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INTRODUCCION.

La alimentacion es un proceso fundamental en los seres vivos, los cambios en
el estilo de vida de las personas, han modificado la manera en que se alimentan.
Actualmente son pocas las personas que pueden manejar un estilo de
“alimentacion saludable” que incluya comer a determinadas horas, comer con
calma, consumir todo tipo y variedad de alimentos naturales y en porciones
adecuadas; ahora resulta mas facil y rapido obtener alimentos procesados casi
listos o listos para su consumo, como son cereales industrializados, galletas,
sopas instantaneas, jugos, barras energéticas, yogurt o pan empaquetado, sin
hacer conciencia de que la mayoria de estos productos contienen gran cantidad
de azucar refinada, grasa, sal, entre otros ingredientes que son altamente

dafinos para la salud cuando se consumen en exceso o frecuentemente.

La industria alimentaria ha introducido el uso de sustancias quimicas que se
adicionan a los alimentos para detener o modificar los cambios que sufren los
alimentos, dichas sustancias, son conocidas como aditivos que son sustancias
que se afaden a los alimentos durante su elaboracion, con el propdsito de

mejorar sus caracteristicas como sabor, olor, textura o aspecto.

La mayoria de los alimentos “procesados” contienen gran cantidad de aditivos
que son de gran riesgo para la salud, aunado al consumo diario y de inicio a
edades tempranas elevando en gran medida las posibilidades de desarrollar

alguna enfermedad.

Actualmente la mayoria de las personas llevan una dieta que incluye numerosos
alimentos procesados, por ello es relevante promover una alimentacion
saludable asi como la lectura de las etiquetas y los efectos del consumo de
alimentos procesados que ayude a tomar mejores decisiones para mantener una

buena salud.



OBJETIVO.

Describir a partir de la literatura los diferentes tipos de aditivos alimentarios mas
utilizados en los alimentos procesados de consumo diario, enfatizando el dafio a
la salud que estos ocasionan, para concientizar la eleccion de los alimentos y

promover un estilo de vida mas saludable.



CAPITULO |I. ANTECEDENTES.

Desde hace miles de anos, el hombre consumia sus alimentos en estado natural.
A lo largo de la historia las sociedades fueron aprendiendo de manera empirica,

formas y métodos tradicionales para la conservacion de los alimentos.’

La incorporacién de sustancias a los productos alimenticios, posiblemente tiene
sus origenes en el periodo Paleolitico (2.5 millones-10.000 a.C), la exposicion de
los alimentos al humo procedente de un fuego favorecia su conservacion. En el
periodo Neolitico (6.000 a.C y 3.000 a.C), cuando el hombre desarrolla la
agricultura y la ganaderia, se vio obligado a manipular los alimentos con el fin de

que resultaran mas apetecibles o que se conserven mejor.?

A medida que se desarrollaron las grandes civilizaciones, las poblaciones
crecieron y también lo hizo la demanda de alimentos. En el antiguo Egipto (3100
a.C. — 332 a.C.), la gente comenz6 a buscar formas de extender la vida util de
los alimentos. Las practicas comunes incluian la adicién de sal, el secado al sol,
el curado, el ahumado de la carne y el pescado y la quema de azufre durante la
conservacion de las verduras. Los primeros conservadores de los alimentos
incluyeron dioxido de azufre, acido acético y nitrito de sodio. Mientras que la

curcuma (azafran) y el carmin estuvieron entre los primeros colorantes.

b

Fig. 1 Métodos de conservacién de alimentos con sal (imagen izquierda) y

ahumado (imagen derecha).



Durante las guerras Napoleodnicas (1792-1815) en Europa como durante la
guerra Civil Estadounidense (1861-1865), la gente del mar y los soldados
necesitaban comida. El acceso limitado a alimentos frescos motivo a las fuerzas
armadas a transportar sus alimentos con ellos. Fue entonces cuando se
introdujeron las latas para la conservacion de alimentos. En los siglos siguientes,
el bicarbonato de amonio, también conocido como “sal de cuerno de ciervo” y la

solucion de hidréxido de sodio tomaron bastante importancia.

Fig. 2 Primeras latas utilizadas para conservacion de alimentos.

En 1856 Louis Pasteur fue el primero en demostrar que los microorganismos
eran los responsables del deterioro de los alimentos. Al mismo tiempo se
descubrieron nuevos compuestos quimicos capaces de inhibir el crecimiento de
microbios, pero el conocimiento insuficiente de la toxicologia provoco

intoxicaciones e incluso la muerte de algunos consumidores.®

A finales del siglo XIX se incluye el término “aditivo” al lenguaje alimentario?, con
el fin de conservar mejor los alimentos, proporcionar las mejores condiciones

para su consumo y dar un aspecto mas atractivo al consumidor.



