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; Que deben revisar las perso

/
nNas Con

diabetes en el etiquetado nutricional?

esde diciembre de 2016, el Regla-
mento (UE) n° 1169/2011 sobre la
informacion alimentaria facilitada
al consumidor (etiquetado nutri-
cional) exige que la gran mayoria
de los alimentos envasados incluyan infor-
macion nutricional, normalmente en la par-
te trasera del envase, con miras a que los
consumidores puedan adoptar decisiones
saludables y con conocimiento de causa.

Los elementos que se deben declarar de
forma obligatoria son: el valor energé-
tico, las grasas, las grasas saturadas, los
hidratos de carbono, los azicares, las
proteinas y la sal; todos estos elementos
deberan presentarse en el mismo campo
visual (tabla 7). La declaracién habré de
realizarse obligatoriamente "por 100 g o
por 100 ml" lo que facilita la comparacion
entre productos, permitiendo ademas la
informacién "por porcién”, de forma adi-
cionaly con caracter voluntario.
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TABLA1.

INFORMACION NUTRICIONAL (por 100 g 0 100 ml)
Valor energético

Grasas
o Grasas saturadas

Hidratos de carbono
e Aziicares

Proteinas
Sal

La informacién nutricional obligatoria
se puede complementar voluntaria-
mente con los valores de otros nutrien-
tes como: acidos grasos monoinsatu-
rados y poliinsaturados, polialcoholes,
almidén, fibra alimentaria, vitaminas
o minerales. Existen, no obstante, una
serie de categorias de alimentos ex-
ceptuados de la obligacién de facilitar
lainformacién nutricional. Es el caso de
las bebidas alcohdlicas que contengan

mas del 1,2% en volumen de alcohol,
los alimentos no envasados vy los enu-
merados en elanexo V del Reglamento.

Esta informaciéon nutricional obliga-
toria puede complementarse con una
repeticién voluntaria de sus elementos
mas importantes en el campo visual
principal (denominado «parte frontal
del envase»), con el fin de ayudar a los
consumidores a consultar rdpidamen-
te la informacién nutricional esencial al
comprar un alimento. Para esta repeti-
cién en la parte frontal pueden utilizar-
se otras formas de expresién o presen-
tacion (por ejemplo, formas o simbolos
graficos o cddigos de colores) ademas
de las que ya figuren en la informacion
nutricional.

El aumento de las tasas de sobrepeso
y obesidad en la mayoria de los Esta-
dos miembros de la UE y la conside-
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VALOR ENERGETICO O NUTRIENTE INGESTA DE REFERENCIA

Valor energético 2000 kcal

Grasa total Mg

Acidos grasos saturados Ng

Hidratos de carbono 260 g

Aziicares €g

Proteinas 50 g

Sal bg

Ingestas de referencia del valor energético y los nutrientes distintos de vitaminas y minerales (adultos) (articulos 32y 33,y

Anexo XIII, parte B del R 1169/2011)

rable carga de morbilidad atribuible a
los riesgos asociados con la alimenta-
cion, han hecho que el interés de las
autoridades por el etiquetado nutri-
cional en la parte frontal de los enva-
ses (denominado etiquetado frontal)
haya aumentado desde la adopcién
del Reglamento sobre la informaciéon
alimentaria facilitada al consumidor.
En relacién con el azlcar y los modelos
de etiquetado frontal (seméaforo, Nu-
triscore, etc.), aquellos alimentos que
tengan cantidades elevadas tendrdn
asignados etiquetados frontales con
las puntuaciones / colores menos salu-
dables (rojo, naranja intenso) teniendo
en cuenta también lasingestas de refe-
rencia (tabla 2).

