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El boom de los alimentos enriquecidos con proteinas

Javier Lorca

Los alimentos con proteinas agregadas son
una tendencia mundial, y Chile noes la ex-
cepcion. Licteos en general, granola e inclu-
5o pan son los productos que destacan en el
mercado nacional: “Se le puede agregar pro-
tefna a cualquier producto”, senalan los es-
pecialistas. Este boom impuesto por las em-
presas de comida busca llegar a un grupo de
personas que piensa que debe consumir mas
proteinas para lograr un objetivo o para quie-
nes creen (ue son mas saludables al ingerir
cantidades superiores del macronutriente.

Pero entre los expertos hay diversas postu-
ras, aunque casi todos reconocen que en cier-
tos momentos no son viables en la dieta.

La académica del Instituto de Nutricién y
Tecnologia de los Alimentos de la Universi-
dad de Chile (INTA) Carmen Gloria Gonzilez
indica que “no hay una justificacion que ex-
plique esta explosion masiva de productos con
adicion extra de proteinas”. De igual mane-
ra, hace elllamado a que “si las personas quie-
ren consumir estos productos que tienen
mds proteinas, lean el etiquetado, el listado
de ingredientes y revisen que no tengan can-
tidades exageradas de azicares, y si son lic-
teos, que sean lo mds natural posible”.

Para la presidenta del Colegio de Nutricio-
nistas, Cecilia Sepulveda, los alimentos con
proteina agregada pueden ser “utiles en per-
sonas que a pesar de que coman bien nece-

Pag.: 24
Cmz2: 537,7
VPE: $5.349.724

siten el suplemento. Y no es rentable en las
que va dispongan de una dieta balanceada,
pero siempre dependerd de la edad, actividad
fisica v si es que mantienen una enfermedad
base”. [sualmente, Sepulveda agrega que “el
llamado es a reducir el consumo de estos
productos”.

La también académica de la Universidad
Mayor sefiala que “yo a mis pacientes no lo
recomiendo, a menos que lo necesiten”, v en
la misma linea es enfitica al aclarar que “la
alimentacion natural, con menos productos
procesados, es lo mejor”™.

Segundatosde la Organizacién parala Co-
operacién y el Desarrollo Econdémicos
(OCDE), Chile es el octavo consumidor mun-
dial de carne de ave, quinto en la ingesta de
vacuno y cuarto en el consumo de cerdo.
Desde la perspectiva de la especialista del
INTA y ademds magister en nutricion, las
carnes estdan disponibles para todos los nive-
les de la poblacidn, incluyendo los sectores
mas bajos graciasa las cecinas. “Eso hace que
tengamos una fuente constante de proteinas
v eso es mds que suficiente para cubrir los re-
querimientos de toda la poblacion”, explica
Gonzilez.

Es entonces cuando la experta en nutri-
cion entabla que los productos con anadido
de proteinas son recomendables para perso-
nas vegetarianas o veganas, vaque “sino in-
corporan suficientes legumbres, frutos secos
uotras fuentes de proteina podrian tener de-
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Este tipo de productos se deben aconsejar para las
personas que, por diferentes causas, no alcanzan a
cubrir sus requerimientos proteicos con la alimentacion
habitual. “Las prioridades debiesen ser los alimentos
naturales”, sostienen algunos profesionales,

sin dejar de lado las carnes y las legumbres.
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ficiencias de este nutriente”, argumenta.

Desde el punto de vista de la académica de
Nutricion de la Pontificia Universidad Catd-
lica, Giovanna Valentino, “es una buena al-
ternativa” para cubrir ausencias del nutrien-
te, pero que “lo ideal es que tenga pocos adi-
tivos™. A la vez, menciona que *agregar estos
productos a mi dieta no significa que sea sa-
ludable”.

En relacion al debate, la nutricionista de UC
Christus Ximena Martinez opina que si se
conserva una alimentacién balanceada y
completa no son necesarios, al mismo tiem-
po que sostiene “son elementos que son un
poco mas caros, v la diferencia entre la can-
tidad de proteina de un alimento habitual y
uno que tenga adicionado (de proteinas) no
es tan grande”. No obstante, Martinez si los
recomienda a pacientes que se realizan una
cirugia baridtrica al estémago, por ejemplo.

La profesional de UC Christus anade que “si
tienden a comer muchos carbohidratos como
arroz vy cereales, podriamos incluir con una
buena evaluacion estos elementos que pue-
den completar el aporte proteico (...). Si yo
tengo un paciente vegano o vegetariano, pero
que también se preocupa de la calidad de su
alimentacidon, lo mas probable es que no los
necesite”, expresa.

Aditivos como engranajes

Los aditivos son piezas clave de estos produc-
tos: edulcorantes, aromatizantes y sabori-
zantes destacan en ellos. La autoridad del
Colegio de Nutricionistas conoce el asunto y
los ubica dentro del margen de la ley; ligado
a esto, la especialista se sostiene en que hay
estudios de la European Flavour Association
que reflejan que no hay evidencia para qui-
tarlos. En todo caso, el llamado de la nutri-
cionista UC es a evitarlos: “Lo ideal es que ten-
ga pocos aditivos”, dice.

