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El semaforo nutricional

es una de las ultimas
propuestas para informar
con sencillez y promover
una alimentacion saludable

El precio es la etiqueta en la que mas se
fijan los consumidores espanoles, pero
no es la Unica. Ademas de la salud de su
bolsillo, también les interesa, y mucho,
saber qué efecto causa lo que comen en
su bienestar fisico. La informacién nutri-
cional es uno de los elementos clave pa-
ra que la dieta equilibrada sea algo mas
que la suma de dos palabras. Sin embar-
go, las dudas persisten cuando los ciu-
dadanos se enfrentan al listado de

ALIMENTACION econsumer EROSKI 19

porcentajes o de cantidades totales de
nutrientes de un producto: ;las cantida-
des de azicar y de grasas que tienen
tres magdalenas son excesivas y es me-
jor no consumirlas con frecuencia?, jun
plato de pasta puede cubrir las necesi-
dades diarias de hidratos de carbono?,
jcuantas calorias aporta una conserva
de atln? ;y cuanta sal?... Las incdgnitas
son multiples, pero las respuestas que se
ofrecen no siempre son las deseadas,
bien por un exceso de datos, bien por la
ausencia de una explicaciéon que se com-
prenda sin necesidad de consultar una
enciclopedia.

Este tipo de informacidn, que es la que en
esencia constituye el llamado etiquetado
nutricional, esta considerada por la Union

Europea como “facultativa”. Es decir, pe-
se a lo valioso que resulta acceder al con-
tenido en nutrientes de un alimento, las
empresas dedicadas a la elaboracion, la
produccién y el envasado alimentarios
tienen libertad para decidir si la incluyen
0 no en las etiquetas de sus productos
(salvo cuando en el envase se muestra
una declaracién nutricional -"bajo con-
tenido en grasa”- o de salud -"reduce el
riesgo de padecer hipertension”).
Facultad de la que obtienen un cuestio-
nable rendimiento no pocas empresas, o
bien para informar parcialmente o bien
empleando términos que resultan aun de
dificil comprension para los ciudadanos.

Este hecho contribuye a que sean mu-
chas las personas para las que la bondad
de la lista de ingredientes habituales en
alimentos de consumo cotidiano sigue
siendo confusa y vaga. En las encuestas
de opinién los consumidores contindan
expresando dudas o respuestas confusas
cuando se les pregunta por el significado
de términos como hidratos de carbono,
azlcares, grasas saturadas o poliinsatu-
radas, o grasas hidrogenadas. Lo mismo
ocurre si se cuestiona si el aceite vegetal
es sindnimo de saludable o si la fructosa
es mejor que el azucar.

ENCUESTA POCO ALENTADORA

“Las calorias que tiene”, “Lo que engorda
y lo que no engorda”... Estas son algunas
de las respuestas mas comunes de los con-
sumidores cuando se les pregunta qué en-
tienden por etiquetado nutricional, tal y
como se refleja en las conclusiones de una
encuesta elaborada por el Observatorio
del Consumo y la Distribucidon Alimentaria
del Ministerio de Agricultura, Pesca y
Alimentacién en 2006.

De acuerdo con los resultados de la en-
cuesta, la mayoria, el 61%, afirma con-
sultar siempre o casi siempre el
etiquetado de los alimentos en este or-
den: fecha de caducidad/consumo prefe-
rente, condiciones de conservaciéon vy
utilizacién, lista de ingredientes y etique-
tado nutricional. De hecho, los resultados
del barémetro de Consumo de Fundacion
EROSKI de 2007 redundan en la idea de
que los consumidores valoran cada vez
mas la informacién de los alimentos.
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Aunque podria deducirse que hay una mayor
cultura alimentaria y una mayor sensibilidad
por seguir una dieta saludable, lo cierto es
que se constata una dificultad notable para
entender la informacion de las etiquetas de
los alimentos. La facilidad de comprension de
los aspectos nutricionales alcanza, en la cita-
da encuesta, un pobre 5,9 sobre 10.

Pese a ello, son muchas las personas encues-
tadas que se consideran capaces de compren-
der informacion de caracter técnico, aunque la
confusion y el desconocimiento sobre el signi-
ficado nutricional de muchos ingredientes y
aditivos que aparecen en la etiqueta y su efec-
to en la salud contindan siendo importantes.
EL 22,5% de los entrevistados, casi uno de ca-
da cuatro, manifiesta tener dificultades para
entender numerosos términos y denuncia que
la etiqueta nutricional no es facil de usar.

NUEVAS ALTERNATIVAS:
EL SEMAFORO NUTRICIONAL

Parece claro, a la luz de los resultados, que a
pesar de que la etiqueta actual incluye mas in-
formacién nutricional sobre los productos, la
terminologia y las formulas en las que
esta expresada habitualmente re-
sulta confusa. No se consigue,
por tanto, el fin para el que
esta concebida: un consu-
midor informado. Para
-~ evitar esa consecuencia
indeseada, algunas em-
presas, concienciadas de
la importancia de for-
mar e informar sobre los

productos alimenticios que venden o produ-
cen, estan centrando buena parte de sus es-
fuerzos en disefiar instrumentos Utiles que
aporten datos claros, de interés y sencillos a
los usuarios.

