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LOS MEJORES Y LOS PEDRES
ACEITES PARA COCINAR

Al margen de sus propiedades nutricionales o beneficios para la salud,
algunos aceites son mas adecuados que otros para usarlos en los fogones
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LUS MEJUORES Y PEORES

ACEITES PARA COCINAR
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Ala hora de elegir
un buen aceite para
cocinar hay que
tener en cuenta
que no todos valen.
Algunos son mas
adecuados que
otros, sobre todo
para preservar
nuestra salud
cardiovascular.

Juan Ignacio Alvarez
MADRID

1 aceite es basico para cocinar

la mayoria de los alimentos

que comemos diariamente, ra-

z6n por la cual elegir el aceite

mas saludable para nuestro or-
ganismo es clave para prevenir un sinfin de
enfermedades, sobre todo aquellas relacio-
nadas con el corazén y las arterias. Aunque
todos los aceites tienen sus puntos favora-
bles, algunos son mas adecuados que otros,
ya sea para cocinar o para preservar nues-
tra salud.

Uno de los mejores aceites, sino el mejor,
es el aceite de oliva. Segtin la Fundacién
Espafiola del Corazoén, protege contra la in-
flamacidn, el estrés oxidativo y el riesgo
cardiovascular provocado por el envejeci-
miento, mientras que un estudio de la Uni-
versidad de Cérdoba ha demostrado que
tiene un efecto protector ante diferentes
enfermedades. Por ejemplo, su contenido
en acidos grasos monoinsaturados y poliin-
saturados, hace que el aceite de oliva incre-
mente los niveles de colesterol bueno y dis-
minuya los del colesterol malo, reduzcala
presion arterial y prevenga la diabetes, por
citar solo algunas de sus bondades.

La empresa Oliaesa, dedicada a la pro-
duccidn y venta de aceite de oliva enumera
algunas de las razones por las que usarlo
en la cocina es una excelente opcion: so-
porta mucho mejor las altas temperaturas
que otros aceites vegetales; las frituras
pierden menos nutrientes durante el pro-
ceso; potencia el sabor de los alimentos y
se puede reutilizar.

El aceite de girasol alto oleico también es
uno de los mas saludables e indicados para
cocinar. Se caracteriza porque usa como
materia prima una variedad de semillas de
girasol seleccionadas por tener un alto
contenido en 4cido oleico. Para la empresa
galletera Gullon, “al usar aceite de girasol
alto oleico estamos potenciando las grasas
insaturadas en vez de las saturadas y los
acidos grasos insaturados contribuyen a
mantener niveles normales de colesterol
sanguineo”. Las mismas fuentes recuerdan
que el aceite de girasol alto oleico tiene un
alto contenido en vitaminas E y K.

Este tipo de aceite tiene un sabor suave,
lo que lo convierte el ideal para preparar
dulces. Asimismo, es muy utilizado en res-
tauracion para freir gracias a que tiene una
gran estabilidad y es mas resistente a altas
temperaturas, lo que posibilita que se pue-
da usar mas veces. Su sabor es mas neutro
que el de otros aceites saludables, caso del
de oliva, y su calidad nutricional es mayor
que la del aceite de girasol comun.

Otro aceite aconsejado para cocinar es el
aceite de salvado de arroz, aunque no sea
muy popular en Espatfia, puesto que basica-
mente se emplea en la cocina asiatica. Den-
tro de su perfil nutricional como apuntan
en el portal de cocina Directo al Paladar,

Los aceites menas apropiados para freir
y y para gozar de un buen estado de salud

Margarina
Creada como sustitutivo de la mantequilla, se le atri-
buye un elevado niimero de conservantes y aditivos.
También tiene un alto contenido en grasas trans, lo
que aumenta el colesterol malo y disminuye el bueno.
Se desaconseja en personas con algunas patologias.

Aceite de soja

Algunos estudios sostienen que quienes abusan de
este aceite sufrian grasa hepatica y resistencia a la in-
sulina. Su elevada tasa en omega 6 y baja en omega 3
provoca un desequilibrio que aumenta la presion arte-
rial y su consumo puede causar infertilidad masculina.

Manteca de cerdo

Aporta mucha grasa y energia (900 calorias por 100
gr) y contiene sustancias nitrogenadas no proteicas,
como nitrégeno ureico, creatina y acido urico, dificiles
de metabolizar por el higado. A esto se suma que por
cada 100 gramos contiene 95 mg de colesterol.

L

Aceite de maiz

Cuando calentamos el aceite de maiz se desencadenan
procesos de hidrdlisis, oxidacion y polimeracion que
degradan rapidamente los beneficios del maiz y dan lu-
gar a compuestos perjudiciales para la salud. Su consu-
mo en crudo no supone ningun riesgo para la salud.
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Los aceites mas adecuados desde el punto de

vista nutricional y para realzar nuestros platos

Aceite de oliva

Uno de los mejores aceites, sino el mejor. Protege con-
tra el estrés oxidativo y el riesgo cardiovascular. En el
apartado culinario, soporta mejor las altas temperatu-
ras que otros aceites, hace que las frituras pierdan po-
cos nutrientes y potencia el sabor de los alimentos.
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Aceite de girasol alto oleico

Posee un alto contenido en vitaminas Ky E. Esta ultima
es una vitamina antioxidante que contrarresta el efecto
del envejecimiento de las células causado por los radi-

cales libres. Presenta un sabor suave que hace que sea

una excelente opcion en la preparacion de dulces.

<« Aceite de arroz

Esta libre de grasas trans y tiene un porcentaje bajo de
grasas saturadas. Contiene compuestos que ayudan a
bloquear la absorcion del colesterol y grasas solubles
que se transforman en vitamina D. Es ideal para usarlo
para freir y saltear a fuego alto; para cocinar en ‘wok’.

Aceite de nuez P
Es rico en vitaminas E y C, hierro, calcio, zinc, potasio, ]
magnesio y fibra, y sus grasas pertenecen al grupo de

los omegas 3, 6 y 9. Tiene propiedades antivirales y an-

tibacterianas. Se recomienda consumirlo en crudo, por
lo que es perfecto para alifiar ensaladas y ‘carpaccios’.
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El aceite de oliva :
potencia el sabor :
de los alimentos y :
con &l [as frituras :
pierden menos

nutrientes
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hay que sefialar que esta libre de grasas
trans y tiene un porcentaje bajo de grasas
saturadas. Ademas, contiene altas cantida-
des de orizanol, un compuesto que ayuda
abloquear la absorcién del colesterol en el
cuerpo; y de tocotrienoles, unas grasas so-
lubles que se transforman en vitamina E.
En lo tocante a sus usos culinarios, se reco-
mienda usarlo para freir y saltear a fuego
alto, es decir para cocinar en wok.

