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Libro “La Nutricidon es conciencia”
José A. Lozano Teruel

Capitulo 7. ADITIVOS Y MODIFICACIONES

LA NUTRICION

£s CON-CIENCIA EN RESUMEN...

Alimentos Funcionales son los alimentos o componentes en la dieta que pueden aportar un
beneficio para la salud mas alla de la nutricion basica.

Pueden ser naturales o preparados industrialmente con los aditivos oportunos.

Es un sector de rapido crecimiento mundial, aproximadamente un 15% de incremento anual
sostenido desde hace algunos afos.

La relacion de posibles efectos beneficiosos abarca un gran conjunto de funciones y
enfermedades.

La lista de aditivos o componentes de los alimentos funcionales responsables de su efecto
saludable es muy extensa y variada.

Los alimentos probidticos contienen ingredientes alimentarios microbianos vivos que, al ser
ingeridos en cantidades suficientes, ejercen efectos beneficiosos sobre la salud de quien lo
consume.

Los alimentos prebidticos contienen elementos no digeribles pero que poseen un efecto
positivo sobre la poblacion bacteriana del colon.

Se denomina alimento “simbidtico” a la asociacién de un probidtico con un prebidtico.

Los fitoestanoles y fitoesteroles son esteroides vegetales con estructura similars a la del
colesterol que ejercen una funcién inhibidora sobre la absorcion del colesterol ingerido en
la dieta.

Los fitoestrégenos reciben este nombre porque poseen unas estructuras semejantes a las
de las hormonas estrogénicas pero son de origen vegetal.
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Las fibras dietéticas ejercen diversos efectos favorables digestivos y metabdlicos.

Un nutracéutico es un alimento, suplemento dietético o alimento medicinal que ejerce un
beneficio médico para la salud incluyendo su posible accién preventiva.

Una alimentacion adecuada, variada y equilibrada suele ser suficientemente funcional en si
misma y no necesita de adiciones especificas.

La profusion de términos usados para describir o definir los efectos saludables de la dieta
consiguen introducir un grado elevado de confusion en el consumidor normal.

Las normativas europeas aun no han conseguido que los alimentos posean etiquetas
informativas suficientemente informativas.

Los aditivos alimentarios son muiltiples y su uso esta relativamente bien regulado y
controlado por las normativas europeas.

La Nutricion es una Ciencia con grandes retos a resolver. Es de esperar que en el futuro
tengan un gran desarrollo parcelas especificas como la de la Nutrigenémica.
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LA NUTRICION

wlovtmar - NUESTRAS RECOMENDACIONES

Los alimentos naturales, aparte de su funcidn nutritiva y energética pueden ejercer efectos
negativos, neutros o positivos sobre la salud. Debemos estimular el consumo de los
saludables y restringir el de los peligrosos.

Los alimentos pueden ser modificados con la finalidad de hacerlos mas saludables
(alimentos comerciales funcionales) o de modificar otras propiedades no directamente
relacionadas con la salud: consistencia, color, potenciacion de sabor, etc. Siempre el aspecto
saludable debe prevalecer sobre cualquiera otro.

Un alimento funcional comercial no siempre es mas saludable que otro alimento natural
saludable en si mismo:;Para. realizar-una correcta evalua366cion deberemos conocer las
concentraciones respectivas de los componentes presuntamente saludables.

Estudie con atencion las. etiquetas| de los alimentos para ver composiciones y
concentraciones. Los precios de los alimentos comerciales funcionales son, a veces, hasta un
95% superiores @ los,de los naturales y su efecto, saludablepodriamos obtenerlo con la
ingesta de alimentos naturales,mucho mas econémicos.

Los yogures y otros productos lacteos pasteurizados no deben ser considerados alimentos
probidticos pues el proceso de pasteurizacion mata las bacterias vivas que contienen.

Si obtiene resultados positivos para su salud con el consumo de probiodticos sea constante
en su utilizacidn pues las bacterias probioticas no se convierten permanentemente en parte
de la microflora intestinal.

Si desea regular si colesterolemia antes de lanzarse al consumo de preparados de
fitoesteroles compruebe que la causa no es enddgena ya que los fitoesteroles de la dieta
reducen la absorcion intestinal del colesterol tomado en la dieta, pero no afectan la
produccidn del biosintetizado por nuestras células.
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Con el consumo de preparados nutracéuticos hay que hacer las mismas recomendaciones
que respecto a los alimentes comerciales preparados. Compare su concentracion y precio
pues, posiblemente, podria ser sustituido ventajosamente por un alimento funcional
adecuado.

No se deje llevar por la publicidad respecto a efectos espectaculares de ninguin preparado
nutracéutico o alimento de disefio. Si tiene alguno siempre se expresara a largo plazo, nunca
de un modo inmediato.

Por el contrario, adopte una postura de razonable incredulidad ante la frecuente expansion
de noticias catastrofistas respecto al peligro de ciertos aditivos alimentarios. En esta parcela,
las normativas europeas protegen eficazmente al consumidor.

Comienzan a crearse empresas y a ofrecerse servicios nutrigenéomicos mediante los cuales,
a un precio muy elevado, se ofrece la posibilidad de hacer un analisis genémico
personalizado al interesado para poder suministrarle unas pautas-nutricionales preventivas
y/o curativas de diferentes enfermedades. Efectivamente, algun dia, podra ser ello posible,
pero por ahora noe existen suficientes bases cientificas para realizar. esos ofrecimientos. No
se fie de ellos.
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