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…y a otras sustancias alimentarias altamente procesadas



Objetivos

Presentar en qué se caracteriza un patrón de adicción. 

Definir las recomendaciones de la OMS relacionadas al azúcar 
y los edulcorantes no nutritivos. 

Mostrar cómo el azúcar actúa en el cerebro.   

Exponer la problemática de los alimentos altamente procesados. 

Presentar la controversia; ¿se debe reconocer como “una 
adicción”o no? 

Plantear los paralelismos entre los alimentos altamente 
procesados con otras sustancias adictivas. 



Origen del término adicción 

Del latino: addicere = "entregar" o “consagrar" 

En la jurisprudencia romana: asignar a alguien como     
deudor o esclavo a otra persona. 

En la medicina empezó a emplearse para describir la 
dependencia de sustancias adictivas como el alcohol o las 
drogas.   

Se refiere a una dependencia psicológica, lo que la 
convierte en un problema mental o cognitivo, no solo físico.





¿Por qué hablamos de una posible 
adicción a la comida?

Tendencias mundiales de 
delgadez y obesidad de 1990 a 
2022: 

• un análisis conjunto de 3663 
estudios representativos de 
la población con 222 
millones de niños, 
adolescentes y adultos.

NCD Risk Factor Collaboration (NCD-RisC). (2024). Worldwide trends in underweight and obesity from 1990 to 2022:  
a pooled analysis of 3663 population-representative studies with 222 million children, adolescents, and adults. The Lancet.







Patrón de adicción

1. Atracón (bingeing) 

2. Síndrome de 
abstinencia 
(withdrawal) 

3. Deseo intenso 
(craving)

American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and statistical 
manual of mental disorders (5th ed)



Patrón de adicción

Sensibilización cruzada (cross sensitization) 

Los animales sensibilizados a una droga pueden 
mostrar un aumento en el consumo de una droga 
diferente.  

En otras palabras, una sustancia adictiva actúa 
como una "puerta de entrada" a otra.



Hipótesis de la adicción  
a la comida 

La adicción a la comida no es reconocida 
como un trastorno mental ni alimentario. 

Existen paralelismos en la neuroquímica de 
sujetos adictos a drogas y con obesidad. 

Suposiciones: algunos alimentos merecen ser 
clasificados como sustancias adictivas; y que 
algunas personas tienen tendencia a volverse 
adictas a dichos alimentos.



Métodos de “diagnóstico” para la 
adicción a la comida 

Adopción a una definición que se deriva de los 
criterios de comportamiento genéricos para 
trastornos por uso de sustancias especificados en 
el DSM.  

En 2009: Escala de adicción a la comida 
(YFAS), versión 2.0 (2016 ). 

Un cuestionario autoinformado



Escala de adicción a la comida 
(YFAS)



Azúcar: la OMS recomienda reducir

• los azúcares añadidos (refinados o sin 
refinar) a los alimentos por los fabricantes, los 
cocineros o los consumidores. 

• los azúcares libres presentes de forma 
natural en la miel, los jarabes y jugos de fruta. 

• los azúcares presentes de forma natural en los 
purés de fruta. 

 



Azúcar: la OMS recomienda reducir

Cantidad máxima 
recomendada por la OMS: 

• Adultos y niños:  el 
consumo de azúcares libres  
< 10% de la ingesta calórica 
total. 

• Una reducción < 5% de la 
ingesta calórica mejor aún
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¿Conoces la metáfora del monstruo y la jaula?
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¿Cómo afecta el azúcar 
 al cerebro?



Cómo el azúcar afecta el cerebro

Cuando comemos algo muy azucarado, 
las papilas gustativas, el intestino y el 
cerebro reciben la noticia. Esta activación 
del sistema de recompensas no difiere de 
la forma en la que los cuerpos procesan 
sustancias adictivas como el alcohol o la 
nicotina; una sobrecarga de azúcar 
dispara los niveles de dopamina y genera 
más ansias. Nicole Avena explica por qué 
los dulces y las golosinas deben ser 
disfrutados con moderación. Lección de 
Nicole Avena, animación de STK Films. 