Un cuarto buen aceite para cocinar es el
aceite de nuez, que se extrae por medios

artesanales presionando las nueces, y cuya
textura es fluida a temperatura ambiente.

recomienda consumirlo crudo para que no
pierda sus propiedades, advierten en la Es-
cuela de Hosteleria de Leioa (Vizcaya). Por
ello, estd prescrito para alifiar ensaladas o
carpaccios. La mayoria de las grasas de este
aceite pertenecen al grupo de los Omegas
3,6 y 9, muy beneficiosos para la salud. El
aceite de nuez también es rico en las vita-
minas E y C, asi como en zing, hierro, cal-
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Es de color claro, de sabor y olor suave, y se
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Hay aceites que
no compensa

elegirlos, sobre

todo si se tienen
determinadas

enfermedades
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Algunos aceites
funcionan mejor
si se utilizan para
freir y otros si se
usan en frio para
alifiar ensaladas
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cio, potasio, magnesio y fibra. Tiene pro-
piedades antivirales y antibacterianas y es
bueno para la piel y el cabello. Los mas co-
munes son los que se extraen de las nueces
de nogal, nueces pecanas y de macadamia.

Los menos recomendados

Dentro de los aceites menos indicados para
cocinar se encuentra la margarina, que co-
mo sefiala el portal de salud Cuidate Plus
es un producto que se obtiene a partir de
ingredientes naturales como los aceites ve-
getales, principalmente el aceite de girasol.
“Sin embargo, desde que fue inventada co-
mo un sustitutivo de la mantequilla los fa-
bricantes han hecho uso de numerosos
conservantes y aditivos para que se aseme-
jara todo lo posible al aspecto y las propie-
dades de la mantequilla”, dice el citado
portal. La margarina es un producto con
un alto contenido en grasas trans, pese a
que se ha eliminado la hidrogenacion par-
cial en su proceso de elaboracion.

Segtin un estudio del British Medical
Journal, este tipo de grasas insaturadas ha
demostrado ser mucho peor para el orga-
nismo que las grasas saturadas. “Las grasas
trans no solo aumentan el colesterol malo
LDL, como las grasas saturadas, sino que,
ademads, hacen disminuir el colesterol bue-
no HDL”. Aunque la margarina es una im-
portante fuente de vitamina A, D o E, se
desaconseja a personas con problemas de
obesidad, arteriosclerosis o hipertension.

El aceite de soja, perteneciente a la fami-
lia de las leguminosas, tampoco est4 entre
los mas recomendados en los fogones. La
empresa Natruly, dedicada a la comerciali-
zacion de alimentos 100% naturales, sos-
tiene que, por ejemplo, el aceite de soja in-
crementa la grasa corporal y la diabetes.
Cita una investigacion de la Universidad
de California Riverside (UCR) en la que se
descubrid que los sujetos con una alimen-
tacion con aceite de soja tenian un indice
de grasa corporal muy superior al de aque-
llos con una alimentacion con otros aceites,
y que sufrian grasa hepdtica y resistencia a
la insulina.

El aceite de soja contiene una elevada ta-
sa de omega 6, pero apenas contiene ome-
ga 3. Ambos son esenciales para el organis-
mo, pero este desequilibrio aumenta la in-
flamaci6n y la presién arterial. Asimismo,
la soja imita el efecto del estrégeno en el
cuerpo, por lo que puede reducir la fertili-
dad masculina. Finalmente, en Natruly ase-
guran que cuando se cocina con este aceite
a altas temperaturas se produce una gran
dosis de grasas oxidadas, lo que puede ge-
nerar cancer.

En cuanto al aceite de maiz, la empresa
de verduras procesadas Bonduelle dice que
tomarlo de forma continuada sin combi-
narlo con habitos de vida saludables u
otros alimentos que purguen el organismo
puede provocar un aumento de pesoy da-
fiar el higado. Afiade que “el consumo en
crudo del aceite de maiz no supone ningin
problema para la salud. Otra cosa es que lo
utilicemos para freir. Cuando calentamos
el aceite de maiz se desencadenan proce-
sos de hidrolisis, oxidacién y polimeracion
que degradan rapidamente sus beneficios”.
Cocinar con manteca de cerdo tampoco es
lo mas recomendable, ya que como subra-
yan en Directo al Paladar, “contiene sustan-
cias nitrogenadas no proteicas, como nitro-
geno urico, creatina y acido tirico, que son
de metabolizacién compleja en el higado”.
A esto se suma que por cada 100 gramos
contiene 95 mg de colesterol.
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| LOS CUATRO PRODUCTOS SALUDABLES DEL MES |

AOVE DE CARREFOUR, EL MEJOR DE SU CATEGORIA

1 Aceite de Oliva Virgen Extra

Este aceite de oliva )
Carrefour es una joya gastro-

Vlrgf n el‘tr g, Unﬁl Joya ndmica, conserva todas sus
gastronomica, hia propiedades intactas y tiene
sido premlqdo por un frutado intenso y aromas
los consumidores POr  herbaceos. En sus notas de cata este aceite
su sabor y por la OCU presenta un frutado verde medio alto con

debido a su calidad.

amargo y picante delicado, es un aceite re-
dondo y muy equilibrado. En nariz presen-
ta matices de hierba recién cortada y man-
zana, en boca es muy agradable con amar-
goy picante ligero. Es un coupage de acei-
tunas tempranas arbequinas, hojiblancas y
picuales recogidas del arbol verdes. Es
100% origen Espafia.

J.1. A. MADRID.

El Aceite de Oliva Virgen Extra de Carre-
four, elaborado por Maeva, ha recibido el
Premio Sabor del Afio 2020 tras haber sido
elegido por 80 consumidores que han rea-
lizado una cata a ciegas. Para el examen de
los productos se han tenido en cuenta cri-
terios como el sabor, el aspecto, el olor, la
textura y la satisfaccion general.

Asimismo, este AOVE de Carrefour, en
su formato PET 1L, es, segtin un estudio
elaborado en 2018 por la Organizacién de
Consumidores y Usuarios (OCU), una de
las compras maestras seleccionadas al con-
tar con la mejor relacion calidad-precio en-
tre estas. El panel de expertos de la organi-

zacion de consumidores le otorgaba la ma-
xima puntuacién en acidez, en el analisis
sensorial (propiedades organolépticas), au-
tenticidad y cuidados del fruto.

