos basicos como trigo,
maiz y soja, la alimentacion se vuelve

No te dejes engaiiar: 10 verdades sobre la comida de mentira

cada vez mas monoétona. Ademas, el
ultraprocesamiento distancia el producto
final del origen del alimento, lo que hace
cada vez mas dificil identificar de qué
esta hecho ese producto.

El Guia Alimentario para la Poblacion
Brasileia refuerza la importancia de la
cultura alimentaria. Al fin y al cabo, para
lograr una alimentacion verdaderamente
saludable, también deben considerarse
los impactos sociales, culturales,
econdmicos y ambientales que los
alimentos producen.

El acto de cocinar
favorece el consumo
de alimentos frescos

15



iiInformate!

Ebook Cocinas
Regionales
Brasilenas

Conozca, valore y
disfrute de la formacidn
culinaria de nuestro pais
con este ebook hecho
por nosotros. En él,
encontrara curiosidades,
caracteristicas y platos
de algunas de las
principales culturas
alimentarias de Brasil,
como la caipira, la
sertaneja, la pantaneira,
la caigara, la nortista y la
azoriana.

o iDescarquelo gratuitamente!

No te dejes engaiiar: 10 verdades sobre la comida de mentira
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https://idec.org.br/cozinhas-regionais

Los procdluctos
ultraprocesacdos
contienen pesticidas, lo
que los hace aun peores

Una de las afirmaciones que parte

de la industria de ultraprocesados
defiende sobre sus productos es que
no contienen pesticidas, a diferencia de
los alimentos frescos o minimamente
procesados, que estarian directamente
expuestos a estos quimicos. Ademas
de reforzar un estigma completamente
equivocado de que lo que proviene

del campo no es adecuado para el
consumo, jesta afirmacion ha sido
desmentida por nosotros!

Con dos volumenes publicados hasta
ahora, Tem Veneno Nesse Pacote (Hay
Veneno en Ese Paquete) fue un estudio
pionero que analizo varias categorias
de los productos ultraprocesados mas
consumidos, incluidos los de origen
animal, y detecto la presencia de
residuos de pesticidas en gran parte
de ellos.

Entre los productos contaminados
se encuentran: empanado de pollo

No te dejes engaiiar: 10 verdades sobre la comida de mentira

(conocidos como nuggets), requeson,
hamburguesa, salchicha, bebida a base
de soja, panecillos, galleta salada y
galleta rellena.

Evidenciamos por primera vez un
peligro doble: ademas de causar
problemas crénicos de salud, los
ultraprocesados también contienen
sustancias perjudiciales para la

salud, como el glifosato, considerado
“probablemente cancerigeno” para los
humanos por la OMS.

VENENO

NESSE
PACOTE

VENENO

NESSE
E

sados:
fos pa
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https://idec.org.br/veneno-no-pacote
https://idec.org.br/veneno-no-pacote
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iiInformate!

Mitos y verdades
sobre pesticidas

¢Silavo, el pesticida se
elimina? ;Realmente es
dafino para la salud?
¢Entonces como tener

una plantacion sin ellos?
Estas y otras respuestas
las encuentras en nuestro
ebook, que aclara
objetivamente las mayores
dudas sobre los pesticidas.
Pero ya adelantamos: si,
hace dafo a la salud.

o Descargalo gratuitamente.

SOBRE AGROTOXICOS

Guia pratico para uma alimentacdo mais consciente e saudave|

18


https://idec.org.br/10mitoseverdades

La incdustria
cde alimentos

ultraprocesacdos
influye en las
politicas publicas
para proteger
sus intereses
comerciales

A pesar de que las evidencias
demuestran los beneficios para la
poblacidon de un patrén alimentario
basado en alimentos in natura o
minimamente procesados, todavia
existen dificultades en el avance de
politicas publicas que promuevan una
alimentacion saludable. Propuestas
y personas comprometidas con esto
no faltan, como nuestro proyecto
Alimentando Politicas.

Sin embargo, las grandes
corporaciones que fabrican productos
alimenticios utilizan estrategias

No te dejes engaiiar: 10 verdades sobre la comida de mentira

para “minar, bloquear o retrasar

los esfuerzos para desarrollar,
implementar y perfeccionar politicas
publicas”, como se demuestra

en nuestro Dossier Big Food, que
analiza ocho casos de interferencia

de la industria en las politicas de
alimentacion y sefala salidas para lidiar
con los conflictos de interés.

Con la participacion y el
involucramiento de aliados politicos,
abogados, agentes publicos e incluso
cientificos, la industria alcanza otros
niveles de influencia.