Nicole Avena | TED-Ed | January 2014 

https://www.ted.com/talks/
nicole_avena_how_sugar_affects_the_b
rain?language=es
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¿Cómo afecta el azúcar 
 al cerebro?

Se percibe el sabor en lengua 

Envía señales a la corteza cerebral  

Activación del sistema de recompensa 

Sobre activarlo lleva a la pérdida de control, cravings 
y a la tolerancia. 

Ocurre una sensibilización: cada vez se activa más ++ 
DOPAMINA+ rápido el sistema de recompensa y se 
busca más.  



Más allá del azúcar….



¿Cómo han cambiado los alimentos 
que comemos?



Alimentos 
hiperpalatables 

Alimentos altamente 
procesados (Highly 

processed foods, HPFs or 
Ultra-processed foods UPFs)



Alimentos altamente procesados

El sistema NOVA: un marco de clasificación 
de alimentos que divide los productos según el 
nivel de procesamiento que han experimentado  

• alimentos no procesados o mínimamente procesados 

• ingredientes culinarios procesados 

• alimentos procesados 

• alimentos ultraprocesados



HPF: SISTEMA NOVA

Degree of 
Processing Goups Definition Examples

Unprocessed or 
Minimally processed 

food

(Group 1)

Minimal processing is used to preserve the foods, and to make 
them suitable for storage, facilitate their culinary preparation, 

enhance their nutritional quality, and easier to digest.

Fresh, chilled, frozen, vacuum-packed vegetables and fruits, grains 
(cereals), beans and other pulses, roots and tubers, fungi, dried fruits and 

freshly, unsalted nuts and seeds, spices in general and fresh or dried 
herbs, corn or wheat flours and fresh or dried pasta, fresh, dried, chilled, 
frozen meats, poultry, fish, seafood, fresh, pasteurized or powdered milk, 

yogurt (with no added sugar or other substance), eggs, tea, coffee, 
drinking water.

Processed culinary 
ingredients

(Group 2)
Highly durable but usually not consumed by themselves. Salt, sugar and syrups, honey, plant oils, animal fats, corn starch.

Processed food

(Group 3)
Ready-to-consume, by themselves or in combinations. 

Canned vegetables, cereals or pulses, nuts added with salt or sugar, 
salted meats, fish preserved in oil or water and salt, canned fruits added 

sugar, cheeses, and breads.

Ultra-processed food

(Group 4)

Formulations of industrial ingredients and substances derived from 
foods or else created in laboratories, and typically contain little or 

even no whole foods.

Soft drinks, ‘packet snacks’, ice cream, chocolates, candies, loaf bread, 
rolls, cookies, cakes, ‘breakfast cereals’ and ‘cereal bars’, ‘energy’ 

drinks, mayonnaise, frozen products ready for heating (pies, pasta dishes 
and pre-prepared pizzas), breaded chicken or fish extracts like nuggets, 

sausage, hamburgers, ‘instant’ soups and noodles...

Pereira de Araújo, T., Rodrigues, S. S. P., Miranda de Moraes, M., Afonso, C., & Santos, C. (2022). Food Processing: Comparison of Different 
Food Classification Systems. Nutrients, 14, 729



Alimentos altamente procesados

¿Pueden considerarse 
adictivos?  

Según la hipótesis de la 
velocidad, cuanto más 
rápido afecte algo al 
cerebro, más adictiva será 
esa sustancia.  

Son como predigeridos 
para maximizar la velocidad 
de liberación de dopamina.

https://sinazucar.org

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S105435890860914X
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S105435890860914X
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S105435890860914X
https://sinazucar.org


¿A qué otro producto 
adictivo se parece?