La apuesta por este y otros productos lle-
ga en un momento en que la calidad de los
alimentos, el origen del producto y las rela-
ciones con el sector agricola son claves. Pa-
ra ello, Carrefour ha emprendido una serie
de iniciativas para transformar su modelo
a nivel mundial con el fin de abordar estos
nuevos desafios alimentarios y satisfacer
las nuevas expectativas de los consumido-
res. De este modo, Carrefour busca ser un
referente en la transicion alimentaria.

ACERO, UN ACEITE ‘PREMIUM’ DE EDICION LIMITADA

aCero es un aceite de s entahy nu‘g’edhari sidolos
cosecha temprana, de oliva virgen extra premiun
también conocido aCero en agotarse. Se trata de
‘comol Ve':de 0 un aceite de cosecha tempra-
premum’ que na, también conocido como verde, de edi-
esta teniendo una ci6n limitada elaborado por Aceites Peni-
excelente aceptacion.  béticos, una empresa tradicional y familiar
que se inici6 en el mundo del aceite en el

J.1. A. MADRID. aflo 1886 y contintia hoy en su quinta gene-

racion. “Es un aceite mas verde, mas com-
plejo en aroma y mas pronunciado en sa-
bor”, comenta Jerénimo Manrique, geren-
te de Aceites Penibéticos, quien afiade:

“Estamos muy contentos con la aceptacion

que ha recibido, nuestros clientes habitua-

les lo estan recomendando muchisimo”.
Este aceite de variedad picual de cosecha

propia temprana se ha obtenido del olivar

centenario de altura de la Sierra del Acero,

en la jienense comarca de El Condado. Las -
aceitunas se seleccionan cuidadosamente, —
controlando su punto 6ptimo de madura- ::..m !
cién antes de que comiencen a cambiar su N
coloracion (envero) y se recolectan en ho- i Qi' (]
ras muy tempranas. Su extraccion se pro- =y

duce en frio mediante procedimientos me- 4 Vikcen extrs
canicos, con ausencia total de elementos SRR ..

quimicos. Ademas, se realizan analisis fisi-
co-quimicos, organolépticos y microbiol6-
gicos para controlar su excelente calidad.

El resultado es un aceite de oliva virgen
extra frutado e intenso, rico en matices,
con mas aroma y sabor. Ademas, al ser un
aceite temprano, tiene mas polifenoles (an-
tioxidantes y antiinflamatorios naturales)
y mas vitaminas A,D y E, por lo que se con-
sidera mejor desde el punto de vista nutri-
cional. Es el complemento perfecto de la
dieta mediterranea, ideal para consumir en
crudo afiadiéndolo a cualquier plato para
potenciar su sabor.

NUEVA EDICION DE LA COLECCION ‘PRIMER DIA DE COSECHA

astillo de Canena lanza la edi-

Castillo de Ganena cién limitada niimero XV de su

E&?;gﬂtﬁ nlit);g ade iconico Primer Dia de Cosecha,
. . un producto que destaca entre
‘SUIEXC|US!V3 coleccion los aceites de alta gama por su
Primer D,la _de - cuidado proceso de produccion, aroma, sa-
Cosecha, d|3(?nada bory calidad. “En Castillo de Canena lleva-
por Carlos Sainz. mos produciendo desde 2003 zumos tem-
pranos equilibrados y con un correcto ba-
J.1. A. MADRD. lance. Para ello, es critico determinar con

exactitud el momento exacto en el que se
cosechan los distintos pagos que se han ido
seleccionando a lo largo de los meses pre-
vios. Tan negativo es precipitarse como re-

tardar la recoleccion. Con esta recoleccion
temprana de las aceitunas conseguimos
unos aceites virgenes extra mas intensos,
asi como un aumento en la cantidad de
compuestos fendlicos y en el porcentaje de
acido oleico que contienen”, explica Fran-
cisco Vario, director general de Castillo de
Canena.

Para conseguirlo, en Castillo de Canena
se utiliza la agricultura de precision, que
permite determinar el dia mas idéneo para
dar inicio a la cosecha de cada varietal con
exactitud. Ademas, de forma cientifica y uti-
lizando la tecnologia mas moderna, se com-

DCOOP, UN ACEITE DE 75.000 FAMILIAS

Dcoop ofrece un l aceite de oliva virgen extra

aceite virgen extra dle ]1;" cooperaiiva Deoop se

elaborado en ori gen elabora a partir de aceitunas
recolectadas de manera soste-

para el dia a dia.
Un aceite que llevan
produciendo desde

nible por miles de pequefios
agricultores en el sur de Espafia. La combi-
nacion de diferentes variedades de aceitu-

generaciones nas permite obtener un aceite equilibrado,
ideal para todo tipo de usos en la cocina.
J.1. A. MADRID. Todos los aceites elaborados por Dcoop

son de produccién propia, detras estan mi-
les de pequefios agricultores que desde ge-
neraciones se dedican al cultivo del olivo,
siguiendo una tradicion heredada de pa-

dres a hijos: te ofrecen directamente lo me-
jor de su cosecha. “La compra del aceite
virgen extra Dcoop supone mucho mas
que adquirir un producto, es un compro-
miso con el mantenimiento de la actividad
agricola en el medio rural para que miles
de familias puedan seguir elaborando el
mejor aceite para la tuya”.

Dcoop es una gran cooperativa agroali-
mentaria que retne a miles de familias de
agricultores y ganaderos que trabajan jun-
tos para ofrecer sus producciones. Nuestra
ilusion es ver que lo que producimos con
tanto esfuerzo y carifio esta presente en

prueba -en tiempo real- la situacion fisiol6-
gica de los olivos y sus diferentes necesida-
des durante todos los estados fenoldgicos.
Como en cada edicidn, una persona vincu-
lada ala cultura, el arte, el deporte o las
ciencias ha sido la encargada de disefiar la
etiqueta de sus singulares botellas color ce-
reza. En esta ocasion, el piloto Carlos Sainz
ha creado la nueva etiqueta en la que ha
querido plasmar como el trabajo duro y el
sacrificio conducen al éxito. “Siempre he
creido en el espiritu de superacion y Pri-
mer dia de la Cosecha supone un esfuerzo
extraordinario”, subraya Sainz.

hogares de todo el mundo. Desde nuestros
origenes la apuesta por la mejora continua
de la calidad de nuestras producciones ha
sido, junto con la innovacién tecnoldgica y
la trazabilidad (el control desde el campo
hasta el envasado), nuestro principal com-
promiso. Trabajamos para generar riqueza
y empleo en el campo, favoreciendo un in-
tercambio comercial de la produccion
agraria y ganadera sostenible, innovadora,
justay de calidad en todo el mundo. Quere-
mos ser la respuesta que necesita el campo
y los consumidores a los desafios del mer-
cado global o el cambio climatico.
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Alta calidad

Y cercania,

la gran apuesta
de Carrefour

La compafiia
impulsa
relaciones
duraderas que
garantizan a los
productores su
sostenibhilidad,
desarrollo

Yy expansion.
Un ejemplo de
ello es el AOVE
Carrefour, fruto
de una alianza
de dos décadas
con la firma
Maeva

postar por los productos de cercania es
A:na opcion que impulsa el tejido eco-
6mico y social de nuestro entorno, so-
bre todo en un sector como el agroalimentario
que, en el ultimo afio, ha demostrado mas si ca-
be su importancia.