19


https://alimentandopoliticas.org.br/?utm_source=LP_Alimentando_Politicas_LP&utm_medium=site&utm_campaign=LP_Alimentando_Politicas_LP&utm_term
https://drive.google.com/file/d/1rhkfQmr0gh90lk5m3oeObr3GTqGwDZB1/view

iiInformate!

Big Food también
en documental

El Dossier analiza caso
por caso las actividades
politicas corporativas

de la industria. Y en

este documental,
revelamos el poder que
estas corporaciones del
sector de alimentos y
bebidas ultraprocesadas
concentran, a través

de testimonios de
expertos que te dejaran
boquiabierto.

o iMiralo!

| ingredientes
culinarios

No te dejes engaiiar: 10 verdades sobre la comida de mentira
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https://www.youtube.com/watch?v=lL9hsEvPJms

'iInformate!

Querian posponer la
implementacion de la lupa...

...jpero no lo permitimos! La nueva
norma de etiquetado nutricional frontal
obliga a los fabricantes a advertir sobre
el exceso de azucar afadido, sodio y
grasa saturada en sus productos. Esta
fue una lucha de nuestra organizacion
y de otras durante muchos afos, y

la industria hizo todo lo posible para
impedirlo. Un dia antes de que la horma
comenzara a aplicarse a la mayoria de los
productos, intentaron extender el plazo.

o Lee el articulo

(® 2] idec*

A pedido do Idec,
Justica determina que
industria se adeque ao
selodalupa

Justica Federal de Sdo Paulo neutraliza a interferéncia

da industria na decis&o da agéncia em prorrogar a
atualizagdo dos rétulos e embalagens de alimentos
processados e ultraprocessados; novo prazo ¢ de 60

dias

15/02/2024 - Atualizado: 15/02/2024

Foto: iStock

A Justiga Federal de Sao Paulo concedeu medida liminar

na agao civil publica apresentada pelo Idec contra a

Anvisa (Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéria) em

No te dejes engaiiar: 10 verdades sobre la comida de mentira
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https://idec.org.br/noticia/pedido-do-idec-justica-determina-que-industria-se-adeque-ao-selo-da-lupa
https://idec.org.br/noticia/pedido-do-idec-justica-determina-que-industria-se-adeque-ao-selo-da-lupa

“Industrializaclo”
y “ultraprocesaco”

no son lo mismo

No todo alimento industrializado o
envasado es, necesariamente, un
ultraprocesado ni perjudica la salud.

La industria de ultraprocesados
distorsiona el concepto de
“ultraprocesados” al usar los términos
“procesados” e “industrializados” como
sindnimos. Por eso, la clasificacion
Nova de alimentos, en la cual se basa
la Guia Alimentaria para categorizar
los alimentos, nos ayuda a identificar
el nivel de procesamiento de un
alimento o bebida que lo convierte en
ultraprocesado, para asi evitarlo.

Los alimentos naturales, como el arroz,
los frijoles, las frutas, las verduras y los
vegetales, que deben ser la base de

nuestra alimentacion, pueden pasar por

No te dejes engaiiar: 10 verdades sobre la comida de mentira

—

procesos como limpieza, congelacion,
fraccionamiento, pasteurizacion, entre
otros, que no son nocivos para la salud.
Asi, se clasifican como minimamente
procesados.

También existen los alimentos
procesados, que son alimentos
naturales o minimamente procesados

a los que se les afiade sal, azucar y/o
grasa, como los vegetales en conserva,
las frutas en almibar, las sardinas y el
atun enlatados, algunos tipos de pan

y queso, entre otros. Las técnicas de
procesamiento de estos alimentos se
asemejan a las técnicas culinarias, pero
la adicion de estos ingredientes cambia
la composicion del alimento y, por

€S0, se recomienda consumirlos con
moderacion.
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'iInformate!

¢Como utilizar
condimentos naturales en
la alimentacion?

iNada como el aroma de la comida al
cocinar! Pero para que sea auténtico,
debe ser con ajo, cebolla, pimienta
negra, perejil, cilantro, romero, laurel,
jengibre, curcuma, pimiento, comino,
menta, salvia... Los condimentos

ya listos en polvo, pasta o cubos

son ultraprocesados y contienen
altas cantidades de sodio y aditivos
alimentarios. Consulta estos
consejos para dar aroma y sabor a tu
comida con condimentos naturales.

o iQuiero saber!

(® 2] idec# =

Como utilizar temperos
naturais na
alimentacao?

