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Los alimentos enriquecidos o funcionales estan de m oda. No curan

enfermedades, pero ayudan a prevenirlas

Los alimentos enriquecidos o funcionales estan de moda. No curan enfermedades,
pero ayudan a prevenirlas

I. ALVAREZ/ VALENCIA

que tu Unica medicina sea tu alimento y que tu
alimento sea tu medicina”. La maxima la dej6
escrita Hipocrates, aun cuando no habia en su
época supermercados en los que leer variopintas
leyendas del pelo de “huevos enriquecidos con
vitaminas y minerales”, “leche fermentada con
acidos grasos omega-3 y acido oleico”, “cereales
fortificados con fibra y minerales” y “margarina
con fitosteroles”.

Asustado se habria quedado el padre de la
medicina moderna si viviera en el siglo XXI de los &
pala dares intransigentes y catara esos alimentos
con certificado de salud tan en boga, esos
productos de consumo diario a los que se les han
afadido sustancias beneficio sas para el
organismo de nombres enrevesados, la
alternativa més saludable a una falta de ciertas
vitaminas y minerales.

Una chica elige un cartén de leche.

“Son los llamados alimentos funcionales,
preparados que, si bien no curan enfermedades,
ayudan a prevenirlas. Por eso, hay que valorarlos
en su justa medida. Su efecto, en to do caso, es
leve y a largo plazo”. Lo explica Lluis Serra,
catedratico de Medicina Pre ven tiva. Precisa
Francisco Tomas, coordinador de Tecnologia de
los Alimentos del Centro Superior de
Investigaciones Cientificas (CSIC), que su efecto
“so6lo fun cio na con sumidos como parte de una
dieta equilibrada y acompafia dos de un estilo de
vida saludable”. Y de lo que factura este mercado
en Espafia —se venden unos 200 tipos de
preparados de este tipo y el mercado crece a un
ritmo de entre el 15% y el 20% al afio, con un
volumen de negocio de 3.500 millones de eu ros—
instruye un estudio de la consultora Nielsen.
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+ “No tenia vida, tenia un menud”
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Zumos de soja con pifia

El mismo que aventura que para el afio 2010, de

aqui a tres afios, la facturacion de estos

productos se multiplicara por diez. Javier

Aranceta, secretario de la Sociedad Espafiola de

Nutricion Comunitaria, también ha advertido al hacer la compra en el supermercado
que cada vez “es mas dificil” encontrar un envase de leche tradicional y una barra de
pan corriente y moliente. Beatriz Valdivia, naturdpata y vegetariana de la Fundacion
Vida Sana, con sede en Barce lo na, tiene una explicacion: “El mensaje mens sana in
corpore sano ha calado hondo en el consumidor”.

Y que por ello es vox populi que a las nueces, el aguacate, el salvado de avena y los
berros que los cardiélogos y los endocrinos recomiendan para bajar el colesterol malo,
se les ha unido hoy un ejército de derivados lacteos con el sufijo -col —Benecol,
Naturcol, Danacol...—, una tropa no menor de alimentos sin (sin grasas, sin
conservantes...), una retaguardia de con (con bifidus, con fibra...), y una fuerza de
mezclas singulares. Antes habia zumo de pifia y zumo de soja. Ahora hay de soja con
pifia... Es mas caro.

“Gastar mas para comprar este en lugar de una marca regular de zumo podria no te
ner sentido pa ra todo el mundo”, re co noce Beatriz Val di via. Y me nos si estos
precios llegaran a pagarse con sa lud. “La expansion de este tipo de productos esta
relacionada con los paises de sa rrollados, donde todo el mundo tiene garantizada la
comida y lo que se busca son alimentos que den placer o sa lud”, argumenta José
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vocento

Enrique Cam pillo, catedratico de Fisiologia de la Universidad de Ex tre ma dura. Cierto
que la inquietud por la alimentacién pura, por lo bio, esté afectando a unos mas que a
otros.

