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Los objetivos de esta seccion son fomentar estilos
de vida saludables y sostenibles a través de una
divulgacion cientifica de calidad, en relacion a
la salud. El grupo de investigacion EPINUT esta
formado por profesionales vinculados con la salud
publica, de diversos perfiles (biologia, medicina,
enfermeria, dietética y nutricion, ciencias del
deporte, antropologia, sociologia y psicologia).
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EPIDEMIOLOGIA NUTRICIONAL

pfender a

a la opcion mas saludable y, la ultima, a la menos. Este etiquetado,
aunque es voluntario y son las empresas de alimentacion quienes
deciden si lo utilizan o no, quedan exentos de presentarlo determi-
nados alimentos, como los frescos, de un unico ingrediente, bebidas
alcohdlicas, etc.

Nutri-score esta hecho para comparar entre si productos similares y
de la misma categoria, por ejemplo cereales de distinto tipo o marca.
Valora como positivos los elementos propios de la dieta mediterranea
(frutas, verduras, frutos secos, etc) y como negativos las grasas satu-
radas, el alto contenido en kilocalorias, etc. B

¢Que es el etiquetado
Nutri-score?

ste etiquetado sirve para informar al consumidor sobre la
calidad nutricional de los alimentos y bebidas envasadas
El Nutri-Score es un sistema de clasificacion, una especie de
logotipo, que indica de forma grafica si un producto es mas o
menos sano.
Es un sistema gradual que consta de cinco letras y colo-
res (figura 1): A (verde oscuro), B (verde claro), C (amarillo), D
(naranja) y E (naranja oscuro). La primera de ellas responde

ticas o la conservacion.
Alguno de estos ele-
mentos puede ser des-
conocido para nosotros,
por tratarse de algun
tipo de extracto o pro-
ducto quimico, que en
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Hay que leer

Ala hora de hacer la compra, elegir productos saludables puede
ser una tarea complicada si no sabemos interpretar correctamen-
te el etiquetado nutricional. Aunque lo ideal es priorizar el consumo
de alimentos frescos, también podemos escoger productos procesa-
dos de buena calidad; pero, para ello, resulta crucial leer las etiquetas
de los envases que, de manera obligatoria, deben contener informa-
cion basica sobre el valor energético (kilocalorias), grasas, grasas sa-
turadas, hidratos de carbono, azucares, proteinas y sal por cada 100
gramos 0 100 ml. Algunos productos pueden incluir informacion por
racion, aunque es importante recordar que las raciones son estima-
ciones del fabricante y habitualmente estan por debajo de la cantidad
real consumida. Algunos etiquetados pueden, de igual modo, indicar
la cantidad de fibra dietética, vitaminas y otros tipos de grasas.
Alrevisar la etiqueta, veremos que, en primer lugar, aparece la com-
posicion o lista de ingredientes ordenados de mayor a menor canti-
dad, siendo el primero de la tabla el mas abundante. En este listado
deben figurar todas las sustancias que se han incorporado durante
el proceso de fabricacion, incluidos los estabilizantes, saborizantes y
otros aditivos incorporados para mejorar las propiedades organolép-

ocasiones ho viene con

su denominacion com-

pleta, sino codificado

por un numero prece-

dido de la letra E. Como

norma general, cuanto
mayor sea la lista de ingredientes, mas deberiamos descon-
fiar acerca de la calidad y valor nutritivo del procesado.

El etiquetado también nos proporciona otros datos esen-
ciales como el nombre del producto, el numero de lote, la
cantidad neta y las fechas de caducidad y consumo pre-
ferente. A este respecto, es importante diferenciar entre la
fecha de caducidad, que indica el ultimo dia en el que el
producto puede consumirse de forma segura, y la fecha de
consumo preferente, que senala hasta cuando el alimento
mantiene sus propiedades optimas de sabor y textura, sin
presentar un riesgo inmediato para la salud.

