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ENOMINACIONES
como “eco”, “sin azu-
car”, “light” proliferan
en los envases de los
alimentos. Se emplean como re-
clamo comercial porque, de cara
al consumidor, confieren dichos
alimentos contienen unas carac-
teristicas mas saludables y pro-
piedades més atractivas. La die-
tista nutricionista Alicia Ezquer
Sanz, como miembro de Codin-
na-Nadneo, afirma que en la ma-
yoria de los casos se cumple con
lanormativalegal, “perode ahia
cumplir con las pretensiones
que insindan hay un gran salto”.
Segtn la portavoz de Codinna, “a
veces un exceso de informacién
llega a confundir ala poblacién”.
¢ Valela pena pagar por este ti-
po de productos? “Las personas
sanas que consuman lo que mas
le guste ymejor se ajuste asu pre-
supuesto. Llevar a cabo una ali-
mentacion variada y equilibrada
es el pilar de la dieta. En princi-
pio, si se cumple esta premisa, no
es necesario comprar productos
especiales”, apunta.
En cuanto alos productos eco-
16gicos y los de la produccién in-

"Tubolsillo

Bio, eco, light, bajo en azucar, integral... y asi
una larga lista de ‘apellidos’ que se afiaden a
los alimentos. Desde el colegio de dietistas y
nutricionistas de Navarra se dice que
cumpliran la legislacién “pero de ahi a
cumplir sus pretensiones hay un gran salto”

tegrada, segin Ezquer, cada indi-
viduo es libre de elegir. “ Cientifi-
camente no esta demostrado que
sean mas seguros o mas nutriti-
vos, aunque las practicas de pro-
duccién son mas respetuosas
con el medio que nos rodea. Sise
compran, hay que mirar su ori-
gen o lugar de produccién por-
que si estd a cientos de miles de
kilémetros de distancia...  Cémo
han llegado estos alimentos has-
ta aqui? ;Cuanto combustible f6-
sily agua han sido necesarios pa-
ra hacer llegar ese producto al
consumidor final?”

A continuacion, la represen-
tante de Codinna ayuda a inter-
pretarlas etiquetas.

Bio

Hace referencia a biolégicoy en
Espaiia, es sinénimo de ecol6gi-
co 0 “eco”y de organico. Un ali-
mento “bio” procede de la agri-
cultura o la ganaderia ecoldgica
(producir evitando el uso de sus-
tancias quimicas, como herbici-
das) y de semillas modificadas
genéticamente (los llamados
transgénicos u OGM). En Espa-
fia, el control y la certificacion de
laproduccion agrariay ganadera
ecoldgica compete a las Comuni-

apellidos’

alimentarios

dades Auténomas. Para identifi-
carlos, llevan indicado en su eti-
queta: “Agricultura ecolégica”
(en castellano o en otralengua de
la UE) y unlogotipo o sello que in-
dica el organismo de control que
lo certifica. Si el producto se ha
elaborado o envasado enla UE
puede llevar el logotipo europeo.

Produccidn integrada

Es un alimento para cuya obten-
cién se han usado métodos y
practicas de cultivo o cria que
respetan el medio ambiente, pe-
reo que no llegan a ser tan puris-
tas como las ecoldgicas. Asi, este
tipode produccién priorizaeluso
de métodos culturales, bioldgi-
cos y naturales sobre los quimi-
cos para combatir una enferme-
dad oplaga. Asi, laproducciénin-
tegrada estd a caballo entre la
convencional y la ecolégica.

Transgénico

Los transgénicos son organis-
mos modificados genéticamente
para conferirles una determina-
da caracteristica. Asi, se han “di-
seflado” plantas transgénicas
que resisten el ataque de virus,
bacterias, hongos o insectos. En

algunos sectores de la sociedad
los transgénicos son percibidos
como un riesgo. ;Son buenos o
malos? “El riesgo cero no existe
ya que toda la poblacién no es
igual. Tampoco es posible gene-
ralizar y, ademads, no existe un
sélo riesgo, sino riesgos de tipo
sanitarios, medioambientales o
econémicos. Por tanto para decir
que un alimento transgénico es
bueno o malo hay que evaluarlo
porsisélo”, apuntala portavoz.

