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El turrén sin azticar afiadido, una
bomba para diabéticos y obesos

Tiene 500 kilocalorias por cien gramos, solo 50 menos que el normal

ALFONSO ANDRADE
REDACCION / LA VOZ

Si Navidad es sindénimo de tu-
rrén, lo es necesariamente de
calorias. Elaborado a base
de miel y almendras, pro-
ductos altamente cal6-
ricos, cien gramos de
turrén blando o du-
ro rondan las 550
kilocalorias de me-
dia, un lujo que no
se pueden permitir
diabéticos o personas
con problemas de so-
brepeso u obesidad,
sometidos por lo
general a dietas
de unas 2.000
kilocalorias
diarias, in-
cluso menos.
Esos cien gra-
mos de turrén
(unas tres reba-
nadas) equivalen a la
cuarta parte de las kiloca-
lorias que deben ingerir al
dia estas personas.
Como una aparente
invitacion a que enfer-
mos cardiovasculares
y obesos disfruten tam-
bién de las fiestas navide-
fias con su correspondiente
dosis de turrdn, invaden los pa-
1és de los supermercados pro-
ductos sin aztcar afiadido que
han creado un nicho propio de
mercado y que enrealidad pue-
den suponer un problema serio
para personas con restricciones
de este tipo.

La media de kilocalorias por
cien gramos de turrén sin azi-
car afladido ronda las 500, ape-
nas 50 menos que el normal.
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Por ese motivo es desaconse-
jado abiertamente por los endo-
crindlogos, que advierten ade-
més de que las grasas con las
que en ocasiones se sustituye
el azicar son mas caldricas to-
davia que aquel.

En cifras similares se mueven
tanto el duro como el blando,
pero también el turrén de ye-
ma y el de chocolate, produc-
tos en los que las diferencias
caldricas entre el que tiene azi-
car y el que no la lleva son ain
mas reducidas: apenas 30 kilo-
calorias. Algo menos energéti-
co, el mazapén presenta un mar-
gen algo mas amplio, de 380 ki-
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suprema. Esta tltima incorpo-
raun 70 % de almendra, mien-
tras que la extra baja al 50 %.
Cien gramos de turrén blan-
do extra descienden en algu-
nas marcas hasta 285 kilocalo-
rias, 215 menos.

El misterio de la caducidad
Sigue siendo un misterio por
qué, con frecuencia, la fecha de
consumo preferente del turréon
abarca solo hasta el otofio si-
guiente, lo que en teoria impi-
de guardar el producto sobran-
te de un afio para otro. Sobre
todo porque hay marcas que si
estiran esa fecha de consumo
preferente hasta enero e inclu-
so febrero.

La Voz de Galicia consult6 so-
bre este asunto a la Asociacion
Espaiiola de Fabricantes de Tu-
rrones y Mazapanes, con la si-
guiente respuesta: «Nosotros
podemos dar una orientacion,
pero es cada fabricante el que

incluyen la fecha cifiéndose a

lanormativa de etiquetado».

KILOCALORIAS DIARIAS
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«Son productos hipercaléricos que se deben desaconsejar»

os endocrindélogos, como
Manuel Antonio Botana,

L desaconsejan estos pro-

ductos hipercaldricos

—Los productos sin aztcar
afadido, que se anuncian como
buenos para personas que no
pueden tomarlo, ¢responden
realmente a esa idea?

—No exactamente. En general,
los productos que se anuncian
como especiales para diabéti-
cos se basaban tradicionalmen-
te en sustituir el azicar normal
por fructosa, que se decia que
no hacia subir tanto la glucosa
en la sangre. En realidad, la fruc-
tosa, por sus caracteristicas me-

tabolicas, hace el mismo efecto
que la sacarosa (azicar normal),
pero con un retraso de unos mi-
nutos, por lo que el efecto per-
judicial es similar. Si puede ser
interesante el uso de productos
elaborados con edulcorantes ar-
tificiales, pero son muy escasos.

—¢éPor qué tiene casi las mis-
mas kilocalorias el turrén sin
azucar que el normal?

—Para mantener las caracteris-
ticas de palatabilidad, se sustitu-
ye el aztcar por sustancias con
el mismo poder caldrico. A ve-
ces incluso grasas, con més ca-
lorias. Si el sustituto es la fruc-
tosa, las calorias son las mismas.
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Botana advier-
te también so-
bre el uso de la
fructosa como
sustituto del
azucar.
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—c¢Esas 500 kilocalorias del
turrén se corresponden con
un producto adecuado para
personas con problemas de
sobrepeso u obesidad?

—En ningun caso. Son produc-
tos hipercaléricos que se deben
desaconsejar en personas que
tienen que reducir su ingesta ca-
lérica. Aunque también es cierto
que el efecto que puede tener un
pequeiio, e insisto en lo de pe-

queno, trozo de turrdn, un uni-
co dia, en una celebracién co-
mo la Navidad, es escaso, y yo
no lo contraindico. Y lo mismo
digo en el caso de los diabéticos.
Pero probar y nada mas.

—¢Hay una estrategia comercial
tras estos productos, mas alla
de unintento de crear algo apto
para diabéticos o personas con
sobrepeso?

—Probablemente. En general
esos productos especiales para
diabéticos son desaconsejados
por los endocrindlogos, pues no
logran efectos nutricionales me-
jores que los derivados de una
alimentacion saludable y sana.



