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RESUMEN

En este trabajo se ha elaborado una base de datos con una muestra representativa de productos
funcionales enriquecidos y/o fortificados disponibles en los supermercados de Aragbn y
alimentos pertenecientes a la dieta mediterranea. Para ello, se ha realizado una revision
bibliogréafica; se ha llevado a cabo un analisis semicuantitativo de la informacién suministrada en
el etiquetado y una valoracién del cumplimiento de la legislacion vigente de los distintos
alimentos funcionales encontrados en el mercado aragonés. Finalmente, basandonos en nuestra
base de datos, se ha realizado una comparativa entre la aportacion de nutrientes de la dieta

mediterranea espafiola y distintos alimentos funcionales enriquecidos y/o fortificados.
Palabras clave: alimentos funcionales, dieta mediterranea, enriquecidos y/o fortificados

Abreviaturas: AF (Alimentos funcionales), Vit (Vitaminas), VRN (Valor de Referencia

Nutricional)
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INTRODUCCION.

La valoracion de la verdadera dimension de las relaciones entre alimentacion y salud es
probablemente la aportacion més importante de los ultimos afios al contexto historico evolutivo

del desarrollo de la Nutricion. ®

El hecho de que la dieta pueda ejercer efectos protectores o preventivos frente a diferentes
enfermedades y que, por el contrario, malos habitos alimentarios pueden contribuir a su aparicién,
ha completado la visidn parcial que se tenia de la relacién entre alimentacion y salud. Esta nueva

vision es la que recoge la expresion de “nutriciéon optima”. 18

Es en el marco de la nutricién 6ptima donde se integran los denominados alimentos funcionales,

como un elemento mas que persigue mantener o mejorar la salud a través de la dieta.

Hasta el momento no existe una definicion legal para los alimentos funcionales. La emitida en el
documento de consenso “Functional Food Science in Europe” (FUFOSE) en 1999 es una de las
gue han encontrado mayor aceptacién. Segln las conclusiones de este documento, los alimentos
funcionales son aguellos gque contienen componentes biolégicamente activos que ejercen efectos
beneficiosos en una o varias funciones del organismo y que se traducen en una mejora de la salud

0 en una disminucién del riesgo de sufrir enfermedades. %

Ademas del apelativo de funcional, existen otros términos que también se han utilizado para estos
alimentos: nutracéuticos, farmalimentos ¢ alicamentos. Dichas denominaciones tienen un
considerable impacto publicitario, pues asocian el efecto funcional del alimento al efecto
terapéutico de farmacos o medicamentos por lo que pueden generar confusion respecto a las

fronteras entre medicamento y alimento. “®

Un alimento funcional puede estar destinado a toda la poblacién o a grupos determinados.

El Reglamento 1924/2006 @9 relativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades
saludables de los alimentos, que entrd en vigor en la Union Europea en julio de 2007 sienta las
bases para definir qué alimentos pueden hacer declaraciones nutricionales y de propiedades

saludables, los requisitos para poder hacerlas y la forma o redactado que deben adoptar.

Los AF deben presentarse en forma de alimentos normales y deben poder demostrarse sus efectos
beneficiosos en las cantidades que normalmente se consumirian en la dieta. Un AF puede ser un
alimento al que se ha afiadido un componente, un alimento al que se le ha quitado un componente

mediante medios tecnoldgicos o bioldgicos, un alimento en el que se ha modificado la naturaleza
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de uno o0 mas de sus componentes, o uno en el que se ha modificado la biodisponibilidad de uno
0 mas de sus componentes, o cualquier combinacion de estas posibilidades. Ademas, un alimento
funcional puede ser también un alimento natural.

Entonces, ¢por qué no se publicitan los alimentos funcionales naturales? ¢Por qué la sociedad no
relaciona alimento funcional con alimento natural? ;Puede una alimentacién con productos
naturales ser funcional?

