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Aumenta la oferta de dulces
dietéticos para las navidades

Los expertos afirman que no todos reducen el nivel de aztcar

BEGORA MARIN. PAMPLONA

Kilos de almendras, manteca, harina, azicar, miel... todo bajo en
calorfas. Los mazapanes navidefios se han sumado a la corriente
light. EL. miedo de acabar con la sangre confitada ya no parece preo-
cupar tanto, sobre todo a los diahéﬁm:i que durante estos dfas se
dedicaban mds a mirar que a comer. rd que esperar hasta el
final de las Fiestas para ver si la promesa de los «Laboratorios Ma-
gos» se cumple. |

M Edulcorantes como {a
fructosa contienen el
mismo aprorte calérico
que el denominado
azuecar blanco
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«El porcentaje de los dulces die-
téticos es cada vez mayor y mds
variado. Antes, la oferta se limi-
tabaa turrén blando y duro. Aho-
ra hay de todas las especialidades
y también se han incluido en los
productos a granel. La gente lo
demanda cada vez mds y no sélo
los que tienen problemas con el

aziicar», asegura el jefe de Ali-

mentacién del Hipermercado
Eroski. En otros comercios como
Leclerc también se ha sentido
esta demanda y se destina entre
el 10 y el 15 por ciento de los
turrones a las variedades dieté-
ticas.
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Los consumidores de este tipo
de producto yano se limita aque-
llos que no admiten el aziicar en
su organismo. Las personas que
siguen dietas estrictas o que de-
ben regular su colesterol engro-
san la lista de clientes. «En estas
fechas, con tanta comida, es di-
ficil controlar los niveles de azii-
car y grasa como durante el resto
del afio. Estos alimentos me ayu-
dan un poco, aungue no mucho
porgue, como son bajos en calo-
rias, cacabas comiendo el doble»,
afirma la pampionesa M* Mar
Dominguez Ayesa mientras
compara los precios de los turro-
nes en un establecimiento.

Pero la extension del turrén
dietético todavia no se ha gene-
ralizado. «Intento cuidarme un
poco a pesar de todas las comidas
¥ cenas que se hacen, pero no has-
ta el punto de comprar mazapa-
nes sin azucar. Eso seria excesivo.
Lo que hay que hacer es evitar co-
mer hasta empacharse», opina la
pamplonesa Esther Romero [z-
quierdo. |
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La especialista en Nutricién
Dietética y Humana de la Uni-
versidad de Navarra, Marta

Cuervo Zapatel, considera que
«hay gue tener mucho cuidado
con los nombres que utilizan las
empresas para denominar los
productos sin azvicar. Hay edul-
corantes como los sintéticos, entre
los que se encuentra la sacarina,

que no contienen calorias. Pero
otros, gue son naturales, como la
fructosa contienen las mismas
calorfas, lo que ocurre es que el
organismo la absorbe mds despa-
Cio».,

Otro elemento que hay que te-
ner en cuenta es la cantidad de
grasa que se incorpora a estos
productes. «Los edulcorantes
presentan un sabor diferente al
aztcar y el paladar lo detecta en
seguida. Por eso, se suelen incluir
mds grasas para compensar ladi-
ferencia de sabor y la textura con
los productos tradicionales, afir-
ma Marta Cuervo.
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Problemas con sl ardcar

Con el mismo sabor o no, lo cier-
1o es que el turrdén sin aziicar ha
cambiado las Navidades de las
personas que rechazan el azicar
en su organismo. «Anfes vefamos
a los demds comer todo lo que
querian, mientras que RoOSOLIOs
tenfamos que conformarnos con
comer pequerias cantidades o mi-
rarles», asegura Inaki Lorente Ar-
menddriz, psicologo de¢ la aso-
clacion de diabéticos, «Los es
elaborados a base de fructosa
tampoco era una solucién muy
buena porque, a parte de que los
médicos advertian que la canti-
dad de aziicar que consumiamos
era la misma, resultaba mucho
muds carow.

Cuando los productos dietéti-
cos eran exclusivos de los esta-
blecimientos especializados, la
diferencia de precio era conside-
rable. Por lo general, las tabletas
de turrén costaban enire 100 y
200 pesetas mds, En los iiltimos
afios se han igualado los precios,
en parte por su difusion en los
supermercados. Estos articulos
pueden encontrarse en muchos
comercios con un precio similar
a los convencionales.

Sin embargo, Ifiaki Lorente

~ afirmaque «aunqueyanosontan

caros se acaba gastando lo mismo
que antes, porgue se tiende a co-
mer el doble. Tantos afios sin po-
der comer como los demds dbren
el apetiton.
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Tipos de
edulcorantes

Naturales. Se extraen de
- las plantas y aportan calo-
rias. Uno deelloses el azi- -
car de cafia o «blanquilla»,
que aporta 4 kilocalorias
por gramo. En este grupo
también se encuentra la
fructosa, que se ha exten-
dido en los alimentos ba-
" _jos en azicar. En realidad,
su aporte caldrico es el
mismo que el azicar de
cafia, la diferencia se en-
cuentra en el velocidad de
absorcién. El metabolis-
mo tarda mds tiempo en
absorber la giucosa y por
eso llega mas tarde a la
sangre. Por tltimo estdn
los aziicares alcohol, que
aportan 2,4 kilocalorias
por gramao. Un ejemplo es
el xilitol, que habitual-
mente se usa en carame-
los. .
.Sintéticos. No aportan
calorias. La sacarina es la
mas conocida.
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