TIPOS DE AZOCAR Y ETIQUETADO

Azucares intrinsecos: Son todos aque-
llos azlcares presentes en los alimen-
tos frescos y sin procesar. Estos son los
azlcares presentes en las frutas de for-
ma natural y la lactosa de los lacteos.
El azlcar intrinseco no es perjudicial
porque va acompafnado de todos los
componentes del alimento sin proce-
sar. Son multiples las evidencias que
demuestran que los alimentos natura-
les, por muy ricos que sean en azlcar,
no tienen ninguna relacién con enfer-
medades crénicas no transmisibles, de-
bido a sus numerosos beneficios.

Aziicares anadidos: Son azicares
agregados a los alimentos durante el
procesamiento o preparacién. Tienen
multiples nombres, por ejemplo: azu-

car, jarabe de maiz, dextrosa, fructosa,
glucosa, sacarosa, jarabe de maiz con
alto contenido de fructosa, miel, azu-
car invertido, lactosa, maltosa, jarabe
de malta, melaza, azlcar sin refinar y
azUcares naturales que se aislan de un
alimento completoy se concentran, de
modo que el azlcar se convierta en el
componente principal. Figuraradn en la
lista de ingredientes.

Azucares libres: Incluyen los monosa-
caridos y los disacaridos afadidos a los
alimentos'y las bebidas por el fabrican-
te, el cocinero o el consumidor, més los
azlcares naturalmente presentes en la
miel, los jarabes, los jugos de frutas y
los concentrados de jugos de frutas.

EN RELACION CON LA INGESTA DE
AZUCARES LIBRES:

mLa OMS recomienda una ingesta re-
ducida de azUcares libres a lo largo de
toda la vida (recomendacion firme).

m Tanto en adultos como en ninos, la
OMS recomienda reducir la ingesta
de azlcares libres a menos del 10%
de laingesta caldrica total (recomen-
dacion firme).

m La OMS sugiere que se reduzca aln
mas la ingesta de azlcares libres a
menos del 5% de la ingesta caldrica
total (recomendacién condicional).

Uno de los puntos clave es la conciencia
sobre el consumo de azlcares afadidos
yde azlcares libres. El azlcar estd “ocul-

EL AUMENTO DE LAS TASAS
DE SOBREPESO Y OBESIDAD
EN LA MAYORIA DE LOS
ESTADOS MIEMBROS DE
LAUEY LA CONSIDERABLE
CARGA DE MORBILIDAD
ATRIBUIBLE A LOS RIESGOS
ASOCIADOS CON

LA ALIMENTACION, HAN
HECHO QUE EL INTERES DE
LAS AUTORIDADES POR

EL ETIQUETADO
NUTRICIONAL EN LA PARTE
FRONTAL DE LOS ENVASES
HAYA AUMENTADO

to” en refrescos, zumos industriales, be-
bidas energéticas, bebidas deportivas,
productos de pasteleria, chocolates y/o
confiterfa, lacteos ultraprocesadosy de-
rivados como helados, cereales de desa-
yuno, snacks como barritas, galletas o
mermeladas. Otros azlcares anadidos
se encuentran en platos precocinados,
pizzas, salsas, embutidos, carnes proce-
sadas, etc. Asi pues, el mayor problema
del consumo de azlcar en la poblacién
espanola se encuentra con el consu-
mo de ultraprocesados, especialmente
con las bebidas azucaradas. Por eso es
fundamental revisar las etiquetas nu-
tricionales para identificar la cantidad
de azlcar que contienen los alimentos
envasados. Segln el reciente consenso
de Angel Gil se deben establecer in-
gestas de referencia para los azlcares
anadidos y hacer que se declaren en la
informacién del etiquetado de los pro-
ductos alimenticios, para poder trabajar

con datos fidedignos en las tablas de »
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SUGAR TRE

CUALQUIER AZUCAR ANADIDO ES DEMASIADO,
LO IDEAL ES EVITARLO AL MAXIMO

composicion de alimentos, conocer la
ingesta real por parte de la poblacion
espafiola, y asiimplementar medidas de
salud publica que permitan reducir lain-
gesta de estos en todos los productos
alimenticios que los contengan.

