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Aditivos
Sustancias afadidas a los alimentos para mejorar sabor, textura, color o
conservacion.

Alergeno / Alergenos
Sustancia antigenica que puede inducir una reaccion alérgica. Ejemplos
comunes: gluten, leche, frutos secos.

Alimentos procesados
Aquellos que han sido modificados respecto a su estado original para
mejorar sabor, duracion o textura.

Antimicrobiano
Sustancia que mata o inhibe el crecimiento de microorganismos dafinos.

Azucar
Carbohidrato simple que proporciona energia rapida pero que en exceso
puede dafar la salud.

Azucares anadidos
Azucares que se agregan a los alimentos durante su procesamiento o
preparacion, y no estan presentes de forma natural.

Azucares naturales
Presentes de forma natural en frutas, verduras o lacteos, como la fructosa y
|a lactosa.

Caloria / Calorias
Unidad de energia que se usa para definir el valor nutricional de los
alimentos; en exceso, pueden llevar al aumento de peso.

Calorias vacias
Alimentos que aportan mucha energia pero pocos nutrientes (gj. refrescos,
dulces).

Cardiopatias
Enfermedades que afectan al corazon.

Carcinogenos
Sustancias que pueden causar cancer al alterar el ADN de las células.

Claims (Declaraciones / Alegaciones)

Frases en etiquetas 0 marketing que comunican beneficios del producto.
Tipos comunes: nutricionales (“alto en fibra®), salud (“reduce colesterol”) y
funcionales (“con probioticos”).
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Clean Label (Etiqueta Limpia)
Término no regulado que alude a productos con pocos ingredientes,
comprensibles y sin aditivos artificiales.

Codigos PLU (Price Look-Up Codes)
Caodigos numericos en frutas y verduras que identifican el tipo de cultivo:

® 4 digitos: convencional
® 5 digitos que comienzan con 9: organico
® 5 digitos que comienzan con 8: GMO (poco usado)

Colesterol
Sustancia grasa necesaria para funciones corporales, pero peligrosa en
exceso.

Colesterol LDL
Conocido como “colesterol malo” porque puede acumularse en las arterias.

Colesterolemias
Alteraciones en los niveles de colesterol en sangre.

Dextrosa
La glucosa, un tipo de azucar simple que el cuerpo usa como principal
fuente de energia.

Diabetes Mellitus tipo 2
Enfermedad cronica en la que el cuerpo no usa bien la insulina, elevando el
azucar en sangre.

Disruptor hormonal
Sustancia quimica que puede interferir con el equilibrio hormonal del cuerpo.

Edulcorantes
Sustancias que endulzan sin aportar tantas calorias como el azucar; pueden
ser naturales o artificiales.

Endulzante
Sustancia que aporta sabor dulce; puede ser natural (como la miel) o
artificial (como el aspartame).

Enfermedades cardiovasculares
Afecciones del corazon y vasos sanguineos, como infartos o hipertension.

Enfermedades cronicas
Enfermedades de larga duracion y progresion lenta, como diabetes tipo 2 o
hipertension.
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Enzima

Las enzimas son esenciales para diversas funciones corporales, incluyendo
la digestion, la coagulacion sanguinea vy la produccion de energia. Se
encuentran en todos los organos y celulas del cuerpo, como la sangre, los
liquidos Intestinales, la saliva y el jugo gastrico.

Excipientes
Los excipientes son sustancias no activas utilizadas durante la produccion
para mejorar la estabilidad, consistencia y conservacion del producto.

Fibra
Componente vegetal no digerible que favorece la salud intestinal, la
saciedad y el transito digestivo.

Funciones cognitivas
Procesos mentales como la memoria, la atencion, el lenguaje y el
razonamiento.

Fuentes confiables
Sitios, estudios o0 expertos reconocidos por su rigor cientifico y credibilidad.

GMO (Genetically Modified Organism)
Organismo modificado genéticamente para desarrollar caracteristicas
especificas (e]. maiz o soya resistentes a plagas).

Grasas monoinsaturadas
Presentes en aguacate, aceite de oliva y nueces. Ayudan a reducir el
colesterol LDL y proteger el corazon.

