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La fiebre ‘light

Los productos bajos en calorias y, presuntamente, saludables se consumen cada vez mas. Pero existe una gran con-
fusion sobre sus verdaderas cualidades y composicién. Son mas caros, no hacen milagros y, sin una dieta equili-
brada, su efecto adelgazante es irrelevante. Por Fernando Trias de Bes. |lustracion de Pep Montserrat.

Algo falla. L.a version light de los produc-
tos de consumo se ha disparado en los alti-
mos afios. Aparecieron en los anos ochenta,
cuando se comenzo a (:‘I'l'l[}].l?n'.‘l[' la sdacarina en
lugar del azdcar, y hoy no queda un solo pro-
ducto alimenticio que no esté disponible en
formato saludable. En cambio, la obesidad
va en aumento, siendo una de las principales
preocupaciones de la Organizacién Mundial
de la Salud. ;Que sucede? La respuesta es
doble: en primer lugar, los fabricantes abu-
san al comercializar sus productos como sa-
nos. Asi, es habitual encontrar reclamos
como “sin azacar” (v entonces, jcon qué?),
“sin azucar anadido” (jcual lleva?), “bajo en
grasas” (;qué cantidad se ha rebajado?),
“menos grasa” (;y la que lleva es saturada?).
En segundo lugar, el deseo de recuperar la fi-
gura o perder peso es tal que se acaba ha-
ciendo una seleccion y un uso de estos pro-
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ductos que acaba provocando los efectos con-
trarios, En efecto, un inadecuado consumo
de productos light engorda.

Pero... jque es un producto light? La le-
gislacion incipiente deja espacio al uso
abusivo de reclamos. Segin un acuerdo de
la Comision Interministerial para la Orde-
nacion Alimentaria (CIOA) de 1990, para
hablar de light, la reduccion del valor ener-
getico debe ser de, como minimo, el 30%
respecto a los productos andlogos que no lo
sean. Pero la Union de Consumidores de
Espana (UCE) realizé un estudio sobre 14
productos para comprobar que solamente
dos cumplian los requisitos.

» No es oro todo lo que reluce. Las ver-
siones “bajo en...” se encuentran en los
principales componentes de la cesta de la
compra: leche y derivados, fiambres, patés,

salsas, margarina, refrescos, caramelos, pa-
tatas fritas v cacao en polvo, entre otros.

Pero tomemos algunos de ellos para de-
mostrar los errores que se pueden cometer
al elegirlos, logrando efectos contrarios a los
deseados. Supongamos que es sabado v estoy
haciendo la compra de la semana. He decidi-
do adelgazar, asi que llego a la seccion de yo-
gures y elijo ocho unidades sin azicar, pero
con abundantes trozos de fruta (que lleva
fructosa, un tipo de aziicar). Voy hasta la sec-
cién de chocolates y tomo los sin azicar (de
consultar la etiqueta, hubiese comprobado
que lleva las mismas grasas v que, por tanto,
aporta casi las mismas calorias, resultando
un buen producto para las personas con el
azucar alto, pero no para mi, que deseaba re-
ducir la ingesta de calorias). También me
quedare con una mermelada diet, elaborada
con endulzantes no caldricos, pero con fruc-
tosa (su valor energético es enorme); compro
también pan con doble salvado (mas sano,
pero con el doble de calorias); la mayonesa
también me la llevo light, pero me pongo tres
cucharadas (con una de la normal hubiese
engordado menos). Evidentemente, llevo sa-
carina a raudales (segtn la Food and Drugs
Administration de Estados Unidos, los edul-
corantes estimulan el apetito v, en exceso,
producen cefaleas, problemas gastrointesti-
nales, fatiga e irritabilidad). El problema es
que no reduzeco mi peso ¥ que, ademas, la
compra de productos dietéticos y light ha en-
gordado también mi tigue en mas de un 40%
de lo habitual, pues son entre un 20% y un
50% mas caros que los normales.

» Dietéticos e integrales. Son dos tipo-
logias que acaban de confundir a los consu-
midores. Los dietéticos hacen referencia a
productos mas sanos o equilibrados, a me-
nudo elaborados sin gluten, sin azicar, con
soja, con ingredientes naturales, sin conser-
vantes, colorantes o aditivos... pero no son
sinonimo de adelgazantes y no tienen nece-
sariamente que ser mas bajos en calorias.
Paradéjicamente, dietético es el término del
que proviene la abreviatura anglosajona
diet, que se usa como indicativo de producto
adelgazante. Por su parte, los productos in-
tegrales no adelgazan: el pan, las galletas, la
pasta, los cereales o las magdalenas inte-
grales tienen las mismas calorias que los re-
finados, pero son mas sanos porque tienen
mas fibra, minerales y vitaminas.

» Intentemos poner un poco de orden. Un
producto light se logra disminuyendo su
aporte calorico. Eso puede conseguirse de va-
rias formas: reduciendo la cantidad de hi-
dratos de carbono, sustituyendo los aziicares
por edulcorantes o disminuyendo el aporte
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También para el h

Los productos ‘lig no son asunto
exclusivo de las mujeres. Desde el
célebre anuncio del musculoso obre-
ro de la construccion al que las
secretarias espian a la hora del café
desde la ventana de su oficina y que
se estd bebiendo una cola Yight) 1a
sensacion de los hombres de que
pedir algo ‘light’ sea sindnimo de
baja virilidad ha desaparecido por
completo. Los estudios demuestran
que mas de un 20% de los hombres
ya consumen bebidas light"

Pero, curiosamente, el hombre
‘light' no es un tipe sano, delgado,
fibroso y deportista. De cada 100
hombres bebedores de ‘light’, 50
toman helados de forma habitual, 50
acompafian sus comidas de salsas,
60 beben habitualmente alcohol o
devoran chocolatinas. Son frecuen-
tes visitantes de restaurantes de
comida rapida y toman mantequilla y
mermelada mas que la media.

Los hombres consumidores de lo
‘light’ no compran refrescos sin azu-
car, adguieren reductores de culpabi-
lidad a bajo precio. e

de grasas. Se trata de eliminar

ingredientes
altos en calorias y sustituirlos por otros. Para.
no ser enganados, debemos saber cudntas
son las calorias que se han reducido, como se

“ha logrado y con qué se han reemplazado.
Los productos light bien seleccionados v
en la cantidad adecuada pueden comple-
mentar una dieta y ayudarnos a sobrelle-
varla, pero no pueden constituir la base de

una dieta de adelgazamiento. No son pro-
ductusmﬂamsoay sinovanammpnﬁaﬂm-.

casi irrelevantes, v sus resultados, imper-
ceptibles, Adicionalmente, no son para to-

das las edades. Ahora que la obesidad in-
fantil también estd aumentando, se com-
mienza a considerar aceptable dar a los
nifios productos light. Los nifos estan en
una fase de crecimiento y precisan de un
aporte calorico suficiente, asi como del azi-
car necesario para su desarrollo, Estas va-
riaciones en la alimentacion infantil deben
pasar por las manos de especialistas.

Es fundamental consultar bien las eti-
quetas de los envases y ponerse en manos de
especialistas en dietética y nutricién para
‘recibir una dieta acorde a nuestras carae-
teristicas y situacion personales. Sera el pro-
fesional quien nos indicara qué productos
light nos convienen y qué cantidad diaria po-
demos ingerir. Entonces, consumirlos no se
volvera en contra de uno ni de su bolsillo. @

* Fernando Trias de Bes es profesor de ESA-
Dﬂwnﬂrmciameymﬂar.}rﬂmadln