EPOCA

METODO UTILIZADO.

Tiempos primitivos

Sal comun, humo vy sol.

Antiguo Egipto

Vinagre, aceite y miel.

Antigua Roma

Adicion de dioxido de azufre (SO2)

al vino.

Anterior al siglo XV

Empleo del adobo

Siglo XVIII

Empleo del bérax.

Appertizacién (Nicolas Appert).

Siglo XIX

Aplicacion de sulfatos a la carne.

Descubrimiento de la actividad
antimicrobiana de varios acidos
organicos (bdrico, férmico,

salicilico, benzoico)

Siglo XX

Congelacién de alimentos

Se originaron gran cantidad de
nuevas tecnologias, incluyendo
innovadores conservadores
quimicos.

Irradiacion

Liofilizacion

Envasado aséptico

Procesos no térmicos: alta presion,

pulsos eléctricos, etc.

Fig. 3 Métodos de conservacion de alimentos a través de la historia.*




CAPITULO 2. ADITIVOS ALIMENTARIOS.

2.1 DEFINICION,

Un aditivo, natural o sintético, es una sustancia (0 mezcla de varias sustancias)
que se adiciona durante la produccion o en el consumo de los alimentos para

mejorarlos. (Salsas, sazonadores, condimentos, etc.)

Por definicion, aditivo es “cualquier sustancia que en cuanto tal no se consume
normalmente como alimento, ni tampoco se usa como ingrediente basico en
alimentos, tenga o no valor nutritivo, y cuya adicion al producto con fines
tecnolégicos en sus fases de produccion, elaboracion, preparacion, tratamiento,
envasado, empaquetado, transporte o almacenamiento, resulte o pueda
preverse razonablemente (directa o indirectamente) por s. o sus subproductos,
en un componente del producto o un elemento que afecte a sus caracteristicas

(incluidos los organolépticos)”.®

Fig. 4 Alimentos que contienen aditivos.

10



2.2 REGULACION DEL USO DE ADITIVOS.

Para que una sustancia sea admitida como aditivo debe estar caracterizado
quimicamente y debe superar los controles toxicoldgicos establecidos por parte
de los correspondientes organismos sanitarios.

Los sistemas de la regulacién de aditivos pueden estar basados en listas
positivas o listas negativas.

El uso de una sustancia no incluida en ellas, o en el caso de que si este en la
lista y se ainada a un alimento no autorizado o en una dosis superior a la
establecida, da lugar a una infraccion de la reglamentacion.?

Para poder ser utilizados en alimentos tienen que contar con los siguientes
factores de inclusion:

1. Necesidad.

2. Eficacia tecnoldgica.

La necesidad se refiere a que su uso debe estar justificado, es decir, que seria
imposible obtener el alimento en esa forma sin la aplicacién del aditivo.

En cuanto a la eficacia tecnoldgica, las razones que justifican su uso (Comision
del Codex Alimentarius FAO/OMS) son las siguientes:

e Conservar la calidad nutritiva de un alimento.

e Proporcionar componentes esenciales a alimentos destinados a
grupos de consumidores con necesidades nutritivas especiales.

e Aumentar o mejorar la conservacion, estabilidad o caracteres
organolépticos de un alimento, sin que se altere su calidad.

e Favorecer los procesos de fabricacion, transformacion o almacenado
de un alimento con la condicién de que no se empleen para ocultar
defectos.

La Organizacion para la Alimentacion y la Agricultura (FAO) junto con la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) creé un conjunto de comités que
evallan diversos aspectos de los aditivos.’

En la Unién Europea, el Consejo de Europa ha emitido directivas para armonizar
la legislacion de los paises miembros en materia de aditivos.
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Se toma como referencia la Directiva 89/107/CEE, que se desarrolla a través de
las Directivas 94/35/CEE (sobre edulcorantes), 94/36/CEE (sobre colorantes) y
95/2/CEE (sobre aditivos distintos de colorantes y edulcorantes).

En México, el organismo encargado del cumplimiento de dichas normativas es
la Comision Federal para la Proteccion contra Riesgos Sanitarios (COFEPRIS).
Las normativas actuales para la regulacion se encuentran en los dictamenes del
Reglamento de Control Sanitario de Productos con fundamento en los articulos
12, 26 y 39 de la Ley Organica de la Administracion Publica Federal; 4 de la Ley
Federal de Procedimiento Administrativo; 2 y 4 fraccion lll, 194 fraccion |, 215
fraccion IV y 282 bis de la Ley General de Salud; 7 fraccion XVI del Reglamento
Interior de la Secretaria de Salud y 11, 22, 200, 201 y 203 del Reglamento de
Control Sanitario de Productos y Servicios, con modificaciones publicadas en el
Diario Oficial de la Federacion en noviembre de 2012, 16 de julio de 2012y 5 de
septiembre de 2013.°

2.3 SEGURIDAD DEL USO DE ADITIVOS.

Para regular la incorporacion de una sustancia a los alimentos son necesarias
pruebas que aseguren su inocuidad a las dosis idoneas para su uso. La
toxicidad de una sustancia se define como su capacidad para producir efectos
nocivos en un organismo vivo. Esta toxicidad depende de factores como: dosis
(cantidad de sustancia absorbida), frecuencia de administracién (Unica o
repetida), grado de toxicidad de la sustancia y tiempo para que se manifiesten
efectos.