Actualmente, existen algunas discrepancias al plantear si una adecuada combinacion cuantitativa
y cualitativa de los alimentos es suficiente para lograr los efectos beneficiosos o si hay que
complementar la dieta actual con algunos alimentos o componentes de los mismos con efectos
especificos y positivos sobre la salud. Por este motivo, en este trabajo se va a llevar a cabo un
estudio comparativo entre la aportacion de nutrientes de la dieta mediterranea y de los alimentos

funcionales enriquecidos en dichos nutrientes.

OBJETIVOS

Esta revision bibliogréfica tiene una serie de objetivos que se iradn desglosando a lo largo de los
puntos siguientes. Se puede diferenciar entre objetivo principal del trabajo y objetivos parciales

0 especificos.

Obijetivo principal:

Caracterizar y comparar nutricionalmente los alimentos funcionales disponibles en los
supermercados de Aragén con alimentos pertenecientes a la dieta mediterranea.

Objetivos especificos:
Realizar una revision bibliografica en diferentes bases de datos

Analizar y manejar la informacion suministrada en el etiquetado de diferentes alimentos
funcionales
Elaborar una base de datos

Valoracién del cumplimiento de la legislacion vigente en los alimentos enriquecidos y/o
fortificados

MATERIAL Y METODOS

3.1 Revisioén bibliogréfica

En la revision bibliografica se han utilizado distintas fuentes; bases de datos y revistas cientificas,

monografias, libros, apuntes y paginas web.
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e Busqueda bibliografica y seleccion de articulos cientificos

- Bases de datos utilizadas: Pubmed, Medline, Alcorze, Dialnetplus, Scielo y Science

- Terminologia utilizada para la bldsqueda: se han empleado palabras clave para localizar los

articulos; “alimentos funcionales”, “alimentos enriquecidos”, “alimentos funcionales y salud” y

también en inglés “functional food”, “fortified food” y “functional foods health”

- Nudmero de citas bibliogréaficas seleccionadas: Se han obtenido en total aproximadamente 30
articulos, de los cuales se han seleccionado 17. Entre ellos habia algunos estudios y articulos de

opinion y otros eran revisiones.

e Librosy apuntes (2" 28.:29.30)

e Monografias:

Las cuales han sido de gran ayuda para elaborar la revision ya que se centran concretamente en
el tema de la alimentacion funcional desde distintos puntos de vista. Encontradas en diferentes
paginas como la comunidad de Madrid, Fesnad (Federacion espafiola de sociedades de Nutricion,

Alimentacion y Dietética) y el Ministerio de Agricultura, Alimentacion y Medio Ambiente.
e Paginas web:

Se han consultado diferentes paginas web, algunas para contrastar informacion como la pagina
oficial de la EFSA. (Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria) y otras como “Soy super” o
Bedca (Base de datos espafiola de composicion de alimentos) para conocer los valores de
composicién de alimentos. Ademas, la pagina web del estudio Predimed (prevencién con dieta

mediterranea) que sienta las bases de este estudio.

3.2 Andlisis y manejo de la informacién suministrada en el etiguetado

Hoy en dia existe cada vez mas variedad y se pueden encontrar en el mercado todo tipo de AF
que ayudan a complementar nuestra dieta. A la hora de visitar los diferentes supermercados de
Aragén y realizar una blsqueda exhaustiva, los alimentos funcionales que se encuentran con
mayor facilidad y por lo tanto los méas representativos son los alimentos enriquecidos y/o
fortificados en vitaminas y minerales, omega 3 y fibra por ello se decide acotar y centrar el trabajo

en este tipo de alimentos.

Los alimentos enriquecidos son aquellos en que la proporcidn de uno o varios de sus nutrientes
caracteristicos es superior a su composicion normal y esta modificacion se ha logrado por
procedimientos industriales (ej. leche enriquecida en calcio). Por el contrario, los alimentos

fortificados son aquellos a los que se les adiciona algin nutriente 0 componente beneficioso para
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la salud y que originalmente no estaba presente en el alimento en cantidades significativas (gj.

