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De Luis: «Los alimentos ‘light’ son
utiles en la dieta del adulto, pero
con moderacion y ejercicio fisico»

Especialista

en Nutricion,
participo ayer en

las Aulas de la Salud
de El Norte de Castilla

= A.S.

VALLADOLID. Los alimentos ‘light’
ganan adeptos; incluso se valoran
mejor que los naturales y algunas
personas los consideran basicos para
mantener un peso correcto. Sin em-
bargo, aunque su consumo puede
ser util en la dieta de los adultos,
hay mucho que saber sobre ellos, su
publicidad, sus ventajas y también
sus riesgos. Todo ello centro ayer la
intervencion, en las Aulas de la Sa-
lud de El Norte de Castilla, del doc-
tor Daniel de Luis Roman, jefe del
Servicio de Endocrinologia y Nutri-
cién del Hospital Clinico Universi-
tario de Valladolid y director del
Centro de Investigacién de Endo-
crinologia y Nutricién de la Facul-
tad de Medicina de Valladolid.

Asi, bajo el titulo de ‘Alimentos
light’, el salon de actos de Caja Es-
pafiaDuero acogid ayer una nueva
jornada que se celebr6 con el patro-
cinio del Grupo Recoletas, la fabri-
ca de galletas Gullon, la Junta de
Castillay Leén y la colaboraciéon de
la Fundacién Espana-Duero.

Los consumidores que buscan ali-
mentos ligeros en su dieta, lo ha-
cen sobre todo en el caso de los acei-
tes, margarinas, bebidas gaseosas y
yogures. Y lo hacen en un mundo
que en realidad aporta demasiada
informacién lo que termina por des-
concertar. El caso, explico este es-
pecialista en Nutricion, es que la

tasa de crecimiento anual de estos
productos es del 10%. Pero ;qué es
un alimento ‘light’? Pues el que apor-
tauna «reduccién minima del 30%
del valor energético respecto al ali-
mento de referencia; en cuantoala
grasa, menos de tres gramos por por-
cién y, respecto al sodio, una reduc-
ci6én del 25%, menos de 40 miligra-
IMos por poIciony.

Son muy variados los factores que
inciden en esta tendencia a consu-
mir alimentos que reducen calorias.
Influye la publicidad engafiosa, la
propia aceptacion, los patrones esté-
tico o la preocupacion por la dieta,
entre otros. Este endocrino e inves-
tigador expuso los resultados de al-
gunas encuestas que evidencian la
identificacién de estos alimentos
como algo mas saludable, con menos

grasas, azticares y calorias y también
con lo natural, hasta confundiese en
algunos casos y superar a los natura-
les como preferibles, en ambos sexos
y sobre todo entre los jovenes.

Este tipo de productos deben —ex-
plic6 De Luis- responder a una nor-
mativa que establece la reduccién
minima de azicar, grasa y otros apor-
tes como las vitaminas y exige un
etiquetado en el que debe de cons-
tar el contenido calérico porcentual
del producto ligero y del producto
de referencia y que es un alimento
‘light ‘o ligero.

El especialista en Nutricién del
Clinico expuso también como de-
ben de ser los alimentos modifi-
cados en su composicidn de car-
bohidratos tales como los cerea-
les —-panes, pastas, harinas...-y
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otros productos como mermela-
das y compotas.

Repaso asimismo Daniel de Luis
los edulcorantes, colorantes y pre-
servantes. Asi analizo la fructuosa
y sus beneficios frente a la sacaro-
sa por su mejor disolucion, el resul-
tar mas dulce y mas sano para los
diabéticos; pero, a cambio, puede
provocar aumento de la tensién ar-
terial, de lipidos en sangre y acido
arico. Ademas, su consumo en fru-
tas y jugos puede ocasionar diarrea
alos mas pequefos.

En la misma linea, explic6 las
grasas artificiales como sustitutos
para reducir su contenido en el ali-
mento con la ventaja de que dan
textura y sabor sin los efectos ne-
gativos; pero explica que algunas
son inestables al calor y tienen un
corto tiempo de vida, entre otras
desventajas.

Un aspecto fundamental a la hora
de optar por estos productos es el de
leer bien el etiquetado y evitar la pu-
blicidad engafiosa. Y en este sentido,
uno de los datos mas ‘olvidados’ en
las etiquetas de los productos es po-
ner las calorias por cien gramos o mi-
lilitros y no solo, algo muy habitual,
hablar de porcentajes de reduccion.
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«Estos productos no
estan indicados para los
nifos y para los ancianos,
solo con precaucion»

«La comida integral
aportamas fibra y baja
los niveles de colesterol,
pero tiene las mismas
calorias que la refinada»

De Luis fue claro en cuanto a si
estos productos ayudan a adelgazar:
«Si, pero cumpliendo tres condicio-
nes, que las calorias totales del dia
sean bajas; dentro de un plan acti-
vidad fisica regular y con un consu-
mo moderadoy.

Recomendables porque mejoran
el transito intestinal y contribuyen
a reducir los niveles de glucosa y co-
lesterol de la sangre, son los alimen-
tos integrales que aportan mas fi-
bra que los refinados, pero el conte-
nido caldrico es el mismo. De Luis
también desmontd mitos en su in-
tervencion como la dieta basada en
comer solo fruta o que el aceite de
oliva no engorde. «Cualquier dieta
que proponga la ingesta de solo un
grupo de alimentos, no debe ser to-
mada en serioy, destaco.

También advirtié de que los ni-
fios no deben consumir alimentos
de este tipo y solo con precaucién
los ancianos. En la edad adulta es
bueno sino se abusa y se lleva una
alimentacién equilibrada. «La idea
que mucha gente tiene es que los
productos ‘light’ adelgazan o lo con-
sideran como alimentos que no en-
gordan practicamente nada, y lle-
vados de esta creencia los consumen
en cantidades excesivasy, destaca
De Luis.