Eso si, aunque muchos se han dado cuenta a
raiz de la pandemia de la necesidad de apoyar
al productor nacional, empresas como Carre-
four llevan esta filosofia en su ADN desde el
inicio de su actividad. Uno de los ejemplos mas
destacados son los 20 afios de relaciéon comer-
cial con Maeva, una de las empresas oleicolas
andaluzas de referencia.

Es el caso del aceite, uno de los productos
mas representativos de la gastronomia espafio-
la donde Carrefour impulsa relaciones durade-
ras que garantizan a los productores aceiteros
su sostenibilidad, desarrollo y expansién. En
este sentido, Carrefour también ha desarrolla-
do campanias especificas en las que han parti-
cipado 800 empresas locales y regionales con
4.000 productos.

Asimismo, ha puesto en marcha #JuntosPor-
LoNuestro, una iniciativa con la que dejar
constancia del papel esencial que cumple el
sector agroalimentario espafiol, que nutre sus
establecimientos y que le permite ofrecer al

consumidor un amplio surtido especifico y de
alta calidad.

Oro liquido

Prueba del compromiso de Carrefour con los
productores locales es la presencia en sus li-
neales de una de las joyas de la corona de la
gastronomia espafiola: el aceite.

Bajo el acronimo AOVE se encuentra el tan
preciado Aceite de Oliva Virgen Extra. Tam-
bién conocido como oro liquido, aporta diver-
sos beneficios a la salud, entre los que se en-
cuentra la disminucion del colesterol LDL-c
(colesterol malo), reduce la aparicién de trom-
bosis, previene la aparicién de diabetes o bene-
ficia el control de la hipertension arterial, co-
mo recoge la Fundacion Espafiola del Corazon.

Precisamente, Carrefour celebra este afio su
vigésimo aniversario ofreciendo su aceite de
oliva virgen extra de marca propia, un produc-
to nacido de la colaboraciéon con Maeva, una
empresa familiar fundada en 1930 en la locali-
dad jienense de Porcuna.

Dedicada a la elaboracion y comercializa-
cioén de aceite de oliva actualmente tiene su fa-
brica en Granada, aunque cuenta con oficinas
en Estados Unidos, México, Francia, China
y Japon. Este ultimo es el quinto pais mayor
consumidor de aceite de oliva del mundo.

Con esta alianza, la cadena impulsa las rela-
ciones duraderas con los agricultores locales
que garantizan ventas estables con las que ase-
gurar su sostenibilidad, desarrollo y expansion.
En este sentido, el AOVE Carrefour, con un

TS0 mis

AOVE CARREFOUR

OLIVARES DE LOS QUE SE EXTRAEN LAS ACEITUNAS CON LAS QUE SE ELABORA EL AOVE CARREFOUR

frutado intenso y aromas herbaceos, se obtiene
de aceitunas seleccionadas por un equipo de
expertos, recolectadas por la tarde y moltura-
das por la noche.

Por sus propiedades, es ideal para consumir-
lo principalmente en crudo bien como aderezo
de ensaladas, tostas y aperitivos o en platos
frios como salmorejos y gazpachos. Ademas,
Carrefour distribuye este aceite, el de mejores

caracteristicas organolépticas de toda la pro-
duccidén anual, con una edicién limitada hasta
la cosecha del proximo afio.

A este respecto, el lanzamiento del AOVE
Primera Cosecha Carrefour se enmarca en su
compromiso de liderar la transicion alimenta-
ria para todos, asi como de satisfacer las nece-
sidades de sus clientes que demandan produc-
tos de calidad a precios asequibles.
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STRA.

RAZONES PARA INCLUIL

ESU EN NUE JIETA

Dentro de los
lacteos, el queso es
la principal fuente
de calcio. También
aporta proteinas de
alto valor bioldgico
y vitaminas. Los hay
bajos en grasas y sal
o sin lactosa, para
que todo el mundo
encuentre el suyo.

J. 1. Alvarez MADRID.

spafia es uno de los paises en
donde la poblacién tiene mas
carencias de vitamina D, algo
que resulta paraddjico en un
pais con tanto sol como el
nuestro, ya que el astro rey ayuda a fijarla.
El consumo de lacteos, un grupo de ali-
mentos que destacan por su gran aporte de
la citada vitamina, es una buena forma de
revertir la situacién. Y si hay un lacteo que
sobresale por su versatilidad culinaria, su
variedad y su aceptacion, ese es, sin duda,
el queso. La organizacion interprofesional
lactea Inlac recuerda que “si bien existen
muchos bulos y teorias acientificas que de-
saconsejan el consumo regular de quesos,
el consenso cientifico ofrece todo un am-
plio abanico de evidencias para no dar la
espalda a este producto”, que se elabora en
las 17 comunidades auténomas espariolas,
ya sea con leche de vaca, oveja, cabra
o mezcla de las anteriores.

La interprofesional lactea expone al me-
nos cinco razones por las que todos, inde-
pendientemente de nuestra edad, deberia-
mos contar con el queso en nuestras opcio-
nes a la hora alimentarnos. La primera de
ellas es que los quesos son ideales para in-
cluir en todas las dietas y son perfectos en
el marco de una dieta variada y equilibrada.
Su combinacién o maridaje perfecto con
frutas como las uvas, los frutos secos o las
frutas deshidratadas, aportan, asimismo,
beneficios afiadidos.

En segundo lugar, refieren en Inlac, el
queso contiene proteinas de alto valor bio-
logico y la cantidad de proteinas que aporta
es incluso superior a las de la materia pri-
ma de la que proviene: la leche. Los exper-
tos de su comité cientifico recuerdan tam-
bién “que el calcio es uno de los minerales
mads importantes para el cuerpo humano,

y precisamente el queso es uno de los ali-
mentos con mayor concentracion. Este mi-
neral ayuda a formar y mantener los dien-
tes y huesos sanos, pero también es esen-
cial para el funcionamiento del sistema
nervioso y muscular”.