“Light”

Para que un alimento pueda pu-
blicitarse como “light” o ligero, lo
primero debe de haber un pro-
ducto de referencia en el merca-
do. Suversion “light” tiene que
tener al menos un 30% menos de
calorias con respecto a su homé-
logo. Hay que tener cuidado por-
que lo “light” no es sinénimo de
“sin calorias”. Por ejemplo, el ca-
sodelas galletas olos “snacks” de
patata son alimentos para comer
de manera ocasional. Si se com-
pra las versiones “light” sigue
siendo para comer de manera
ocasional y no a diario o con mas
frecuencia de la que se recomien-
dan como muchas veces sucede.

Integral

El cereal o harina que se ha utili-
zado para su elaboracién no ha
sidorefinadoy, por tanto, contie-
ne mas fibra que aquellos pro-
ductos homélogos elaborados
con harinas refinadas. Muchas
veces se asocia,de forma erré-
nea, integral con producto “de
dieta” o que puede comerse en la
cantidad deseada. Un ejemplo, el
pan integral tiene més fibra . En
general, se aconseja sustituir los
cereales (pan, pasta, arroz...) que
se consumen de manera habitual
en sus versiones refinadas por
los integrales ya que el consumo
actual de fibra en Espana esta
por debajo de los 25-30 g/dia que
serecomiendan.

Sin aztcar

En ocasiones, el sabor dulce vie-
ne dado por la adicién de edulco-
rantes sin calorias, pero a menu-
do esa denominacion “sin azicar
afiadido” o “sin azticar” encubre
una falsa verdad, puesto que se
ha afiadido fructosa (un tipo de
azucar que aporta el sabor dulce
a las frutas, los vegetales y la

miel) en lugar del azicar comun.
La fructosa contiene las mismas
calorias que el azticar de mesay
se esconde en muchos alimentos
llamados “aptos para diabéticos”.

Un alimento puede declararse
“sin azucar” si no contiene mas
de 0,5 g de azicar por 100 g de
producto. Para poder utilizar la
alegacion “sin azicares afiadi-
dos” se ha de asegurar que, du-
rante su produccién, no se han
afniadido azticares al alimento, pe-
ro esto no significa que el alimen-
to no contenga azucar, ya que
puede contener azicares que
provienen de losingredientes na-
turales de las materias primas
que se emplean. jCuidado!, tam-
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poco se debe confundir un pro-

ducto “sin aztucar” o “sin azuca-

res afiadidos” con un producto
que no aporta calorias. Ejemplo:
el chocolate “sin azicares afnadi-
dos”, que tiene menos azucar que
el chocolate ordinario pero es
igual de graso mads, por lo que no
ahorra calorias.

Bajo ensal

Para cumplir con la legislaciéon
vigente y que un producto pueda
declarase bajo en sal debe conte-
ner menos de 0.12 gde sodio (0.3
g de sal) por cada 100 g de pro-
ducto. En el caso de que en el eti-
quetado de un alimento no apa-

rezca la cantidad de sal sino la de
sodio, se puede saber la cantidad
de sal de dicho alimento multipli-
cando por2,5los gramos de sodio
indicados en la etiqueta. Ejem-
plo: un producto que indica que
tiene 0,3 gde sodio porcadal00g
tendra 0,3x2,5=0,75gde sal.

0 % materiagrasa

Las grasas que podemos encon-
traren los alimentos no sontodas
iguales, niigual de perjudiciales
y esto hace que tengan efectos di-
ferentes sobre la salud cuando se
consumen. Por ejemplo el consu-
mo de grasas insaturadas (aceite
de oliva, frutos secos o pescados)

ha demostrado mejorar los nive-
les de colesterol en la sangrey,
por tanto, protege al organismo
delas enfermedades del corazén.

La declaracién 0% de materia
grasa es sinénimo de sin grasa.
Para que un alimento pueda pu-
blicitarse de este modo debe con-
tener menos de 0.5 g de grasa por
100 g de alimento.

Dietético

Es aquel destinado a una alimen-
tacion especial. Por su naturale-
za o proceso de fabricacién son
apropiados parasatisfacer un ob-

jetivo nutricional especial al que
estan destinados. Un ejemplo po-

B

drian ser los productos alimenti-
cios elaborados especificamente
para celiacos o aquellos produc-
tos destinados a ser utilizados en
dietas estrictas para bajar de pe-
soy que sustituyen total o par-
cialmente a la dieta diaria.

Se consideran también ali-
mentos dietéticos los alimentos
pobres en sodio, los alimentos
para diabéticos o los alimentos
para prematuros, entre otros. En
el caso del etiquetado, la presen-
tacién y publicidad de estos pro-
ductos no deberéan atribuirles
propiedades de prevencién, de
tratamiento y de curacién de una
enfermedad humana, ni evocar
tales propiedades.




