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Estan saliendo al
mercado nuevos
productos enri-
quecidos con cal-
cio, omega 3, fito-
esteroles, fibra...
son los alimentos
funcionales, claves
en la nueva nutri-
cion, pero ;real-
mente sabes como
se toman y los
beneficios que te
aportan? El Dia
Nacional de la Nu-
tricion del pasado
28 de mayo, se
centro en ellos en

su sexta edicion.
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os alimentos fun-
cionales son productos que contie-
nen algun componente que puede
ayudar a mantener o mejorar la sa-
lud y bienestar, siempre que se con-
suma en las cantidades normales y
dentro de una dieta equilibrada.

(Como actian?

Estas funciones son en general para
todos los alimentos funcionales pe-
ro que cada uno, segun sus ingre-
dientes, tiene sus propios efectos be-
neficiosos.

En el aparato digestivo modifican
y equilibran la microflora del colon,
crean inmunidad a ciertos agentes
patogenos y regulan el transito in-
testinal.

Contribuyen a reducir el riesgo de
enfermedades en el aparato cardio-
vascular.

Estan asociados a una mejora de
la resistencia a la insulina, proporcio-
nan un rendimiento optimo de la ac-
tividad fisica y mantienen el peso y
la grasa.

Controlan la toxicidad provocada
por los contaminantes quimicos pre-
sentes en los alimentos.

Estan recomendados para las mu-
jeres embarazadas porque ayudan al

——

desarrollo del feto y a su crecimien-
to en los primeros afos de vida.
Regulan el estrés emocional y re-
ducen el apetito mediante la sensa-
cion de saciedad.

Tipos de ingredientes fun-
cionales

=>Probiéticos y Prebidticos dismi-
nuyen la intolerancia a la lactosa,
modifican la microflora intestinal e
impiden las lesiones precursoras de
adenomas y carcinomas. Un probio-
tico es un ingrediente funcional “vi-
vo" que se afiade a un alimento, co-
mo los productos lacteos fermenta-
dos, para obtener beneficio sobre la
salud. Los prebioticos ayudan a los
microorganismos que ya estan pre-
sentes en nuestro tracto intestinal,
para que beneficien a nuestro cuer-
po. Se encuentran en panes, produc-
tos lacteos y aderezos.

=>Fibra alimentaria se divide en dos
tipos: la insoluble que incrementa
el bolo fecal y estimula el movimien-
to de los alimentos en el tracto di-
gestivo. Predomina en los cereales
enteros: arroz integral, pan o galle-
tas. Y la soluble, optima para el me-
tabolismo porque absorbe con rapi-
dez la glucosa, reduce las concentra-
ciones de colesterol LDL y los
triglicéridos. Este tipo de fibra se en-
cuentra en la fruta, verdura y en los
tubéreulos.

= Los Acidos grasos poliinsatura-
dos tipo omega 3 presentes en el
aceite del pescado azul acttiian como
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agentes protectores a nivel cardio-
vascular. Los mas importantes son los
acidos DHA y EPA incorporados en
galletas, margarinas, productos lac-
teos y huevos que junto al consu-
mo normal de pescado azul, mejoran
la actividad de las plaquetas.

<> El Acido oleico reduce los trigli-
ceridos, el colesterol total y tiene una
actividad vasodilatadora. Sus com-
puestos son antioxidantes. Proviene
del aceite de oliva.

=) Fitoesteroles son esteroles y es-
tanoles vegetales que presentan una
estructura similar a la del colesterol.
Consumir de uno a tres gramos al dia
ayuda a reducirlo. Los podras encon-
trar en la margarina amarilla, leche,
yogures y quesos.

= Los Fitoestrogenos son molécu-
las de origen vegetal con una estruc-
tura quimica similar a los estrogenos.
Pueden tener efectos beneficiosos
sobre el tejido oseo, de la mamay
la prostata, mejoran los sintomas de
la menopausia y actiian de modo
positivo sobre el sistema cardiovas-
cular. La mayor fuente de fitoestro-
genos es la soja. Toma productos que
contengan harina, leche, queso o se-
millas de este alimento.

=>Los Compuestos fenoliticos, pre-
sentes, por ejemplo, en el vino tienen
propiedades funcionales debido a su
actividad antioxidante, antitrombo-
tica y por su implicacion en el des-
censo del riesgo cardiovascular. [«
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exigencias de la oomunida%
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Entrevista a ...

Giuseppe Russolillo
Presidente de la Asociacion Espariola
de Dietistas-Nutricionistas (AEDN)

¢Como tienen que consumirse los alimentos funcionales?

(Cada fabricante tiene que especificar como se toma su producto. Pero hay que
tener en cuenta que los alimentos funcionales no actuan al dia siguiente de su
consumo, los efectos se notan a medio-largo plazo, si su consumo es regular
y continuo. Es algo que poco a poco va asimilando el cuerpo.

¢Todo el mundo tiene que tomarlos?

Si una persona esta sana no tiene porque tomar leche enriquecida, sino la tra-
dicional. Solo en el caso de que existan antecedentes cardiovasculares, o si lo
indica el dietista-nutricionista, es cuando puede resultar beneficioso. Este es
un ejemplo, pero hay muchos mas, como por ejemplo, comprar alimentos
por el simple hecho de que estén enriquecidos. No por esto vamos a gozar de
mejor salud. Los alimentos funcionales son muy valiosos y beneficiosos, pero
el ciudadano debe aprender a identificarlos y a saber en qué situaciones son
recomendables tomarlos y en qué cantidad. Ante la duda, siempre es preferi-
ble consultar con el Dietista-Nutricionista.

Hablanos un poco del Dia Nacional de la Nutricion.

Es una iniciativa de la Federacion Espafola de Sociedades de Nutricion, Ali-
mentacion y Dietética (FESNAD) en colaboracion con otras instituciones y con
el apoyo de la industria farmacéutica y alimentaria. Durante ese dia, se des-
arrollan una serie de actividades con el unico fin de difundir la importancia
que tiene la alimentacion para nuestra salud y nuestra calidad de vida.

éPor qué este afio el Dia Nacional de la Nutricion se ha centrado en los ali-
mentos funcionales?

Actualmente, el mercado esta absorbiendo una gran cantidad de nuevos ali-
mentos que lanza la industria alimentaria. Esta situacion, puede llevar al con-
sumidor a una total confusion y a que consuma, sin responsabilidad, los ali-
mentos funcionales. Estos alimentos contienen algun nutriente o sustancia que
ademas de nutrirnos presentan un efecto beneficioso para la salud. Sin embar-
go, y no por el hecho de que tengan beneficios afadidos, se deben tomar de
manera indiscriminada.
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