ETIQUETADO NUTRICIONAL: ASPECTOS
CLAVE EN DIABETES

El etiquetado nutricional es la tarjeta de identidad de un alimento. La informacién que nos aporta
sobre su composicion lo convierte en una excelente herramienta para poder seleccionar los
alimentos para una dieta saludable. Esta regulado legalmente. Desde diciembre del 2016 Ia
informacién nutricional es obligatoria, y se unifica su forma de presentacidn, para gque su
interpretacion sea mas sencilla.

1. ¢Como interpretar la informacién nutricional?

En la siguiente figura se representan los datos obligatorios de la informacidn nutricional. Debe
incluir, por este orden: valor energético, cantidades de grasas, grasas saturadas, hidratos de
carbono, azucares, proteinas y sal.

De forma opcional pueden aparecer los siguientes nutrientes: grasas monoinsaturadas, grasas
poliinsaturadas, polialcoholes, almidén, fibra alimentaria, vitaminas y minerales (presentes en
cantidades significativas).
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2. Informacion de los hidratos de carbono en la etiqueta
Existen dos tipos de hidratos de carbono:
- Los almidones: presentes en arroz, patata, pan, legumbres, cereales, etc.

- Los azucares: presentes en la fruta (fructosa), leche (lactosa), azucar blanco y moreno
(sacarosa), miel, etc.

Todos aumentan la glucemia, por lo que es importante conocer el contenido total de hidratos de
carbono. Ademds, ahora es obligatorio que nos informe del contenido de azticar dentro del total
de HC.

Existen declaraciones nutricionales relativas al contenido del azlcar que pueden resultar
engafosas:

- Bajo contenido en azucares: cuando el producto contiene menos de 5 gramos (g) de azucares
por 100g en el caso de los sdlidos, o menos de 2,5g de azucares por 100ml en el caso de los
liquidos.

- Sin azlcares: cuando el producto contiene menor de 0,5g de azlcares por 100g o 100ml.

- Sin azucares anadidos: cuando no se le ha afiadido al producto ningun tipo de azucar. No
obstante, puede tener azucares naturalmente presentes en el alimento (por ejemplo, el zumo
de frutas), y, en ese caso, debe figurar en la etiqueta: “contiene azlcares naturalmente
presentes”.

Todas estas declaraciones se refieren al contenido de azucares, bajo o muy bajo, pero ello no
quiere decir que el alimento no contenga hidratos de carbono.

INFORMACION NUTRICIONAL PAN DE MOLDE

Valor energético 968 k) / 229 kcal
Grasas 26g
e e Eppu ey, S 0,7 o En este ejemplo, podemos decir que este

pan de molde tiene “baje contenido en
Hidratos de carbono azlcares”, porque tiene menos de 5 g de
azucares en 100 g (3,3 g).

Sin embargo, hay que tener en cuenta que
Proteinas 93g tiene 41 g de hidratos de carbono en 100 g.

Sal 091g

de los cuales azlicares

Hay que tener en cuenta que algunos alimentos bajos en hidratos de carbono pueden tener un
contenido alto en grasas. Hay que comparar la informacién nutricional con la del alimento
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tradicional, ya que si la reduccion de hidratos de carbono no es muy importante y, ademas, supone
un aumento de las grasas, es preferible el alimento tradicional.

3. Los edulcorantes

Los edulcorantes son sustancias que dan sabor dulce a un alimento. Pueden ser de origen natural o
artificial, caldricos o acaldricos.

- Edulcorantes acaldricos: Acesulfamo K (E950), Aspartamo (E951), Ciclamato (E952), Sacarina
(E954), Estevidsido (estevia) E960, Neohesperidina E959, Neotame E961, Taumatina E957 y
Sucralosa (E955). No aportan energia ni tampoco hidratos de carbono. Su consumo habitual se
considera seguro, pero se recomienda evitar su abuso.

- Edulcorantes caldricos: Sacarosa (o azucar de mesa), glucosa o fructosa, son los edulcorantes
naturales por excelencia. Aportan energia (4 kcal por cada gramo) y elevan la glucemia.

- Polialcoholes: Sorbitol (E420), Manitol (E421), Isomalt (E953), Maltitol (E965), lactitol (E966) y
Xilitol (E967). Son edulcorantes producidos a partir de azlcares naturales (como de la glucosa o
la fructosa) pero modificando su estructura, por lo que su absorcién es menor y elevan menos la
glucemia que los edulcorantes caléricos.

Se considera que se llegan a absorber aproximadamente el 50% de los polialcoholes que se
ingieren. Es importante tener esto en cuenta para calcular el total de hidratos de carbono del
alimento.

INFORMACION NUTRICIONAL GALLETAS SIN AZUCAR

Por 100 g

Valor energético 1838 kI / 439 keal Estas pgalletas sin  azlcares emplean
Grasas 19,5 g polialcoholes como edulcorante, por lo que
no todos los hidratos de carbono totales

de las cuales saturadas 10,1 g

seran absorbidos. En este ejemplo, por cada
Hidratos de carbono 100 gramos de galletas, encontramos 62,5
gramaos de HC, de los cuales 14 gramos son
polialcoholes

de los cuales polialcoholes Por lotanto: 14: 2=7

62g—7g=55g

S5i nos comemos 100 gramos de estas
Sal 0,96 g galletas, no estaremos consumiende 62 g de
HC, sino 55 g

de los cuales azicares

Proteinas ig

4. Otros aspectos del etiquetado

- Grasa: se recomienda reducir el consumo de grasas, especialmente aquellas de origen
animal (grasas saturadas, cuyo contenido debe aparecer siempre en la etiqueta). Algunas
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grasas vegetales, como la grasa de coco o de palma, se comportan como grasas saturadas.
Se utilizan con frecuencia en productos como bolleria y deben evitarse.

Dentro de las grasas, se aconseja el consumo de grasas de origen vegetal provenientes del aceite de
oliva (monoinsaturadas).

Con la nueva normativa, debe aparecer el tipo de grasa vegetal en la lista de ingredientes, lo que
puede ayudarnos a elegir alimentos mas saludables.

- Productos “light”: un alimento light es aquel que presenta un contenido de energia o
nutrientes inferior (<30%) a su alimento de referencia, es decir, al mismo alimento pero en
su versién natural o no light. Esto se consigue al reducir o sustituir alguno de los
componentes del alimento de referencia, por ejemplo, disminuyendo la cantidad de
hidratos de carbono y sustituyéndolos por edulcorantes, o disminuyendo el aporte de
grasas.

En la siguiente figura podemos ver un ejemplo de un alimento light (queso light), en el que el
contenido energético es un 30,4% inferior a expensas de un menor contenido en grasas.

- Otros nutrientes: es interesante que los nutrientes tengan un alto contenido en fibra y bajo
en sal. La informacién de la cantidad de fibra no es obligatorio en el etiquetado nutricional,
si bien aparece en muchos productos. Se calcula que la alimentacion habitual debe
contener, al menos, unos 25 gramos de fibra al dia.

Resumiendo, podemos decir que es fundamental saber interpretar la informaciéon
nutricional. Nos permite conocer la composicidon de los alimentos para llevar una
dieta saludable y, a su vez, un buen autocontrol de la diabetes.
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