DECLARACIONES NUTRICIONALES

Todas las declaraciones que se incluyen
en las etiquetas de los productos estén
sujetos a una estricta normativa de la
UE (Reglamento (CE) n°1924/2006)
que indica con detalle cémo ha de ser
un producto para poder declararlo con
esas definiciones. Relativas al azlcar
existen tres declaraciones:

BAJO CONTENIDO EN AZUCARES

Bajo esta declaracion el fabricante sélo
podraincluir productos que no conten-
gan mas de 5 g de azlcar por cada 100
g de producto sison sélidos 0 2,5 g por
cada 100 mlsi son liquidos. Se trata de
productos que si llevan azlcar, pero
cuya concentracién es baja.

SIN AZUCARES

Esta es la denominacién mas estricta,
aunqgue puede llevar pequefas canti-
dades de azlcar que pueden venir de
cualquiera de los componentes utiliza-
dos. El volumen total permitido para
declarar un producto como sin azlcar
es de 0,5 g por cada 100 g de producto
0 100 mlsi es un producto liquido.

SIN AZUCARES ANADIDOS

Si no ha anadido ningln azdcar (mo-
nosacéridos o disacaridos) y si no ha
utilizado ningln otro alimento para su
elaboracion que esté alli por sus pro-
piedades edulcorantes. Si el producto
tiene azlcar naturalmente presente
proveniente de los alimentos utiliza-
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dos como, por ejemplo, frutas, podré
declararse como sin aztcares anadidos,
pero en este caso deberd indicar "con-
tiene aztcares naturalmente presentes”.

EDULCORANTES

Figuraradn en la lista de ingredientes. Al
leer las etiguetas de los alimentos, hay
que mirar la cantidad de los polioles
(sorbitol, manitol, xilitol, isomalt, lacti-
tol, maltitol) y dividirlo por 2 (porque
se absorbe aproximadamente el 50%).
El valor resultante restarlo a los hidra-
tos de carbono totales, para asi poder
calcular correctamente los gramos/ra-
ciones de hidratos de carbono de dicho
alimento.

COMO REVISAR EL ETIQUETADO NU-
TRICIONAL

m Comienza con la lista de ingredientes:
Ten en cuenta que los ingredientes
se detallan por peso en orden des-
cendente. Los principales ingredien-
tes se detallan primero, seguidos de
otros ingredientes usados en meno-
res cantidades.

m Considera los hidratos de carbono en
contexto: Si tu plan de comidas se
basa en el recuento de raciones de
hidratos de carbono, las etiquetas de
los alimentos se convierten en una
herramienta esencial.

m Mira los hidratos de carbono tota-
les, no solo la cantidad de aztcares

m No omitas los alimentos ricos en fi-
bra. Presta especial atencion a los ali-
mentos con alto contenido de fibra.
Busca alimentos con 6 0 mas gramos
de fibra/100 g 0 3 g/ 100 kcal.

m Cuando elijas entre productos es-
tdndar y sus equivalentes sin/bajos
en azlcar, compara las etiquetas
de los alimentos. Si el producto sin
azlcar tiene notoriamente menos
hidratos de carbono, podria ser la
mejor opcién. Pero si hay poca dife-
rencia en gramos de hidratos de car-
bono entre los dos alimentos, deja
que elsabor o el precio sean tu guia.

m Sin azdcar anadido, pero no nece-
sariamente sin carbohidratos. Estos
alimentos no contienen ingredien-
tes con alto contenido de azlcary
no se agrega azlcar durante el pro-
cesamiento o envasado, pero adn
pueden ser altos en carbohidratos.

m Los alcoholes de azicar también
contienen carbohidratos y calorias.
Del mismo modo, los productos
que contienen alcoholes de azlcar,
como el sorbitol, el xilitol y el ma-
nitol, no son necesariamente bajos
en carbohidratos o calorias.

m Ten cuidado con los productos bajos
en grasa: Por gramo, la grasa tiene
mas del doble de calorias que los hi-
dratos de carbono o las proteinas. Si
estds intentando bajar de peso, pue-
de que los alimentos sin grasa parez-
can la mejor opcidn. Pero no te dejes
enganar por las etiquetas de las co-
midas «sin grasa».