El calcio, afiaden las mismas fuentes,
“ayuda a que la sangre circule a través de
los vasos sanguineos y a liberar hormonas y
enzimas que influyen en casi todas las fun-
ciones del organismo. Una porcién de 100
gramos de queso equivale al requerimiento
diario de una persona adulta. El queso debe
estar presente en la dieta de los nifios y
adultos junto a otros lacteos, como la leche
o el yogur, por sus aportes nutricionales”.

En tercer lugar, en Inlac inciden en que
el queso es una importante fuente de vita-
minas de primera magnitud, puesto que es
un alimento rico en vitaminas A y D, las
cuales ayudan al cuerpo a absorber el cal-
cio. La ingesta de calcio es fun-
damental para elevar los ni- - -
veles de vitamina D, cuya
carencia, segin la web Saber
Vivir, la padece en Espafia el
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40% de la poblacién adulta y un 80% de los
mayores de 65 afios. La interprofesional
lactea apunta también a que el queso es ri-
co en vitaminas del grupo B, entre las que
destaca la B12, 1a B9 (4cido félico), la Bl
(tiamina) o la B2 (riboflavina).

Otra de las bondades del queso es que se
trata de un producto innovador y con dife-
rentes opciones en funcion de las necesida-
des de cada consumidor. Es cierto, recono-
cen en Inlac, que las grasas que contiene el
queso son de origen animal y que los exper-
tos recomiendan un consumo
moderado, “si bien existe
una ampliavariedad -~
en el mercado =
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destinada a cada grupo de consumidores,
sin olvidar los productos bajos en grasa y sal
o sin lactosa. No hay excusas, gracias a la in-
novacion, para no disfrutar de uno de nues-
tros productos estrella de la dieta medite-
rranea”, alegan en la interprofesional.

En Inlac ponen de relieve el hecho de
que “de acuerdo con el consenso de la ma-
yoria de guias nutricionales de ambito na-
cional e internacional, una dieta equilibra-
da debe incluir entre dos y tres raciones de
lacteos al dia en nifios y adultos; y entre
tres y cuatro en colectivos con necesidades
adicionales, como la adolescencia, mujeres
embarazadas o en periodo de lactancia, an-
cianos o deportistas”. Una racién de leche
equivaldria a 200-250 mililitros (una taza o
vaso), mientras que la racion de yogur con-
sistiria en 250 gramos (dos yogures). Res-
pecto a los quesos, la porcion de semicura-
do o curado recomendada ronda los 30 gra-
mos, y, la de queso fresco, en torno a 60.

Consumo modesto

El queso forma parte de la cesta de la com-
pra de nueve de cada diez hogares espafio-
les, que toman alrededor de 7,78 kilos de
media al afio. Es decir, 360 millones de kilos
de queso con un valor afiadido cercano a los
2.694 millones de euros. Nuestro pais ocupa
la trigésimo séptima posicion mundial en
consumo. No obstante, entre agosto de 2019
y julio de 2020, es decir, en plena pandemia
por coronavirus, su consumo crecié un
11,3%. El dato menos positivo, lamentan en
Inlac, “es la desproporcionada presencia de
quesos de importacion en nuestro lineales”.
Para evitarlo, la interprofesional lactea puso
en marcha a finales del afio pasado una ini-
ciativa destinada a potenciar el consumo de
queso espafiol, asi como a vincular diferen-
tes tipos de queso a distintos momentos de
consumo durante el dia. Una iniciativa para
lo que contd con el apoyo de cadenas como
Carrefour, Ahorramas o Eroski.
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Nacho Martin Director general de Calidad y Cadena de Aprovisionamiento de Food Delivery Brands

“Ya ofrecemaos pizzas 1007% veganas
con el sabor de Telepizza de siempre”

“Ha habido
mucho trabajo
hasta encontar
una innovacion
acorde con Io
gue se buscaba”

“Hemos logrado
el mismo sabor y
textura del pollo
v la carne con
proteinas 100%
vegetales”

“Los mds
pequerios han
disfrutado con
ellas sin darse
cuenta de que
eran vegetales”

J.IA. MADRID

cion al que pertenece Telepizza, acaba

de ampliar su oferta de productos vega-
nos. Su director general de Calidad y Cadena de
Aprovisionamiento explica las razones que jus-
tifican estas novedades en la carta.

F ood Delivery Brands, grupo de restaura-

éPor qué el lanzamiento ahora de unos ‘nuggets’
y tres pizzas veganas?

Son muchos los clientes que nos han solicitado
pizzas veganas y ahora podemos ofrecerles un
producto 100% vegetal y plant based con el sa-
bor del siempre. Ha sido un proyecto de mucho
trabajo hasta encontrar una innovacién acorde
con lo que buscabamos, 100% vegetal, pero con
el sabor de Telepizza de siempre. Para esta nue-
va linea de productos hemos contado con la co-
laboracién de The Vegetarian Butcher y Violife,
referentes en el sector vegano, lo que nos ha apor-
tado la calidad y seguridad necesarias para afron-
tar este nuevo lanzamiento.

éTenian ya algtin producto vegano en su carta?
Desde hace afios los vegetarianos tienen muchos
productos en nuestra carta, desde Telepizzas con
ingredientes vegetales como pimientos, tomate
natural o aceitunas, entre otros, hasta ensaladas,
pero Las Veguis son nuestra primera apuesta ap-
ta para veganos, principalmente por el queso.

¢£Qué nicho de mercado quieren cubrir con sus
productos basados en proteina vegetal?
Actualmente existe una gran demanda social ha-
cia este tipo de productos. Es mas, el 57% de la
sociedad, segun el estudio de la empresa One
Poll, esta abierto al hecho de incorporar mas ali-
mentos de origen vegetal en su dieta. En Tele-
pizza somos conscientes y les hemos dado res-
puesta. Pero hay mucho mas detras de esta ini-
ciativa, ya que esta enfocada a todo tipo de clien-
tes: a aquellos que tengan interés en cuidar el
medio ambiente, a los que desconocian estas po-
sibilidades y sienten curiosidad por probarlas o,
simplemente, a los que desean incorporar un
nuevo producto en sus pedidos.

éVan a ampliar préximamente su gama de pro-
ductos veganos?

Hemos lanzado Las Veguis en el mes de febrero
y estan teniendo una gran acogida, por ahora se-
guimos estudiando el impacto de este cambio, y
valoraremos ir ampliando las posibilidades ve-
ganas en nuestra carta, pero queremos continuar
con la misma filosofia de lanzar los productos de
manera muy cuidadosa y adecuada, dando con
la mayor calidad y garantias.

éCree que las opciones veganas van a poder ha-
cerse un hueco entre sus pizzas estrella, como
la barbacoa o la carbonara?