Leche con adicion de vit D)

1. DIFERENTES TIPOS DE ALIMENTOS FUNCIONALES

Fig 1. Numero de alimentos y de bebidas funcionales en el mercado alimentario en 2015. Eje
de ordenadas representa el nimero de productos y abscisas representa la tipologia. ¢V

3.3 Elaboracion de una base de datos

Una vez delimitado el &rea de trabajo se realiz6 una base de datos, para la cual se llevo a cabo un
analisis de la composicion de diferentes alimentos funcionales correspondientes a distintos grupos
de alimentos y se comparé con la de alimentos cotidianos pertenecientes a la dieta mediterranea
mediante una funcion de promedio. Todo, con el objetivo de probar si realmente este tipo de

alimentos suponen una ventaja respecto a la alimentacion convencional

Para ello, se visitaron 6 supermercados de la provincia de Aragon (Simply, Dia, Eroski,
Alcampo, Lidel, Hipercor) dénde se seleccionaron 51 alimentos funcionales enriquecidos y/o
fortificados como muestra representativa y los mismos de la dieta mediterranea, de los cuales se
adquirio la informacion nutricional de la Base de datos espafiola composicion de alimentos.
Algunos alimentos funcionales que no fueron encontrados en los supermercados, como los huevos
con omega 3, se adquirid su informacion nutricional a través de la pagina web “soy sUper”, un

comparador de supermercados online.
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3.4 Cumplimiento de la legislacion vigente

Por ultimo, con arreglo a lo que dice la legislacion, solamente podré declararse que un alimento
posee alto contenido en algin componente o es fuente de dicho componente si sigue las normas

establecidas por las declaraciones nutricionales %

4, RESULTADOS Y DISCUSION

2. ALIMENTOS FUNCIONALES

M Lacteos y dvos.

M Cereales

B Zumos y bebidas
Grasas

B Otros

Fig. 2. ALIMENTOS FUNCIONALES

Este gréfico representa la proporcion de los distintos grupos de alimentos funcionales que se han
elegido para el estudio. En su gran mayoria lacteos y derivados (31%), cereales (27%) y zumos y
bebidas (19%) y siendo los grupos minoritarios las grasas (8%) y otro tipo de productos (8%).

No se han encontrado estudios en los que agrupen los alimentos funcionales mayoritarios en el

mercado por grupos de alimentos, asi, que es de suponer que esta proporcion es representativa al

menos, respecto a la region de Aragon.

pag. 8




Grado de Nutricion Humana y Dietética.

3. Componentes funcionales

B Omega 3

Vit y Minerales

M Fibra

Fig. 3 COMPONENTES FUNCIONALES
Muestra la proporcion de alimentos enriquecidos y/o fortificados escogidos que contienen
diferentes componentes funcionales, un 76% por ciento de los alimentos seleccionados

estan enriquecidos en vitaminas y minerales, un 18 % en Omega 3 y solamente un 6% en fibra.

Como se ve en la figura 1 los alimentos fortificados y/ o enriquecidos con vitaminas y minerales,
los alimentos con omega 3 y los alimentos con fibra (salud digestiva) son tres de los grupos con

mayor nimero de productos en el mercado.

3. Omega 3

0,4 0,6 0,8 1 1,2 1,4

o
o
N}

m 03 100ml/g/medit  ® 03 100ml/g/ funcionales

Fig. 4. OMEGA 3

En esta grafica podemos observar en el eje de abscisas la cantidad media en gramos de omega 3
aportado por los alimentos funcionales de nuestra muestra enriquecidos en este acido graso y la
cantidad aportada por los alimentos de la dieta mediterranea. Como se puede ver, en este caso
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los alimentos funcionales aportan mayor cantidad de este omega. Esto se puede deber al aceite
de soja y nueces, un producto funcional que destaca por su cantidad de omega 3, 6 gramos por
100 gramos de producto, mientras que el resto no superan los 2 gramos.