Uno de los ejemplos mas recientes es el llama-
do semaforo nutricional. Esta propuesta con-
siste en la inclusion en el envase del producto
de una etiqueta que permite que el consumi-
dor conozca con un simple vistazo la cantidad
de calorias y de los cinco principales nutrien-
tes que influyen en la salud del consumidor
(azlcar, grasa, grasa saturada, sal y fibra).

Para todos ellos se ha definido una ingesta
maxima recomendada (su consumo se debe
vigilar), con la salvedad de la fibra, para la
que se ha fijado una ingesta diaria minima
recomendada (su consumo se debe aumen-
tar). La informacion aparece por racion del
alimento (complementa asi a la que se inclu-
ye por 100 gramos o miligramos de alimento,
tal y como exige la Directiva Comunitaria so-
bre etiquetado) vy se incluye el porcentaje de
cada uno de los nutrientes segdn la Cantidad
Diaria Orientativa (CDO) que una personas
adulta necesita ingerir al dia.

Cuando se leen las CDO en el etiquetado
conviene recordar que las necesidades nu-
tricionales difieren en funcion del sexo,
edad, nivel de actividad fisica y otros fac-
tores. Por este motivo, las CDO varian. Sin
embargo, al indicar los valores de CDO en el
etiquetado la mayoria ha optado por tomar
como valor de referencia la CDO correspon-
diente a una mujer adulta, ya que es el que

Cantidades Diarias Orientativas (CDO)
en mujeres, hombres y ninos

LOS ESTUDIOS Nutriente CDO Hombre adulto

Energia (Kcal) 2000 2500 1800
CONSTATAN LA Proteina (g) 45 55 24
DIFICULTAD DE LOS Hidratos de Carbono (g) 230 300 220 - _
Aziicares (g) 90 120 85 "
CONSUMIDORES PARA Grasa (g) 70 95 70
ENTENDER EL Grfs;a)Saturada (g) 20 30 20
Sal (g 6 6 4
ETIQU ETADO Equivalente en Sodio (g) 24 ” L4
Fibra (g) 24 24 15

Las Ingestas Diarias Recomendadas utilizadas para este documento son las Guideline Daily Amounts/Cantidades Diarias
Orientativas (GDA/CDO, basadas en las recomendaciones del “Committee on Medical Aspects of Food and Nutrition Policy (COMA)

y del “Scientific Advisory Committee on Nutrition” (SCAN).
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COMO INTERPRETAR EL

SEMAFORO NUTRICIONAL

Una racidn de 3 galletas (55g) contiene:

CALDRAS  AZUCAR  GRASAS Sﬂ]amml]ﬂs SAL FIBRA

(274 21,49 1449 99 (Og )} %,7g -

XY ¥ X e

de la Cantidad Diarla o;mktm (CDO) para un aduko®

Cantidad de
nutriente que

Ejemplo:
cantidad de

contiene
cada racion.

sal en 55g de
racian.

¥
Faorcentaje del nutriente que te aporta

una racion del alimento respecto de la
cantidad que necesitas en el dia (CODI.

Significado del codigo de color

MNas sirve paraidentificar visualmente si una
racion de ese producto nos aporta un contenido
de calorias y nutrientes alte, medio o bajo.

@ BAJD MEDIO @) ALTO

La CDO es una guia sobre la cantidad total de
calorias y varios nutrientes que debemos ingerir
al dia en una dieta sana. Debemos recordar que
las necesidades nulricionales varian en funcidn del
sexo, edad. nivel de actividad fisica y olros factores,

QUE INDICAN LOS COLORES DEL

SEMAFORO NUTRICIONAL

CALORIAS  AZUCAR  GRASA G.SATURADAS SAL

Qid g5

JAJ0

por raciin
el 7.9% o menas de la COO

ehe e i et el
150 6% 525 150, 0,45
cracion 4000 4185 yMy  yd 120

entre el 7.5 v el 20% de la CDO

20% o mas de la CDO

*Pardmetros con los gue se regulan
los semdforos nutricionales

Bajo (el 7,5% o menos de la Cantidad Diaria Orientativa)
(entre el 7,5% y el 20%). Alto (mas del 20%)




en mayor medida se aproxima a las cantidades recomen-
dadas para el conjunto de los consumidores.

En funcidn de estas proporciones, cada uno de los elemen-
tos estara acompanado de un color que indicara si una ra-
cién de un alimento tiene un contenido de calorias, azlcar,
grasa, grasa saturada y sal alto (naranja), medio (amarillo)
o bajo (verde). El color verde indica consumo libre, el ama-
rillo consumo con moderacién y el naranja anuncia aten-
cién y, por tanto, consumo con frugalidad. En cualquier
caso, que un producto luzca algiin “naranja” en su etique-
tado no significa que ese alimento no deba consumirse. Esa
informacidn tan sélo indica el nivel de consumo de nutrien-
tes que hacemos a lo largo de un dia, y pretende ayudar a
que se realicen elecciones de consumo saludables.

