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Dulce
Navidad

No se concibe la Navidad sin los dulces tipi-
cos de estas fechas. Todos tienen su lado bue-
no y su aporte caldrico malo, por lo que deben
tomarse con prudencia. Por Pilsr Riobé.

Parece que la mayoria de los postres navidefios
tiene su origen en Oriente Proximo y fueron introdu-
cidos en nuestra cultura por los arabes. Los ingre-
dientes mas utilizados en estos dulces son la miel, el
azicar, las harinas, las grasas y los frutos secos, que
aunque son alimentos ricos en calorias, algunos de
sus componentes pueden tener propiedades benefi-
ciosas para el organismo.

Por ejemplo, en el caso del turrdn, las almendras,
el ingrediente basico de este dulce, debido al conteni-
do en grasas vegetales poliinsaturadas de los frutos
secos mejoran el perfil lipidico v disminuyen los ni-
veles de colesterol. El unico problema es su alto apor-
te energético, por lo que se recomienda consumirlos
con moderacion. Generalmente, 100 gramos de turrdn
aportan unas 500 calorias. Las proteinas suponen el
12%-15%, ¥ las grasas, el 35% del valor calérico.

Para fabricar los otros dulces navidenos tipicos,
como los polvorones y los mantecados, se utiliza man-
teca de cerdo o mantequilia, que aportan grasa satu-
rada, llamada grasa mala porque puede elevar los ni-
veles de colesterol en personas predispuestas. Por ello
no debe abusarse de estos alimentos absolutamente
desaconsejables para aquellas personas que padezcan
ciertas enfermedades o deban llevar una dieta baja en
colesterol.

Cada ano encontramos mas variedades de turro-
nes y¥ otros dulces “con fructosa” o “sin aziicar”. Es-
tos alimentos son la respuesta de la industria ali-
mentaria a la demanda de muchas personas que, por
problemas de salud, principaimente obesidad v dia-
betes, no pueden tomar los tipicos dulces navidenos.
Asi, la mayoria de consumidores que leen en el enva-
se cualquiera de estes mensajes cree que se trata de
un producto menos caldrico. Pero no siempre es asi.
Cuando el edulcorante utilizado es acalérico (como
sacarina, aspartamo, ciciamato, acesulfamo...) es po-
sible que tenga menos calorias. No gcurre lo mismo
si el producto lleva fructosa o edulcorantes del tipo
poliol {como sorbitol, maltitol, xilitol...). Estos edul-
corantes aportan las mismas calorias gue la glucosa.
Y en el caso de la diabetes, el que se puedan tomar no
indica que se pueda hacer libremente. sino que ha de
incluirse su aporte de energia y de carbohidratos
dentro de la dieta, sustituyendo a otros alimentos.

Los frutos secos (como almendras, pinones, nue-
ces, peladillas...) y las frutas desecadas (como datiles,
pasas...} son otra alternativa a los tipicos productaos
navidenos, en los que abundan las grasas buenas, pero
sin olvidar gue se trata también de alimentos energé-
ticos. Aportan, por término medio, unas 600 kcal por
100 gramos. excepto las castanias (200 keal por 100 gra-
mos). Las frutas escarchadas, muy abundantes en esta
época, son concentrades de azlcares simples, por lo
que hay que tomarlas con moederacién.

Pilar Riobo es jefa asociada de endocrinologia y nutri-
cidn de la Fundacion Jiménez Diaz de Madrid.
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