ORGANISMOS REGULADORES.

Sus valoraciones se basan en la revision de todos los datos toxicoldgicos
disponibles, incluyendo resultados de pruebas efectuadas en humanos y
animales. A partir del analisis de los datos de los que se disponen, se determina
un nivel dietético maximo del aditivo, que no tenga efectos toxicos demostrables,
dicho contenido es denominado el “nivel sin efecto adverso observado” (no
observed adverse effect level o NOAEL) y se emplea para determinar la cantidad
de ingesta diaria admisible (IDA) para cada aditivo, para ello el Comité Mixto
FAO/OMS de Expertos en Aditivos Alimentarios establecié que los aditivos
deben someterse a estudios de toxicidad aguda (ensayos a intervalos de 24
horas), de corta duracién (ensayos durante un periodo de hasta 90 dias) y

12



cronica (ensayos durante toda la vida o varias generaciones de animales de vida
corta) asi como de teratogénesis, carcinogénesis y mutagénesis.?

ASPECTOS A EVALUAR.
La evaluacion de la seguridad de un aditivo alimentario tendra en cuenta:

1. Los aspectos fisicoquimicos y biolégicos de las sustancias, asi como sus
analogias con otros productos para los cuales existen datos cinéticos y
toxicologicos.

2. Tipo de alimentos en los que eventualmente se empleara.
3. Frecuencia previsible de exposicion (consumo) por seres humanos.

4. Evaluacion toxicoldgica del aditivo, a través de los diferentes estudios de
toxicidad.

5. Posibles problemas de toxicidad que pudieran derivarse del uso normal
del aditivo.

TOXICIDAD.

Los estudios de toxicidad se realizan en el laboratorio y con animales de
experimentacion e incluyen:

1. Estudios de cinética y biotransformacion bioquimica: velocidad y grado de
absorcion, distribucion, metabolizacion y eliminacion.

Toxicidad aguda, subcronica y crénica.
Efectos sobre reproduccion.
Mutagénesis.

Cancerogénesis.

o o A ®w N

Efectos sobre el comportamiento.

Estos datos son valorados por FAO/OMS, expertos en aditivos alimentarios.

Para aceptar un aditivo, es imprescindible la especificacion de la identidad y
pureza, ya que generalmente son sustancias complejas (sintéticas o naturales)
y se requieren métodos analiticos sensibles para su segura identificacion,
cuantificacion y posibles impurezas (en especial las toxicas).
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Los aditivos autorizados aparecen en las listas positivas de cada pais para cada
alimento o cada grupo de alimentos. La presencia de un aditivo en multiples
alimentos, las dietas monétonas y las posibles potenciaciones de los aditivos
entre si, son factores de riesgo a tener en cuenta en su evaluacion toxicologica.
Otros factores que pueden modificar la toxicidad de estas sustancias y que dan
lugar a la existencia de grupos con mayor riesgo son: enfermedades
preexistentes (insuficiencia renal, hepatica), embarazo, hipersensibilidad
(alergia) y la edad (nifios, ancianos).!

2.4 VALOR IDA.

Para establecer la cantidad maxima de un compuesto que puede consumirse
diariamente, se ha definido la “ingesta diaria aceptable” (IDA), ésta indica la
dosis diaria tolerable de una determinada sustancia, es decir, la cantidad que
una persona puede consumir diariamente durante toda su vida sin que ello
suponga algun riesgo para su salud. Esta cantidad se expresa en mg por cada
kg de peso corporal.’

Para su calculo se toma la dosis que no haya causado ningun efecto toxicologico
en la especie animal mas sensible y se reduce mediante un factor de seguridad
para aplicarlo al uso humano.?

IDA (INGESTA DIARIA | Observaciones sobre la sustancia

ACEPTABLE)

No especificada La toxicidad es tan baja que no
representa ningun peligro para la
salud.

Temporal El uso de la sustancia es seguro a

corto plazo, pero se necesita mas
informacion a largo plazo.

Sin asignar Cuando no hay datos disponibles o
cuando la toxicidad es tal que hace
desaconsejable su uso.

Fig. 5 Tipos de IDA, fijadas por el Comité de Expertos sobre Aditivos
Alimentarios de la Junta FAO/OMS, para la clasificacién de las sustancias
segun criterios toxicoldgicos.?