El objetivo del semaforo nutricional es, por un lado,
aportar la informacién nutricional de una manera mas
clara, completa y comprensible para el consumidor; vy,
por otro, ayudar en una eleccién mas saludable y acer-
tada de los productos. -

Aspectos a tener en cuenta en la
lectura del etiquetado nutricional

Si en el etiquetado J Conviene
nutricional pone... [ saber que...

Azicares Es importante conocer la cantidad de azd-
cares de los alimentos, no sélo el total de
carbohidratos, con el fin de contemplar
este dato si se desea sequir una dieta
equilibrada, y no superar las recomenda-

- ciones. Tomar al dia dos sobres de azlcar
,’. ;/ (20 gramos de aztcar), un vaso de zumo
-1 ' (20 gramos de azucar) y tres galletas de
‘; 7 chocolate (13 gramos de azlcar) suma

mas de la mitad del azicar recomendado.

Grasas / Tras el término de “aceites vegetales” o
Grasas saturadas “grasas vegetales” empleados en la elabo-
racién de numerosos productos, se pueden
esconder los aceites de coco o de palma,
ricos en acidos grasos saturados.
Asimismo, cada vez mas alimentos -palo-
mitas, patatas fritas, precocinados, bolle-
ria, reposteria-, incluyen en su lista de
ingredientes grasas trans o parcialmente
hidrogenadas, con efectos mas perjudicia-
les que las grasas saturadas para el coles-
terol, los triglicéridos y la salud de las
arterias.

Seria conveniente que el etiquetado del
producto reflejara el perfil de grasas del
producto: grasas totales, saturadas,
monoinsaturadas, poliinsaturadas y trans.

Fibra La cantidad diaria orientativa de fibra es
de 24 gramos.

Muchos productos que dicen ser integrales
o ricos en fibra no lo son tanto como
cabria esperar si se compara este dato con
el de sus equivalentes normales o con pro-
ductos similares de distintas marcas.

GLAVES PARA...

consumir suficiente fibra

24 gramos al dia es la cantidad diaria de fibra
que recomienda la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS). Si consume cada dia tres piezas de
fruta (2-4 gramos de fibra por cada cien de fruta) y
una ensalada o verdura (3-5 gramos de fibra por
racion), e incluye legumbres (16 gramos de fibra por
racién de 80 gramos, en crudo), frutos secos (3 gra-
mos de fibra en un pufiado de 20 gramos) y cereales
integrales (7 gramos de fibra por cien gramos de pan
integral; doble que el pan blanco) en su dieta habi-
tual, tiene garantizada la dosis de fibra que necesita.

Tres veces mas fibra soluble que insoluble es lo
aconsejado. Desayunar copos de avena, tomar tres
piezas de fruta diaria, frutos secos entre horas y
legumbres, dos o tres veces por semana, es una for-
mula simple para alcanzar las dosis de fibra recomen-
dadas.

Beber agua es vital para notar en su cuerpo los
beneficios de la fibra. Si la dieta no incluye ocho
vasos de agua o bebida (zumos, infusiones, caldos)
cada dia, la fibra ingerida se compacta en el intestino
provocando malestar, hinchazén abdominal y estrefii-
miento.

¢Complementos y alimentos enriquecidos en
fibra? Tomados sin asesoramiento y sumados a una
dieta ya rica en fibra pueden causar efectos indesea-
dos. El exceso puede traducirse en hinchazén abdo-
minal, diarrea y, si el consumo es continuo, vera
reducida la absorcién de ciertos minerales que la
fibra arrastra. Antes de recurrir a ellos, conviene bus-
car asesoramiento dietético.

Alimentos ricos en fibra, ;si 0 no? No todos los
alimentos que dicen ser ricos en fibra lo son tanto
como parecen querer indicar. Conviene saber lo que
dice el etiquetado nutricional. Con el nuevo regla-
mento relativo a declaraciones nutricionales y de
propiedades saludables en los alimentos, el producto
que se denomine como de “alto contenido en fibra”
debera contener al menos seis 6 gramos de fibra por
100 gramos, y si dice ser “fuente de fibra” debera
aportar cuanto menos 3 gramos de fibra por 100 gra-
mos.

EL ABC DE LA NUTRICION

Atmoésfera modificada
0 protectora

Nuevo concepto que aparece en la etiqueta de nume-
rosos envases de alimentos. Se trata de un sistema de
conservacién basado en la combinacién de gases. Se
disminuye la concentracién de oxigeno de la atmds-
fera normal y se aumenta la de otro gas, nitrégeno o
diéxido de carbono. El objetivo es aumentar la vida
atil del producto a través de distintos mecanismos:
disminuir el crecimiento microbiano, reducir la velo-
cidad de respiraciéon de los alimentos y evitar el mar-
chitamiento y oscurecimiento, asi como reducir las
pérdidas nutritivas que causan el lavado y el cortado
de los vegetales. El producto asi conservado requiere
mantenerse refrigerado siempre.