Comidas e bebidas naturais sdo muito mais saborosas e

saudaveis. Veja como realizar mudangas simples na

rotina.

27/03/2023 - Atualizado: 18/05/2023

Sabe quando vai chegando a hora do almogo, vocé

passa na calgada de uma casa e sente aquele cheiro

o]
s
=
c
()
1S
()
©
©
=)
IS
(o]
(&)
<
[0]
—
Ke]
o]
%)
»
(]
©
©
ke
=
()
>
o
—
i
©
pi=
©
(<2}
[=
[
(7]
[
o—
[)
k<]
[]
-
[<]
4

incrivel de comida refogada? O apetite fica agugado e a 2 3

vontade de saborear uma comidinha caseira “grita” no

estdmago, ndo é verdade?


https://idec.org.br/dicas-e-direitos/tempero-natural

Aplicar leyes y
regulaciones
sobre productos

ultraprocesaclos
ho causara cdanos

economicos

Aqui en Idec, al igual que en el area de
alimentacion, también tenemos un frente
que trabaja por los derechos en salud
donde decimos: jel lucro no esta por
encima de nuestra salud!

Pero no es asi como piensa la industria de
ultraprocesados. Para impedir medidas
regulatorias que favorezcan alimentos
saludables y reduzcan los privilegios de
productos perjudiciales para la salud,

la industria utiliza el argumento de que
esto impactara las ganancias del sector,
provocando desempleo y pérdidas
econdmicas para el pais.

Ademas del hecho de que estos cambios
son extremadamente necesarios y
aportan beneficios, este argumento se
desmorona cuando observamos la politica
publica sobre el etiquetado nutricional
frontal que fue implementada en Chile.

El pais fue pionero en el mundo al adoptar,
en 2016, un modelo de advertencias

No te dejes engaiiar: 10 verdades sobre la comida de mentira

en forma de octagonos en productos
ultraprocesados en los envases de
alimentos y bebidas. Algunos aios
después, estudios mostraron el avance
de la iniciativa: una investigacion
publicada en The Lancet en 2021

indicd una reduccion significativa en el
consumo de los productos que llevaban
las advertencias (23,8% de los productos
altos en calorias, 36,7% de los productos
altos en sodio y 26,7% de los productos
altos en azucar) por parte de la poblacion
chilena; y otra publicacién de Nutrients
de 2022 mostré que la disminucion no
se reflejo en pérdidas para la industria
alimentaria. Lo mismo se observo en una
investigacion brasileila que demostré
que el aumento en el precio de las
bebidas azucaradas desincentiva su
consumo y promueve la sustitucion por
otras bebidas mas saludables como el
agua, el café y la leche.
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https://www.thelancet.com/journals/landia/article/PIIS2213-8587(21)00078-4/abstract
chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8779617/pdf/nutrients-14-00295.pdf
chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8779617/pdf/nutrients-14-00295.pdf
https://actbr.org.br/post/impacto-sistemicos-das-mudancas-no-padrao-de-consumo-de-bebidas-acucaradas-adocadas-ou-nao-devido-aos-diferentes-cenarios-de-tributacao/18623/
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Alimento natural:
La mejor y mas viable
opcion economicamente

La politica fiscal brasilefia favorece a
los ultraprocesados desde la década
de 1970, y la intensa publicidad de
este tipo de producto ha contribuido
a un problematico sentido comun

de que deben estar presentes en

las comidas, pues “;qué mas se
puede comer sin ellos?” o incluso
“;qué van a comer los mas pobres

si no tienen ultraprocesados?”

En algunos estados, por ejemplo, los
fideos instantaneos tienen la misma
tasa del Impuesto sobre Circulacion
de Mercancias y Servicios (ICMS)

que el arroz y los frijoles. El Impuesto
sobre Productos Industrializados (IPI)
de los refrescos y de los productos
de chocolate es casi nulo, al igual

que el del agua mineral. Algunos
ultraprocesados, como las salchichas,
galletas y margarina, también

reciben exenciones fiscales al ser
considerados parte de la canasta
basica en algunos estados brasilefos.

Ademas de incentivos fiscales

como estos, existe una cadena de
beneficios del cultivo de monocultivos,
como la soja, el maiz y el trigo, que
son la base de muchos productos

No te dejes engaiiar: 10 verdades sobre la comida de mentira

ultraprocesados fabricados por la
industria. La renuncia fiscal en la
cadena productiva de la soja es casi

el doble de la renuncia fiscal estimada
para toda la canasta basica, calculada
en R$ 30 mil millones, destacando que
nuestra politica tributaria es altamente
beneficiosa para los ultraprocesados.