B Aln pueden contener hidratos de
carbono. Compara atentamente las
etiquetas de los productos estan-
dar y sin grasa antes de tomar una
decision. Y recuerda que la canti-
dad total de grasas que aparece en
la etiqueta no representa la histo-
ria completa. Busca el desglose de
los tipos de grasa.

m Elige grasas mds saludables. Si bien
tienen alto contenido calérico, las
grasas monoinsaturadas y poliin-
saturadas son mejores opciones,
ya que ayudan a reducir el coles-
teroly proteger el corazén.
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W Limita la ingesta de grasas no salu-
dables. Las grasas trans y las satu-
radas aumentan el colesterol y el
riesgo de padecer una enfermedad
cardiaca.

m Saca la cuenta

B Presta atencién al tamano de las
porciones. Los tamanos de las por-
ciones que aparecen en las etique-
tas de los alimentos pueden ser
diferentes de los tamanos de las

porciones de tu plan de comidas.
Si comes el doble del tamano de
la porcién indicada en la etiqueta,
también incorporas el doble de ca-
lorfas, grasa, hidratos de carbono,
azlcares, proteinas, sodio y otros
ingredientes.

m Considera tus objetivos diarios en

cuanto a calorias. Lo mismo pasa
con el valor diario que figura en las
etiquetas de los alimentos. Este
porcentaje, basado en una dieta de

2000 calorias diarias, te ayuda a cal-
cular cuanta cantidad de un nutrien-
te hay en una porcién del alimento
en comparacién con recomendacio-
nes para todo el dia. Cinco por cien-
to o menos es bajo; 20 por ciento
0 mas es alto. Busca alimentos con
un contenido de grasas, colesteroly
sodio que esté dentro de los niveles
mas bajos del valor diario; busca ali-
mentos con un contenido de fibra,
vitaminas y minerales que esté den-
tro de los niveles més altos.

EN RESUMEN

® Cualquier azucar anadido es demasiado, lo ideal es evitarlo al
maximo, eso implica no comprar muchos productos procesados,
y los que compremos elegirlos cuidadosamente y comparando
entre varias marcas.

por ejemplo, una tableta de chocolate negro del 70% cacao tiene
unos 29 g de azucar por cada 100g, lo que es bastante, pero si te
vas a comer un cuadrito de 10 g al dia, eso son menos de 3 g de
azdcar, que es menos que los 20 g que contienen algunos yogures
desnatados que parecen muy saludables. Mas de 5 g por racion
(por racion que te vayas a comer td, no por racién que indica el
fabricante) es mejor descartarlo.

u Existen productos con version con o sin aziicar: yogures y lac-
teos, salsas, panes, frutos secos, cereales de desayuno, precoci-
nados y bebidas, principalmente. En este tipo de producto leer el

etiquetado nos ayudara a discernir entre productos mas o menos | mejor consejo es hacer lenar la cesta de la compra de pro-
saludables. ductos frescos: verduras y hortalizas, frutas, patatas, y cames,

m Cuando hayas hecho la eleccion: revisa que el aziicar esté en  PESCadosy huevos.

los ultimos puestos de la lista de ingredientes; rechaza productos  m Y que los productos envasados sean sin lista de ingredientes:
con aziicar en los tres primeros puestos (la lista de ingredientes legumbres, verduras, aceite de oliva virgen extra, arroz y otros

va ordenada de mayor a menor cantidad contenida en el produc-  cereales integrales, pasta integral, pan integral (que sélo leve
to). Valora ademés cuanta cantidad vas a tomar de ese producto,  masa madre o levadura, harina integral y agua), etc. D
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