Por supuesto. Los que las han probado nos han
dicho que el sabor es el auténtico de la Telepizza
de siempre y que los mas pequefios han disfru-
tado con ellas, sin darse cuenta de que solo lle-
van productos vegetales. Tienen todos los ingre-
dientes para convertirse en algunas de nuestras
pizzas mas demandadas. Para configurar esta

nueva linea de productos, hemos tenido en cuen-
ta nuestras Telepizzas mas demandadas.

éComo esta respondiendo el consumidor ala
nueva oferta de pizzas vegetales?

La respuesta por parte de los consumidores es-
ta siendo muy positiva. En términos de ventas,
solo en el primer fin de semana del lanzamien-
to se vendieron mas de 15.000 telepizzas Veguis.
A dia de hoy, la que mas acogida y éxito esta te-
niendo es la Telepizza Vegui Barbacoa. Ademas,
estamos recibiendo, a través de las tiendas y las
redes sociales, multitud de mensajes de clientes
agradecidos al haber ampliado la carta y haber-
nos atrevido con este lanzamiento.

éPor qué han elegido a Unilever y Upfield como
socios?

En Telepizza nos preocupamos mucho por man-
tener la calidad y el sabor de nuestras pizzas. Es
algo que hemos encontrado en el NoPollo y la
NoPicada de The Vegetarian Butcher (Unilever)
y en el queso vegano de Violife (Upfield), ambas
marcas son importantes referentes en el sector.
En cuanto a los ingredientes, estan elaborados
con soja no modificada genéticamente, logran-
do el mismo sabor del pollo y la carne, asi como

la textura, pero todo realizado con proteinas
100% vegetales. El queso de Violife esta elabora-
do con ingredientes naturales como agua, acei-
te de coco, sal marina y aroma de aceituna, dan-
do también con un excelente sabor y textura.

¢En qué medida contribuye este lanzamiento a
la sostenibilidad ambiental?

Entendemos Las Veguis no solo como una nue-
valinea de producto elaborada con ingredientes
vegetales que permiten reducir el impacto am-
biental, sino como una iniciativa que va mas alla,
una palanca de accién que anima a nuestros clien-
tes a generar ese cambio social que se demanda.

&Qué otras acciones llevan a cabo para la reduc-
cion de emisiones?

Desde que firmamos el Pacto Mundial de las Na-
ciones Unidas en 2019, hemos alineado nuestra
estrategia empresarial con la consecucion de los
Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) para
contribuir a la agenda 2030. Empleamos cajas
fabricadas con cartdn reciclado, hemos reduci-
do considerablemente el plastico en los pedidos
y trabajamos para tener una flota de reparto mas
sostenible a la que ya hemos incorporado algu-
nas bicicletas y motocicletas eléctricas.
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La miel, un alimento
cuya produccion
dentro de la UE
lidera Espafia; no asi
SU consumo, que es
bajo, s un producto
ideal para quienes
necesitan energia
extra, como los
nifios en edad
escolar o los
deportistas.

J.1.Alvarez MADRID.

amiel es un edulcorante natu-

ral sustitutivo del aztcar, fuen-

te de vitaminas y minerales, sin

grasas y con un contenido muy

bajo en sal, cuyos beneficios
para la salud son innegables. Por ejemplo,
la miel contribuye al funcionamiento del
sistema nervioso y del metabolismo normal
de las proteinas y el glucogeno, ayuda a dis-
minuir el cansancio y la fatiga, asi como a
regular la actividad hormonal, favorece la
formacion de globulos rojos, el correcto
funcionamiento del sistema inmunitario, o
la recuperacion muscular evitando posibles
contracturas.

Rebeca Vazquez, secretaria general de la
Asociacion de Comerciantes y Envasadores
de Miel (Asemiel-Animpa), destaca que,
“desde el punto de vista de la salud, la miel
es un producto totalmente natural y todos
los azicares que lleva son naturalmente
presentes. La fructosa y la glucosa aporta
unos beneficios que, seguramente, no tie-
nen otros azucares. Principalmente, pode-
mos hablar de la vitamina B6, que nos ayu-
da a potenciar nuestro sistema inmunologi-
co. También nos ayuda a afrontar mejor el
cansancio, a afrontar mejor los dias”.

Sobre si la miel es apta para diabéticos,
Vazquez comenta que es el médico quien
debe determinar si una persona puede o no
tomar algo de miel. “Lo que si podemos de-
cir es que es un perfecto sustitutivo del
azlcar y de otros edulcorantes, y que, den-
tro del mundo dulce, si el médico dice que
si, es lo mejor que pueden tomar”. La miel
es un alimento sin procesar, razon por la
cual, recuerda Vazquez, es un producto
exento en Nutriscore, el semaforo nutricio-
nal que evaltia la calidad nutricional de los
alimentos que Espafia prevé implementar
en el primer trimestre del afio.

A pesar de ser el primer pais productor

Propiedades saludables de 1a miel
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de 1a UE, los espatioles solo toman 0,8 kilos
de miel afio al afio y inicamente el 42% la
incluye en su dieta al menos una vez ala se-
mana. Vazquez recomienda tomar miel a
todos aquellos que necesiten un gran apor-
te de energia. “Nos dirigimos a esas familias
con nifios que necesitan mucha energia pa-
ra el dia. Niflos de seis, siete, ocho afios,
nueve... que tienen un dia por delante tre-
mendo”. También, aflade Vazquez, supone
un aporte extra de calorias e hidratos de
carbono para los nifios que hacen deporte.
La secretaria general de Asemiel-Animpa
cree que la gente se ha olvidado de tomar
miel y vincula su consumo a “un habito que
se hereda” o se ha visto en casa. Vazquez
piensa que, en el dia a dia, muchas veces no
se toma miel por evitar mancharse (algo
que la industria trata de evitar fabricando

envases con sistemas antigoteo), o por pe-
reza, ya que se favorece a aquellos alimen-
tos que son rapidos de tomar. “Todo esto ha
influido en que el consumo de miel esté
atascado”, lamenta.

Para revertir esto y valiéndose de Inter-
nety las redes sociales, la asociacion va a
proponer a familias con nifios que durante
quince semanas seguidas incorporen -uno
de los siete dias- la miel en el desayuno de
sus hijos. “Queremos crear un habito, y, se-
gun la sociedad de pediatria, con quince re-
peticiones de un acto se adquiere un hébi-
to”. Esta iniciativa, que va a durar tres afios,
se ha bautizado con el nombre de reto mie-
lenials, e incluye recetas e ideas para tomar
miel, sobre todo en el desayuno. Asemiel-
Animpa, con el apoyo de la Comisién Euro-
pea, esta llevando a cabo esta campafia para
promocionar en Espafia el consumo de
miel siempre dentro de una alimentacién y
unos habitos saludables.