&Y quién planta los alimentos que
realmente van a la mesa de los
brasileiios para componer una
alimentacion saludable? Son los
pequefos productores rurales.
Segun el ultimo censo realizado por
el Instituto Brasilefio de Geografia 'y
Estadistica (IBGE), alrededor del 70%
de los frijoles, el 34% del arroz

y el 87% de la yuca nacional son.
producidos por la agricultura familiar.

Lo que necesitamos es incentivar y
fortalecer el consumo de alimentos
saludables como estos y, como
consecuencia, estimular la agricultura
sostenible, la agroecologia y la
economia local. Esta realidad es posible
y defendida por nosotros y tantas otras
organizaciones y movimientos sociales.
Para saber mas y como apoyar esta
causa, jsigue el trabajo de Idec!
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https://www.brasildefato.com.br/2023/11/03/consumo-de-ultraprocessados-sera-favorecido-com-a-reforma-tributaria
https://www.brasildefato.com.br/2023/11/03/consumo-de-ultraprocessados-sera-favorecido-com-a-reforma-tributaria
https://idec.org.br/release/11042023-regras-estaduais-empurram-ultraprocessados-na-cesta-basica-para-os-brasileiros
https://idec.org.br/release/11042023-regras-estaduais-empurram-ultraprocessados-na-cesta-basica-para-os-brasileiros
https://www.brasildefato.com.br/2021/10/20/o-agro-nao-e-pop-estudo-aponta-que-a-fome-e-resultado-do-agronegocio
https://idec.org.br/noticia/cadeia-da-soja-tem-renuncia-fiscal-de-r-57-milhoes-o-dobro-de-itens-da-cesta-basica
https://idec.org.br/noticia/cadeia-da-soja-tem-renuncia-fiscal-de-r-57-milhoes-o-dobro-de-itens-da-cesta-basica
https://contrafbrasil.org.br/noticias/agricultura-familiar-do-brasil-e-8-maior-produtora-de-alimentos-do-mundo-d4f2/
https://contrafbrasil.org.br/noticias/agricultura-familiar-do-brasil-e-8-maior-produtora-de-alimentos-do-mundo-d4f2/

'iInformate!

Mapa de ferias
organicas

;Quieres saber dénde
hay alimentos organicos
y agroecoldgicos sin
veneno, provenientes de
pequefios productores
y agricultura familiar
cerca de ti? Entonces
utiliza el Mapa de

Ferias Organicas de
Idec, una herramienta
para acercar a quienes
quieren comprar con
quienes venden. Hay
mas de mil iniciativas
registradas en todo el
pais.

o iConocelas!

A~ CSAMARTINELLI - COMUNIDADE QUE SUSTENTA
w AGRICULTURA
Grupo de Consumo Responsdvel

Endereco: R. Sao Bento, 405 - Centro Historico de Sao
Paulo, Sao Paulo - SP, 01011-100, Brasil
Onde ocorre: Rua ou avenida

Dias de funcionamento:

Terca-feira

Horario de funcionamento:

Terca-feira, 10h00 as 14h00

Somente para funcionarios do Edificio Martinelli
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https://feirasorganicas.org.br/
https://idec.org.br/noticia/pedido-do-idec-justica-determina-que-industria-se-adeque-ao-selo-da-lupa

Ebookhecho

poridec ¥

Somos una organizacion
independiente que trabaja en
la defensa y promocion de los
derechos e intereses de las
personas consumidoras.

Denunciamos abusos, presionamos
a las autoridades, participamos en
la elaboracién de leyes y politicas
publicas en busca de relaciones

de consumo justas, saludables

y sostenibles en varias areas,
incluida la alimentacion.

Y eso no es todo. Ademas de esta
labor, también nos dedicamos

a proporcionar informacion
importante para concienciar y
fortalecer a la poblacién sobre

los derechos que tenemos y los
cambios que necesitamos.

Por eso, si te gusto este material,
jayudanos a que nuestro trabajo
llegue mas lejos!

Puedes compartir nuestros
contenidos con tu red y hasta
convertirte en una persona
asociada a ldec para contribuir con
nuestra lucha.

Consulta las ventajas de unirte a
nosotros y como asociarte:

idec.org.br/associe-
se-alimentos

\ es
urnidore
(\:1%\;‘“5 Tnformacos

instituto de defesa
de consumidores
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Comparte este ebook:

idec.orqg.br
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instituto de defesa
de consumidores
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