Cocina ecologica

“La popularizacién de la moderna cocina ecoldgica —avisa Soffa Alvarez, psiquiatra de
la Unidad de Trastornos de la Conducta Ali mentaria del hospital Santiago Apéstol de
Vitoria— no se traduce por sistema en una mejor salud y puede derivar en ortorexia”.
Esta obsesion por lo sano impulsa a quien la alimenta en exceso a apartar de sus
dietas todo lo que suene a grasas, a productos quimicos, a conservantes o0 a
sospechosas manipulaciones. La médica la considera una “patologia de las clases
altas y de la cultura moderna” y hay especialistas que hablan de ella como antesala de
la anorexia. Tan novedosa es la ortorexia que todavia no aparece en los ma nuales de
la Organizacion Mundial de la Salud.

“Nutrirse es mucho mas que alimentarse. ¢ No seria mas facil tomar la cantidad de fruta
y verdura recomendada cada dia que tener que recurrir a los alimentos funcionales?”,
plantea Manuel Serrano-Rios, jefe de Medicina Interna del hospital Clinico de Madrid,
catedratico de Medicina de la Universidad Complutense y presidente del Instituto
Danone. “Elvis Presley se atiborraba a hamburguesas y era un héroe”, apuntan en la
Asociacion Vegana Espafiola.

También Mel Gibson opta por no ingerir pechuga de pollo y Jennifer Lopez sélo come
tortillas elaboradas con clara de huevo. Creyendo tener una far ma cia en la nevera
viven las ac trices Julia Roberts, una adicta a la bebida de soja; Winona Ryder, que
sélo bebe refrescos de cola organicos; y Gwyneth Paltrow, que apuesta por una dieta
cien por cien bioldgica.

Poco menos que un sacrilegio le parece esta Ultima actitud a Francisco Tortuero, del
Instituto del Huevo, que recomienda a las embarazadas comer “cuatro o cinco huevos
funcionales por semana a partir del ter cer mes de embarazo, porque esta demostrado
que resultan un aporte suplementario de la colina, vitamina cuya falta es causante de
una patologia denominada higado graso, presente en este momento de la gestacion”.

Arma magica

Cuando los responsables del De partamento de Nutricion y Bromatologia de la
Facultad de Farmacia de la Universidad de Granada preguntaron a 163 alumnos de
ultimo curso si tomaban funcionales y por qué, el 75% respondié que “si, por si acaso”.

Todos se mantuvieron de acuerdo, en cambio, en que no son un arma magica para
pobres habitos de salud. Y en que, como sostiene Jeslis Ro man, de la Sociedad
Espafiola de Dietética y Ciencias de la Alimentacion, nuestro menu debe estar alifiado
de “sensatez”. Porque si ya “con una dieta normal resulta casi imposible superar los
aportes de nutrientes re co men da dos, cuando se utilizan demasiados alimentos
enriquecidos es facil superarlos, lo que tampoco es bueno”.

Por ejemplo, estd demostrado que la ingesta excesiva de betacaroteno, un antioxidante
de frutas y hortalizas que se afiade a algunos zumos, aumenta la incidencia de cancer
de pulmon en fumadores. Las margarinas enriquecidas, ricas en acidos grasos
insaturados, sélo se recomiendan a personas que padecen de hipercolesterolemia 'y
deben tomarla con moderacion aquellas que siguen regimenes para perder peso. Y las
multiples versiones light que las industrias obtienen al reducir o eliminar el aztcar
también se las traen.

Unas galletitas con fructuosa o sin azlcar afiadido pueden ser méas caldricas de lo que
a primera vista creemos. Se cumplira el membrete si se han empleado en su
elaboracion edulcorantes sin calorias (sacarina). Pero no si el producto lleva fructuosa,
un tipo de edulcorante que aporta las mismas calorias que el aziicar normal. La
frontera entre el supermercado y la farmacia es cada vez menos nitida.
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