+ Segln los articulos que nombran a la omega 3 & 2349 en la mayoria de ellos @ %4 % queda
solidamente demostrado que el Q 3 es un compuesto beneficioso para la salud. Sin embargo, en
el estudio @ no queda tan claro el beneficio de este componente en su consumo cotidiano. Dicho
articulo abre la posibilidad de considerar no solo a los pescados azules o grasos como buenas
fuentes de &cidos grasos omega 3, sino en general, la mayoria de las especies pudieran llegar a

considerarse como un alimento funcional, dependiendo de algunos factores bi6ticos.

4. Fibra

3,3 3,35 3,4 3,45 3,5 3,55 3,6 3,65 3,7 3,75

u fibral00ml/g mediterranea o fibral00ml/g funcionales

Fig 5. FIBRA

Esta gréafica representa la cantidad de fibra en gramos que contienen de media los alimentos
enriquecidos y los alimentos convencionales de nuestra base de datos. Observamos que las
cantidades de fibra aportadas por los alimentos de la dieta mediterranea son mas elevadas, asi
pues, existen alimentos de esta dieta con un alto contenido en fibra; los garbanzos aportan 14,96

gramos y las judias 23, 2gramos.

« En los articulos referidos a la fibra ¢ muestran los diferentes tipos de fibra, la cantidad diaria
recomendada y sus beneficios sobre la flora intestinal y prevencion de ciertas enfermedades. Se
ha visto (” que consumiendo alimentos de la dieta convencional como frutas, verduras, cereales
integrales y legumbres se cubren los requerimientos dietéticos de fibra. En Espafia el consumo
medio es de 20g/ dia (recomendaciones entre 20-35 g/ dia) y no parece tampoco que ingestas
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superiores a 50 g/dia aporten beneficios adicionales y si podrian provocar problemas de
tolerancia. Por lo tanto, no es recomendable abusar de alimentos enriquecidos y/o fortificados en
fibra.

B12 100ml/g 6. Vitaminas

B6 100ml/g

B3 100ml/g

B2 100ml/g

B1 100ml/g

vitD 100ml/

vit E 100ml/

vit A 100ml/

=

VitC 100ml/

10 15 20 25
B Mediterranea M Funcionales

o
]

7. Vitamina B9

B9 100mI/g |

0 20 40 60 80 100 120

B Mediterranea H Funcionales

Fig. 6y 7. VITAMINAS

Representan el valor promedio en gramos de vitaminas aportadas por los alimentos funcionales y
por los alimentos de la dieta mediterranea. Podemos observar que las vitaminas B3, C, A, Ey D
se encuentran en mayor proporcion en los alimentos funcionales, mientras que en el resto de
vitaminas hay un aporte similar entre los dos grupos. Por el contrario, la vit D presenta valores
mas elevados en la dieta mediterranea. Mencidn aparte merece la vitamina B9, ya que la cantidad
en la que estan enriquecidos los productos funcionales es mucho mayor, que la que aportan los

alimentos de forma natural.

pag. 11




Grado de Nutricion Humana y Dietética.

8. Minerales

Zn 100ml/g l-

Fe 100ml/g '.

M 1001 | —

SECUH N —

o
(O]
o

100 150 200 250

B Mediterranea H funcionales

Fig 8. MINERALES

Esta grafica simboliza el aporte medio de minerales, los cuales son aportados en mayores
cantidades por los alimentos funcionales enriquecidos y/o fortificados, excepto el fosforo que es
aportado en mayor proporcion por la dieta mediterranea.

En cuanto a las vitaminas y los minerales, la fortificacion o enriquecimiento en estos
micronutrientes puede ser beneficiosa en algunas situaciones especiales. Se ha visto que en nifios
y en adolescentes, %1 12y también en adultos ¥; embarazas 4%, deportistas y mujeres
mayores de 50 afios con riesgo de osteoporosis %17 la fortificacion de la dieta con
micronutrientes tiene un impacto positivo- Algunos autores ® defienden que los consumidores
deben obtener los nutrientes de su dieta equilibrada con una amplia variedad de frutas, verduras,
cereales integrales y otros alimentos vegetales para la nutricion 6ptima, la salud y el bienestar, no
con suplementos dietéticos o alimentos enriquecidos y/o fortificados. Incluso algunos estudios ©
aseguran que el consumo de vitaminas de los alimentos fortificados supera tanto las
recomendaciones, como el limite maximo permitido para el consumo seguro de vitaminas en

todos los grupos de la poblacion estudiada.
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9. Cumplimiento de la legislacion

uSsl
mNO

Fig. 9 CUMPLIMIENTO DE LA LEGISLACION

Casi un cuarto de los alimentos funcionales seleccionados para nuestra base de datos no cumple

con las declaraciones nutricionales % necesarias para considerar a un alimento funcional.