Aceite hidrogenado

Es un tipo de grasa vegetal que ha sido sometida a un proceso quimico
lamado hidrogenacion, en el cual se agregan atomos de hidrogeno a los
aceites liquidos para hacerlos mas solidos a temperatura ambiente. Este
proceso se utiliza para alargar la vida util de los productos y mejorar su
textura.

Grasas parcialmente hidrogenadas
Fuente principal de grasas trans; se usan para mejorar la textura y duracion
de alimentos procesados.

Grasas poliinsaturadas
Incluyen omega-3 y omega-6. Benefician al corazon, cerebro y reducen
inflamacion.
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Grasas saturadas
Grasa solida a temperatura ambiente. Proviene de productos animales y
puede elevar el colesterol LDL.

Grasas trans
Grasa artificial formada al hidrogenar aceites. Aumenta el riesgo
cardiovascular.

Hiperactividad
Comportamiento impulsivo e inquieto, comun en trastornos como el TDAH.

Hipertrigliceridemia
Elevacion de triglicéridos en sangre, asociada con mayor riesgo
cardiovascular.

Impurezas toxicas
Contaminantes no deseados en un producto que pueden ser dafinos para la
salud.

INCI (International Nomenclature of Cosmetic Ingredients)
Sistema internacional para listar ingredientes de productos cosmeticos,
normalmente en ingles o latin.

Infarto
Interrupcion del flujo sanguineo al corazon que puede causar dafio al tejido
cardiaco.

Ingredientes activos
Sustancias en productos alime nticios o cosmeéticos con efecto fisiologico
especifico.

Inulina
Fibra prebiotica que favorece la microbiota intestinal.

Jarabe de maiz de alta fructuosa
Endulzante usado en ultraprocesados; se asocia con obesidad y
enfermedades metabdlicas.

Lanolina
Grasa natural de la lana de oveja. Se usa en cosmetica por su efecto
suavizante.
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Macronutriente

Un macronutriente es una sustancia esencial que el organismo necesita en
grandes cantidades para obtener energia y mantener sus funciones vitales. Los
principales macronutrientes son los carbohidratos, las proteinas y las grasas.
Cada uno desempenfia roles especificos:

o Carbohidratos: Proveen energia rapida y son fundamentales para
el funcionamiento del sistema nervioso y muscular.

O Proteinas: Son esenciales para la construccion y reparacion de tejidos,
asi como para la produccion de enzimas y hormonas.

O (rasas: Aportan energia concentrada, ayudan en la absorcion
de vitaminas liposolubles y protegen organos vitales.

Metales pesados
Elementos como plomo, mercurio 0 cadmio que pueden ser toxicos en exceso.

Microbiota intestinal
Microorganismos que habitan el intestino y afectan la digestion, inmunidad y
salud.

Microorganismos
Seres microscopicos como bacterias, virus y hongos. Algunos son benéficos,
otros patogenos.

Minerales

Hay 16 minerales esenciales, aunque el numero exacto es debatido dentro de
la comunidad cientifica de nutricion. Tipicamente, estos minerales esenciales
se dividen en 7 macrominerales (calcio, fésforo, magnesio, sodio, potasio, cloro
y azufre) y 9 minerales traza (hierro, manganeso, cobre, yodo, zinc, cobalto,
selenio, molibdeno y cromo).

Neurotoxico
Sustancia que puede dafar el sistema nervioso.

Nitrosaminas
Compuestos potencialmente cancerigenos que se forman en alimentos
procesados o curados.

Nutrir a tu cuerpo
Praveer los nutrientes necesarios para funcionar, crecer, sanar y mantener la
salud.
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Oligoelementos

Elementos quimicos presentes en el organismo en cantidades muy
pequefias, pero que desempenan funciones esenciales para mantener la
salud y el equilibrio metabolico. Aungue se requieren en dosis minimas,

SU ausencia 0 exceso puede provocar alteraciones significativas en el
funcionamiento del cuerpo.