Si el producto contiene harinas o cereales, es basico fijar-
se si se trata de un cereal de grano entero, en cuyo caso
aparece la palabra “integral’, que indica que lleva el grano
completo; esto garantiza un mayor contenido en fibra, vita-
minas y minerales. También es vital identificar si el alimento
contiene azucares anadidos o que estan presentes de ma-
nera natural porque, aunque bioquimicamente el azucar sea
el mismo, es clave conocerlo. El anadido puede aparecer
€como sacarosa, glucosa, fructosa, jarabe de glucosa, jarabe
de fructosa, dextrosa, maltosa, miel, melaza o incluso como
‘jugo de cana evaporado”. Todos ellos son azucares simples
que, en exceso, pueden contribuir a problemas como la
obesidad o la diabetes de tipo 2.

Asimismo, también hay que fijarse en la calidad de las gra-
sas presentes. La mejor opcion siempre sera el aceite de oli-
vavirgen o virgen extra, que aporta acidos grasos saludables
con propiedades antiinflamatorias y antioxidantes. Por otro
lado, es recomendable minimizar el consumo de aceites tro-
picales, como aceite de palma, palmiste o coco, ya que son
ricos en grasas saturadas. Del mismo modo, el refinado de
los aceites, que consiste en eliminar las impurezas a altas
temperaturas, puede disminuir su calidad nutricional.

Un consumo excesivo de sal se ha relacionado con un
mayor riesgo de hipertension arterial y enfermedades car-
diovasculares, tal y como aparecio en “Aprender a cuidar-
se" del boletin correspondiente a noviembre-diciembre de
2023. Por esta razon, habria que conocer si un producto tiene
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Diferencia
entre declaracion nutricional
y de propiedades saludables

Muchas etiquetas incluyen ademas declaraciones nu-
tricionales y de propiedades saludables, que pueden
llevar a generar confusion. Las primeras, segun el Regla-
mento (CE) 1924/2006 del Parlamento Europeo, hacen
referencia a la composicion de un producto, como por
ejemplo “bajo en grasas’ o “alto en fibra" Las segundas
mencionan un beneficio para la salud, como “contribuye a
reducir el colesterol"

Estas afirmaciones pueden ser enganosas si no se inter-
pretan de forma adecuada. Asi, una margarina elaborada
con aceites refinados de baja calidad puede contener fito-
esteroles, que ayuden a reducir el colesterol; ello permite
que en el etiquetado se resalte este beneficio, sin mencio-
nar que el producto es de baja calidad nutricional. En con-
secuencia, es fundamental que las elecciones no se basen
solo en estas declaraciones, sino que hay que analizar el
producto en su conjunto.

sal anadida. Este elemento puede aparecer mencionado
directamente como “sal" o como “cloruro sodico’, pero
también puede estar presente en algunos aditivos como
potenciadores de sabor (E-621) o conservantes, como el
E-250 y el E-251, frecuentes en embutidos y carnes pro-
cesadas.

En conclusion, una buena alimentacion no solo depen-
de de lo que comemos, sino también de lo que dejamos
de comer. Elegir con criterio es clave para mantener una
alimentacion equilibrada y beneficiosa para la salud a lar-

oz (Imagenes creadas con Inteligencia Artificial).
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Etiqueta de
informacion nutricional

Ingredientes:
Evitense muchos aditivos
“E”, como ocurre con
alimentos ultraprocesados

Grasas:
Limitese el colesterol. No
es conveniente que las
grasas saturadas superen
la mitad del total.

Valor energético:
kcal o k) por cada 100 g
o cada 100 ml,
0 por cada racion

Fibra:
Es recomendable que

la cifra sea lo mas
elevada posible

Hidratos de carbono:
Conviene que la cuantia
de los azlcares sea
menor de 5 g por 100 g

Vitaminas y minerales:
El contenido de cualquiera de ellos es
alto si supera el 30% del valor de
referencia de nutrientes (%VRN), es

decir, de la cantidad diaria
recomendada.

Debe contener poca
cantidad, 0,25 g /100 g.
Si alcanza los 1,25 g se
considera excesivo.

La informacién proporcionada en esta seccion de salud pretende fomentar
estilos de vida saludables. Para cualquier diagnéstico o tratamiento debe
consultar con profesionales especialistas en la salud.

Grupo de investigacion EPINUT (https://epinut-ucm.es/)
Marisa Gonzalez-Montero de Espinosa, M.? Dolores Marrodan,
Andrea Calderdn, Noemi Lopez-Ejeda y Angel Herraez (infografia).
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