Gearhardt, A. N., & DiFeliceantonio, A. G. (2023). Highly processed foods can be considered addictive substances based onestablished scientific criteria. Addiction, 118(4), 589-598.



Tabaco: capacidad adictiva

Criterios Esenciales para la Evaluación de la 
Adicción a los Productos de Tabaco: Informe del 
Cirujano General (1988) 

1. Desencadenan el uso compulsivo 

2.  Tienen efectos psicoactivos 

3.  Son reforzadores



Paralelismos entre  
los HPFs y el tabaco 

Desencadenan 
 uso compulsivo

Tienen efectos 
 psicoactivos

Tabaco

Son reforzadores

HPFsCriterio

✔

✔

✔

✅

✅

✅



¿alimentos? 
o más bien 

¿sustancias alimentarias altamente procesadas?



Los alimentos mínimamente procesados pueden ser 
alterados y combinados de maneras que pueden 

aumentar su potencial adictivo.



Dominancia de los alimentos 
altamente procesados

1. Baratos  

2. Altamente accesibles 
y convenientes 

3. Mejorados  

4. A través del marketing 
crean asociaciones 
positivas y lealtad a la 
marca.



Washington Post (abril, 2024)





Edulcorantes no nutritivos 

Sweetness Intensity of Sweeteners Compared to Table Sugar 
Advantame

Advantame®

TIMES SWEETER  

20,000

7,000 to 13,000

2,000 to 3,000

Table Sugar 
(Sucrose) 

200 to 700

600

200 to 400

100 to 250

200

200

Neotame
Newtame®

Thaumatin
Talin®

Saccharin
Sweet and Low®, Sweet Twin®,
Sweet'N Low®, Necta Sweet®

Sucralose
Splenda®

Steviol Glycosides
Truvia®, PureVia®, Enliten®

Luo Han Guo 
Nectresse®, Monk Fruit in the Raw®, PureLo®

Aspartame
Nutrasweet®, Equal®, Sugar Twin®

Acesulfame Potassium (Ace-K)
Sweet One®, Sunett®

RANGE OF SWEETNESS

https://www.fda.gov/media/168345/download



¿Pueden los edulcorantes  
potenciar la adicción al azúcar?

Umbral del dulzor 
alterado 

Efecto halo 

El sabor dulce 
incrementa el 
apetito e ingesta 
calórica



Edulcorantes y tendencias 
 de obesidad

Línea temporal del 
uso de edulcorantes 

artificiales y 
tendencias de 

obesidad en los 
Estados Unidos.

Yang, Q. (2010). Gain weight by "going diet?" Artificial sweeteners and the neurobiology of sugar cravings. Yale Journal of Biology and Medicine, 83, 101-108.



Edulcorantes: 
 la OMS recomienda evitarlos



Posturas en contra de  
definir como ‘una adicción’

La adicción como enfermedad sugiere que la condición 
es irrevocable y permanente. 

Podría exacerbar el estigma hacia las personas con 
obesidad. 

Ruddock, H. K., Orwin, M., Boyland, E. J., Evans, E. H., & Hardman, C. A. (2019). Obesity Stigma: Is the ‘Food Addiction’ Label Feeding the Problem? Nutrients, 11(9).



“La vida es 
más dulce  

sin azúcar.”

– Antonio Rodríguez



“Unsweetening the world's 
diet may be the key to 
reversing the obesity 

pandemic.”
– Popkin BM.



“No te odies por no poder evitar los alimentos 
adictivos, porque no es fácil. Es utilizar nuestra 
biología en nuestra contra. Aprende qué te hace 

recurrir a estos alimentos, ya sean ciertas 
emociones, lugares o incluso un momento del día.  

Intenta ser consciente de ello para poder 
prepararte para tener formas alternativas de 

afrontar o elaborar estrategias en esos momentos 
de tentación.”

– Ashley Gearhardt 
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