La miel es un producto sostenible como
pocos gracias a que, dentro de los insectos
polinizadores (fundamentales para el equi-
librio del ecosistema), los que desempefian
un papel mas relevante son las abejas. “Se-
gun un estudio de la Fao, con la poliniza-
ci6én de las abejas se mejoraba la rentabili-
dad de las explotaciones pequefias un
24%”, desvela Vazquez, que advierte, asi-
mismo, de que el 75% de la produccion de
alimentos depende de estos agentes polini-
zadores: “Sin ellos el campo se muere”. Ra-
zon por la que, explica, cada vez se ven mds
colmenas al lado de explotaciones agrico-
las, la mayoria de caracter familiar, las cua-
les estan regentadas por personas con una
edad media de 46 afios, de las que un 42%
son mujeres. “Es un sector joven, con mu-
cho futuro y rentable. En Europa las mieles
espafiolas monoflorales estan muy valora-
das”, concluye Vazquez.
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UN ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA
DE 75.000 FAMILIAS PARA LA TUYA.

En la cooperativa Dcoop somos miles de familias de agricultores que hemos aunado esfuerzos para
ofrecerte directamente nuestro aceite, el que nosotros mismos consumimos. Cultivamos sosteniblemente
un inmenso mar de olivos de los que obtenemos nuestro aceite de oliva virgen extra, un auténtico zumo
natural de aceitunas ideal para todo tipo de platos en tu cocina.
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Desayunar con pan
permite a los nifios
afrontar desde

por la mafiana

las exigencias del
dia, evita el picoteo
entre horas y mejora
|a dieta global al
evitar deficiencias
y excesos
nutricionales.

J.1.Alvarez MADRID.

os nutricionistas coinciden en

que el desayuno es una de las

comidas mas importantes del

diay en que este debe estar

compuesto al menos por un
lacteo, un cereal y una fruta, ya que es la
primera fuente de energia tras el ayuno
nocturno y va a aportar la energia necesaria
para empezar el dia. En el caso de los mas
pequefios, algunos trabajos han demostra-
do cémo los escolares que consumen mas
cantidad de pan presentan también un me-
jor perfil nutricional y rinden mas durante
las horas lectivas.

“Inculcar en los escolares la importancia
del desayuno diario, con la inclusion del
pan, especialmente si es integral, puede su-
poner un aspecto muy favorable desde el
punto de vista nutricional, sobre todo si se
considera que es en esta etapa cuando se
establecen los hébitos alimentarios”, expli-
ca la doctora Beatriz Navia Lomban, profe-
sora del departamento de Nutricién de la
Universidad Complutense de Madrid.

Segun la experta, un desayuno adecuado

antes de ir al colegio “permite al escolar
afrontar la actividad fisica de la mafana;
ayuda a mejorar la dieta global, evitando
deficiencias y excesos nutricionales, permi-
te al escolar llegar con menos hambre ala
siguiente comida y evita el picoteo poste-
rior”. Y dentro de este contexto, spor qué el
pan es tan importante en la alimentacion
de los escolares? Porque, como apuntan en
Incerhpan, la interprofesional de cereales
panificables y derivados, el pan es fuente
de energia en forma de hidratos de carbono
complejos, necesarios para equilibrar la
dieta y cuya ingesta en los escolares espa-
fioles es deficitaria.

En linea con lo anterior, Navia Lomban
puntualiza que “los hidratos de carbono
constituyen el principal combustible para
el organismo, y la mayor parte de los hidra-
tos de carbono ingeridos deben ser hidra-
tos de carbono complejos”. Pese a ello, se-
gin datos de la Encuesta Nacional de Con-
sumo de Alimentos en Poblacion Infantil y
Adolescentes (Enalia), elaborada por la
Agencia Espariola de Seguridad Alimenta-
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ria y Nutricion (Aesan), el aporte de car-
bohidratos resulta deficitario en la dieta ac-
tual de los escolares espafioles.

La doctora explica que “por un lado, el
componente principal del pan son los hi-
dratos de carbono (alrededor de 50 gramos
por 100 gramos), mayoritariamente com-
plejos. Por otro, presenta un bajo contenido
en grasa, mayoritariamente insaturada, y
no contiene colesterol”, por lo que conside-
ra que el pan constituye un alimento im-
portante desde el punto de vista nutricio-
nal. En Incerhpan precisan que “el pan, es-
pecialmente el integral, contiene fibra, vita-
minas y minerales que contribuyen a cubrir
las necesidades de nutrientes en la etapa
escolar”, motivo por el cual, apoyandose en
diferentes estudios, alegan que es funda-
mental la ingesta de cereales en general y
de pan en particular.

Navia Lomban advierte de que, debido a
que los cereales y derivados son la princi-
pal fuente de hidratos de carbono comple-
jos en la dieta, “el no consumir una canti-
dad suficiente de pan podria conducir a de-
sequilibrios importantes en la misma, au-
mentado la cantidad de energia procedente
de las grasas y las proteinas”. La pirdmide
de alimentacion saludable espafiola confec-
cionada por Senc (Sociedad Espafiola de
Nutricién Comunitaria) aconseja, en el
marco de una alimentacién equilibrada, el
consumo de entre cuatro y seis raciones
diarias de alguno de los alimentos incluidos
en el grupo de cereales (pan, arroz, pasta,
otros cereales y patatas), preferentemente
integrales.

Facil de incluir en la dieta
Enrelacién a la citada recomendacion, la
doctora y profesora universitaria comenta
que “considerando los habitos de la pobla-
ci6n espariola, en los que la pasta o el arroz
no son alimentos que se consuman a diario,
y mucho menos dos veces al dia, al igual
que el resto de alimentos incluidos en el
grupo, el pan pasa a ocupar un papel funda-
mental a la hora de cumplir con el niumero
de raciones/dia aconsejadas de este grupo,
ya que es un alimento que, de acuerdo con
nuestras costumbres, es facil de incluir en
la dieta varias veces al dia, pues se integra
facilmente en cualquier comida”.

El consumo de pan es importante a cual-
quier edad. El Libro Blanco del Pan, escrito
por los investigadores Lluis Serra Majem y
Angel Gil Hernandez, sefiala que existen
evidencias epidemioldgicas y clinicas que
relacionan el consumo de cereales con un
menor riesgo de enfermedad coronaria; en
concreto entre un 20% y un 30% inferior,
asi como de que reduce los riesgos de pa-
decer cancer y diabetes.