Sobre estos, Ximena Martinez plantea que
“el codigo de los alimentos permite algunos
tipos, peroen el fondo no menciona lo prohi-
bido, sino que lo permitido (...), hay un gran
espacio para que elementos que no estdn to-
talmente regulados puedan estar en los ali-
mentos”.

“Todos los alimentos ultraprocesados obvia-
mente tienen una gran cantidad de aditivos
para gque sean agradables y que generen una
sensacion de que es saludable, siendo que es
un alimento ultraprocesadoigual (...), no de-
biesen estar en la dieta habitual”, agrega la
profesional. Las comidas cuando tienen mas
de cinco ingredientes entran en la categoria
de procesado, y son ultraprocesados en el mo-
mento en que “esta cantidad de ingredientes
tiene elementos que al tratar de leerlos es muy
dificil”, ensena.

Moda que parte en gimnasios

La moda de las proteinas comenzé en los
gimnasios, donde las personas que se ejerci-
taban la utilizaban para aumentar masa mus-
cular, no obstante, segin la presidenta del Co-
legio de Nutricionistas, “en el tema de las pro-
tefnas hay mucho mito”. Y asilo evidencia la
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P La moda de las proteinas comenzo en los gimnasios, donde las personas que se ejercitaban la utilizaban para aumentar masa muscular.

profesora adjunta del INTA: “Las personas que
tienen una dieta normal y variada, con todo
tipo de alimentos, van a estar consumiendo
la cantidad suficiente de proteinas” para ali-
mentary mantener sus musculos. Asimismo,
en Chile existe “una cultura hacia el exceso
de consumo de proteinas, especialmente en
formato de batidos de suplementos en polvo”,
fiscaliza Carmen Gloria Gonzilez.

En la misma linea, la profesora de nutricién
en la Universidad Mayor garantiza que en la
poblacién en general no debieran consumir-
se suplementos, pero en el caso de deportis-
tas, si. De todas maneras, para ella los bati-
dos proteicos debiesen ser adquiridos por
receta medica.

A decir de Giovanna Valentino, es aconse-
jable integrar suplementos a la dieta a la hora
de construir tejido muscular. La especialista
de la UC afiade: “Muchas veces hay reco-
mendacion de proteinas para aumentar masa
muscular, pero no es lo inico”. Y suma que
hay dos factores que pueden determinarlo:

“Entre moda v que tenemos a una poblacion
mds preocupada”.

Carmen Gloria Gonzalez, del INTA, apor-
ta que “la industria alimentaria es inteligen-
te y siempre detecta cudles son los gustos y
preferencias de las personas”. En este sen-
tido, Ximena Martinez puntualiza que “es-
tamos generando este consumo de alimen-
tos principalmente por un marketing, pero
que en cierto grupo de la poblacion son su-
per ttiles, entonces no todo es blanco y ne-
gro, hay matices, y para eso es muy impor-
tante que un profesional nutricionista pue-
da guiar”.

La también especialista en obesidad anade
que las personas debieran fijarse bien en los
batidos de proteinas en base a suero de leche:
"Es super importante que sea de buena cali-
dad, no me sirve cualquiera. Debe tener una
alta concentracion de aminodcidos ramifica-
dos (BCAA), unoen particular: laleucina”. En
el caso de no obtener una de buena indole, “va
a ser una pérdida de dinero”, asevera.

Recomendaciones para el consumo

La presidenta del Colegio de Nutricionistas,
Cecilia Sepulveda, evalua la situacién y co-
menta que hay estudios queavalan que el ex-
ceso de protefnas en nifios provoca obesidad
infantil. Para Martinez, estos productos con
adicion de proteinas no son recomendables
enmenores “por la cantidad de aditivos y por-
que no requieren esa proteina”. En el caso de
los adolescentes sanos, la doctora Sepulveda
aconseja una ingesta diaria de 0,8-0,9 g por
kilogramo (kg) de peso corporal, mientras que
para los adultos sanos es de 0,8 g por kg de
masa corporal.

Laacadémica Giovanna Valentino sugiere a
los adultos sanos mantener un consumo dia-
rio de 1 gramo por kilo de peso, v para los
adultos mayores sanos la recomendacion es
de 1,2-1,3 g de proteina al dia por masa del
cuerpo.

Otroaviso que da Sepulvedaes que “todos
los nutrientes son prioridad: carbohidratos,
proteinas v lipidos”, También es importan-

te que cada persona consuma lo que debie-
ra consumir, por ejemplo, Valentino ad-
vierte que los pacientes con problemas re-
nales v que se someten a didlisis debieran
imponerse limites en tornoala ingesta pro-
teica.

Carmen Gloria Gonzdlez, del INTA, lamen-
ta que “hay mucho desconocimiento: nos
falta educacion y promocion (..), es un tema
pendiente y el lugar ideal para empezara ha-
blarlo es en las escuelas, faltamucho por ha-
cer en educacion alimentaria”.

Ademads, Gonzilez cree que las prioridades
debiesen ser “los alimentos naturales, v si es
que buscan protefnas que sean licteos sin
azucar y legumbres”. Ademas, hay que bus-
car que “todas nuestras comidas lleven fru-
tas y verduras, y que el agua sea nuestra prin-
cipal formade hidratarnos”, remarca. Respec-
to de las carnes, la profesora de la Universidad
de Chile reflexiona vy las caracteriza como ali-
mentos secundarios, es decir, que no se con-
suman todos los dias. @
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