El término “oligoelemento” proviene del griego oligos, que significa “poco’ o
"escaso . Estos elementos, tambien conocidos como elementos traza, no
sonssintetizados por el cuerpo humano y deben ser obtenidos a traves de
la dieta. Se encuentran en alimentos como carnes, mariscos, legumbres,
cereales integrales, frutas y verduras.

PAO (Period After Opening)
Simbolo en productos cosmeéticos que indica cuanto tiempo es seguro
usarlos tras abrirse (g]. 6M = 6 meses).

Petroquimico
Ingrediente derivado del petroleo. Su uso es controversial por razones
ambientales y dermatologicas.

Porcentaje de valor diario (%VD)
Indica cuanto de un nutriente aporta una porcion en relacion a la ingesta
diaria recomendada.

Procesos inflamatorios
Respuestas inmunes que, si son cronicas, danan tejidos y contribuyen a
enfermedades.

Sacarosa
Azucar de mesa compuesta por glucosa y fructosa.

Sindrome Metabolico
Conjunto de factores de riesgo como obesidad abdominal, hipertension,
colesterol alto y resistencia a la insulina.

Sodio
Mineral esencial que en exceso puede elevar la presion arterial y dafar el
sistema cardiovascular.

Toxico
Sustancia que puede dafar al organismo bajo ciertas dosis o condiciones.
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Trastornos hormonales
Desequilibrios en la produccion o accion de hormonas que afectan multiples
funciones del cuerpo.

Trazas
Pequenias cantidades de ingredientes no intencionales presentes por
corgaminaci()n cruzada.

Trigliceridos
Tipd de grasa que circula en la sangre; niveles altos aumentan el riesgo
cardiovascular.

Ultraprocesados
Alimentos con ingredientes industriales y bajo valor nutricional, como
saborizantes, colorantes o aditivos.

Vida util
Tiempo en que un producto permanece seguro Yy apto para el consumo.

Vitaminas

Las vitaminas son compuestos organicos que son cruciales para mantener
tu salud, y hay 13 vitaminas que se consideran esenciales para el
funcionamiento normal de tu cuerpo. Estas vitaminas esenciales se dividen
en dos categorias basadas en como son absorbidas y almacenadas en el
cuerpo:

Vitaminas liposolubles

Estas vitaminas (A, D, E y K) se almacenan en los tejidos grasos y el higado
del cuerpo. Pueden permanecer en tu cuerpo por periodos mas largos, y tu
cuerpo puede recurrir a estas reservas cuando sea necesario.

Vitaminas hidrosolubles

Estas incluyen las ocho vitaminas del complejo B (B1, B2, B3, B3, B6, B7,
B9, B12) y la vitamina C. Las vitaminas hidrosolubles no se almacenan en
grandes cantidades y necesitan ser repuestas regularmente a traves de tu
dieta, ya que las cantidades excesivas se excretan a traves de la orina.
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Alteraciones metabolicas:

Son desequilibrios en los procesos bioquimicos que regulan el uso de
energia, grasas, azucares y otras sustancias en el cuerpo. Incluyen
condiciones como resistencia a la insulina, hipertrigliceridemia, sindrome
metabolico, obesidad, y diabetes tipo 2. Estas alteraciones afectan como
el ¢derpo transforma los alimentos en energia y suelen estar relacionadas
con una alimentacion alta en azucares, grasas saturadas y productos
ultraprocesados.

Estimulante del sistema nervioso central:

Sustancia que aumenta la actividad del cerebro y del sistema nervioso,
generando efectos como mayor estado de alerta, aumento de la frecuencia
cardiaca, mejora temporal en el enfoque o0 energia, pero tambien puede
causar ansiedad, insomnio, taquicardia o dependencia. Ejemplos: cafeina,
nicotina, anfetaminas.

TDAH (Trastorno por déficit de atencion e hiperactividad):

Condicion neurobiologica que afecta la capacidad de concentracion, control
de impulsos y niveles de actividad fisica. Las personas con TDAH suelen
tener dificultades para mantener la atencion, tienden a la impulsividad y
pueden ser muy inquietas. Afecta tanto a nifios como adultos y puede influir
en su desempeno academico, social y emocional.
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