Por otro lado, se han comparado directamente, el alimento funcional con el convencional, para

ver de un modo més directo, las diferencias y ver si son o no significativas.

Leche normal vs leche enriguecida en calcio

La leche enriquecida en calcio, aporta 160 mg por 100 g de porcién comestible, que corresponde
a una 20% del valor de referencia de nutrientes, mientras que la leche convencional contiene 124
mg, 15,5% del VRN.

Un vaso de leche entera corriente ya aporta el 35% de la cantidad diaria recomendada de calcio
(800mg y 1200 mg en mujeres embarazadas). Asi pues, no parece especialmente necesario
enriquecer la leche, puesto que las leches enriquecidas tienen un incremento poco significativo

de calcio, que no se pueda suplir tomando un poco mas de leche convencional.

Galletas enriguecidas en hierro y galletas tipo Maria

Las galletas enriquecidas aportan 2,1 mg de hierro por 100g, que supone el 15% del valor de
referencia de nutrientes, mientras que las galles tipo maria aporta 2mg de hierro, mas que evidente

las diferencias son inexistentes.
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Zumo enriquecido en vitamina C y zumo de naranja

El zumo enriquecido aporta 20 mg de vitamina C, un 25 % del valor de referencia de nutientes,
mientras que el zumo de naranja aporta 40 mg de acido ascorbico, el doble que el zumo

enriquecido.

Los requerimientos de vitamina C son 60 mg/dia, en general una alimentacion rica en frutas y
verduras nos aporta la cantidad necesaria de esta vitamina, sin la necesidad de hacer uso de

productos funcionales.

Huevos enriquecidos en Omega 3 vs Pescado azul

Los huevos enriquecidos con omega 3 aportan 0,19 g de EPA y DHA, mientras que el salmoén o
la caballa aportan 1,5 gramos de este omega. Una cantidad casi ocho veces superior en el pescado

azul, que en los huevos enriquecidos.

Margarina con Omega 6 Vs nueces

La margarina aporta 29 gramos de omega 6 mientras que las nueces aportan 36,77 gramos y

aportan mayor cantidad de &cidos grasos poliinsaturados.

CONSCLUSION

Contestando a la primera pregunta que nos haciamos al principio de por qué no se relaciona
alimento funcional con alimento natural, esto es debido a la falta de informacién de los
consumidores y por el impacto publicitario que ejercen las industrias alimentarias sobre éstos, las
cuales asocian el efecto funcional de un alimento al efecto terapéutico de farmacos o
medicamentos. Respecto a la segunda pregunta sobre porqué la sociedad no relaciona alimento
funcional con alimento natural, quizas seria recomendable que se definiera legalmente que es un
alimento funcional, o cambiar la terminologia a productos alimenticios funcionales en lugar de
AF y que si se sigue usando la misma que se ponga en los supermercados, fruterias,

carnicerias...la informacion funcional de los productos convencionales.

Finalmente, acerca de si una alimentacion con alimentos naturales puede ser funcional, la
respuesta es clara, si. En base a nuestros resultados, una dieta sana, variada y equilibrada como

es la dieta mediterranea, compone una dieta eficiente, y, por lo tanto, funcional.

Por tanto, Es pertinente concluir que en general es cierto que no hay nada en los alimentos
funcionales que no se pueda encontrar en los alimentos convencionales. Ahora bien, este tipo de
alimentos en algunos casos especiales pueden ser, si no estrictamente necesarios, si

convenientes o recomendables, siempre y cuando haya garantias de su seguridad y eficacia.
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