Al margen del consumo de pan, Navia
Lomban, asevera que “en el escolar una co-
rrecta alimentacion resulta, si cabe, de ma-
yor importancia, ya que a esa edad se for-
man los habitos alimentarios que determi-
naran el comportamiento alimentario del
adulto. Pero, ademas, los desequilibrios nu-
tricionales durante esta etapa pueden com-
prometer el crecimiento y desarrollo del
nifio y afectar a su rendimiento cognitivo”.
Como recuerdan desde Incerhpan, entre
los factores mas importantes para preser-
var la salud y tener una buena calidad de
vida se encuentran el seguir una dieta equi-
librada, que aporte energia y los nutrientes
que el organismo necesita para mantener
un peso adecuado y evitar la aparicién de
enfermedades croénicas, asi como la practi-
caregular de actividad fisica.
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La decision del
Ministerio de
Sanidad de excluir
el aceite de oliva de
Nutriscore “porque
no refleja la calidad
del producto” abre
un debate sobre

[a fiabilidad

del seméforo
nutricional.

J.I.Alvarez MADRID.

1 semaéforo nutricional o siste-
ma de etiquetado Nutriscore,
que evaltia nutricionalmente
un alimento con un codigo de
cinco colores (verde, ambar y

rojo) asociado a cinco letras (dela A ala E),
y en el que se informa sobre su contenido
en grasas, grasas saturadas, hidratos de car-
bono, azicares, proteinas y sal, siembra al-
gunas dudas entre algunos de los actores
del sector de la alimentacion. Ante la posi-
bilidad de que Espaiia adopte el sistema
Nutriscore durante el primer trimestre del
afio, sumandose a paises como Francia,
Alemania, Holanda y Bélgica, el Ministerio
de Sanidad ha anunciado que va a sacar el
aceite de oliva del etiquetado nutricional
con el fin de protegerlo de una evaluacién
nutricional que “puede perjudicar su co-
mercializacién” ya que no refleja “la cali-
dad del producto”, y lamenta que Nutrisco-
re le otorgue al aceite de oliva la categoria
C, lamisma que al aceite de colza.

La doctora Ascensién Marcos, presiden-
ta de Fesnad (Federacién Espafiola de Nu-
tricidén, Alimentacién y Dietética), mani-
fiesta algunas reservas en relacion a Nutris-
core. “El etiquetado frontal es una buena
herramienta para ayudar a los consumido-

res a realizar una compra saludable, pero
para que sea efectivo, deber ser fiacilmente
comprensible, neutral y adaptado a los ha-
bitos alimentarios y guias alimentarias de la
poblacion a la que va dirigido”. En su opi-
nion, “el algoritmo de Nutriscore no es cla-
ro, ya que esta calculado a partir de la canti-
dad de energia y de algunos nutrientes por
100gr 0 100ml y del porcentaje de presen-
cia de ciertos alimentos sin considerar la
porciény la frecuencia”.

Por otra parte, Marcos considera que es-
te semaforo nutricional no se adapta a la
dieta mediterraneay que el algoritmo o
calculo que utiliza para hacer su analisis
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Semaforo nutricional de los alimentos de Nutriscore. te

nutricional de un producto no esta bien
ponderado “porque la presencia de algu-
nos puntos favorables enmascara los pun-
tos desfavorables, lo cual no es cientifica-
mente razonable y genera dudas en el con-
sumidor”. Denuncia también que
Nutriscore “no diferencia la cantidad y ca-
lidad de las grasas presentes en acidos gra-
sos monoinsaturados y poliinsaturados; no
considera el grado de procesamiento de los
alimentos, o el valor esencial de minerales
o vitaminas; no distingue la calidad y pro-
cedencia de la proteina de los diferentes
alimentos, y no valora la cantidad de nu-
trientes de un alimento en su conjunto, so-
lo ingredientes; ni las necesidades concre-
tas de determinados grupos de poblacion
espafiola con carencias nutricionales”.

Por el contrario, Pilar Galdn, médico, nu-
tricionista e investigadora en el Equipo de
Investigacion en Epidemiologia Nutricio-
nal de la Universidad de La Sorbona de Pa-
ris, sostiene que las ventajas de Nutriscore
son dobles: orientar al consumidor para
que en los pocos segundos que dura el acto
de seleccion de un producto elija aquel con
mejor calidad nutricional, “e incitar a los
industriales a mejorar la calidad nutricio-
nal de los alimentos que fabrican”.

Galan expone que el interés de Nutrisco-
re se basa en que su algoritmo de célculoy
su formato grafico, validados por numero-
sos trabajos cientificos (también en Espa-
fia), demuestra su eficacia y su efecto po-
tencial en la reduccion de enfermedades, al
tiempo que recuerda que “se trata de un
sistema abierto que prevé una actualiza-
cioén periddica cada tres afios por un comi-
té cientifico independiente en el que estan
cientificos espafioles”.

Galan no acepta la critica de que Nutris-
core no se adapta a la dieta mediterranea,
“ya que clasifica mas favorablemente los
alimentos o platos con bajo contenido en
grasa, azucares o sal, ricos en fibra, frutas y
verduras, legumbres y frutos secos”, ni que
el algoritmo que usa no esté bien pondera-
do. Segun ella, Nutriscore “toma en cuenta
tanto el contenido de elementos desfavora-
bles (a limitar) y de elementos favorables (a
promover) para reflejar la cantidad nutri-
cional global del alimento”. En este senti-
do, puntualiza que “esta previsto atribuir
en la nota global més puntos, por tanto mas
fuerza, a los elementos negativos; que
cuentan con 40 puntos, mientras que los
elementos positivos solo cuentan con 15
puntos en la nota final... Esto es asi para
evitar que los elementos favorables enmas-
caren la calidad nutricional de un producto
cuya composicion seria desfavorable”.

Sobre la decision del ministerio de sacar
el aceite de oliva de Nutriscore, Galan sub-
raya que “es el mejor clasificado en la cate-
goria de las grasas afiadidas, ya que ningun
aceite est clasificado en A o B. Para mi, co-
mo cientifica, es esencial que la decisién
politica en el ambito de la salud y la protec-
cién de los consumidores esté dictada por
la ciencia y la salud ptiblica, y no por el in-
terés de un sector, aunque defienda un ali-
mento tradicional con un interés nutricio-
nal evidente, como es el caso del aceite de
oliva”. Sobre las reservas de los producto-
res de jamon ibérico con Nutriscore, la in-
vestigadora justifica su clasificacién en D
alegando que contiene, ademas de grasas
saturadas, importantes cantidades de sal.
“Pero un Nutriscore D o E no quiere decir
que un alimento no deba ser consumido en
el marco de una alimentacién equilibrada
en cantidades y frecuencias limitadas”.
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