14



2.5 NUMEROS E.

Con el fin de permitir la libre circulacién de los alimentos de un pais a otro, la
Unién Europea le ha asignado a los aditivos un numero de 3 cifras precedidas
por la letra E (de Europa) que permite identificarlos, conocer sus funciones y su
denominacion quimica. El primer numero indica el papel principal de cada
aditivo.”

NUMERO E ADITIVO

E1 COLORANTES

E2 CONSERVADORES

E3 REGULADORES DE ACIDEZ.

E4 ESPESANTES, ESTABILIZANTES
Y EMULSIONES.

ES AGENTES ANTIGLOMERANTES

E620-E635 POTENCIADORES DE SABOR

E901-E904 AGENTES DE RECUBRIMIENTO

E950-E967 EDULCORANTES

Fig. 6 Lista de aditivos y sus numeros E.

En el etiquetado debera aparecer el nombre de cada uno de los aditivos
presentes, cuando esté establecido dicho nombre en la lista de aditivos del
CODEX, debera utilizarse dicho nombre o su nimero E, en otros casos, debera
utilizarse el nombre comun o usual, o cuando no exista ningun nombre comun,
debera emplearse un nombre descriptivo apropiado.®
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Ingredientes: agua, aceites vegetales, azicares, almidén, co-
roteno (E160), tocoferol (E306), riboflavina (E101), nicotinami-
do, Gcdo pantoténico, acetaldehido, biofing, écido félico,
éeido ascorbico (E300), écido palmitico, écido estedrico
[E570), 4cido oleico, 4cido linoleico, cido mélico (E296), dcido
oxdlico, antocianinas (E163), celulosa (E460), acido salicilico,
fructosa, purinas, sodio, potasio (E252), manganeso, hierro,
cobre, zinc, calcio, fésforo, cloro, colores, antioxidante.

PRODUCTO DE APERITIVO EXTRUSIONADO Y FRITO
CON SABOR A QUESO

INGREDIENTES ™ 3

O sémola de maiz, oleina de palma, arema con sabor a
queso™[aroma, derivados lacteos (leche), - sa!,
potenciadores de saber (glutamato monesodico y
§-ribonucledtidos disédicos), dextrasa y colorante
(extracto de pimentdn)], aceite de girasol y oleosresina de
pimentén [colorante (extracto de pimenten) y emuigente

‘E*472€]]

Fig. 7 Etiquetado de un alimento.

Los numeros E facilitan la identificacion de los aditivos independientemente del
idioma o el lenguaje utilizado en la etiqueta.’

CAPITULO 3. CLASIFICACION DE LOS ADITIVOS.

3.1 COLORANTES.

Los colorantes son sustancias que dan o restituyen el color a un producto con el
fin de mejorar su aspecto visual de un alimento sin modificar su valor, el sabor o
la seguridad del alimento.®

Los colorantes se pueden clasificar de la siguiente manera, de origen natural o
sintesis quimica. Los primeros tal como su nhombre lo indica son aquellos que se
extraen directamente de productos que hay en la naturaleza. Los segundos, son
compuestas quimicos introducidos a partir del desarrollo que tuvo la industria
quimica en el siglo XIX.

16



Fig. 8 Colorantes.

3.1.1 COLORANTES DE ORIGEN NATURAL.

E-100 Curcumina.

Colorante obtenido de la curcuma, proporciona a los alimentos un color amarillo
que se emplea para colorear mostazas y preparados para sopas, quesos Y

salsas.

Fig. 9 Curcumina.
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E-150 Caramelo.

Es el colorante de origen natural mas utilizado. Se obtiene por calentamiento de
una azucar comestible, sola o mezclada con otras sustancias quimicas.

De forma natural se encuentra en alimentos ricos en azucar.
Dependiendo del modo de fabricacidn existen cuatro tipos diferentes:

- Caramelos de tipo | y Il: Se obtienen calentando exclusivamente
azucar.

- Caramelos tipo lll y IV: Se obtiene calentando el azucar con algun otro
compuesto como amoniaco o sulfito amoénico y tienen limitada su
ingesta diaria.

= BRe
BREWEK

CARAMEL

E150

B Kleurmidde / Colorant .
P"lhh Dier-, wijn- en i keuﬂ*
ication de biere, Vit ¢

w0z muuull' ‘
‘t

ey : 100m| 055

Fig. 10 Colorante Caramelo.

E-140 Clorofila

Las clorofilas son pigmentos responsables del color verde en los vegetales,
impide que se degraden los alimentos que la contienen de forma natural durante

el procesado y el almacenamiento de los mismos.
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E- 120 Cochinilla (&cido carminico)

Compuesto que se encuentra en las hembras de unos insectos parasitos
(Dactylopius coccus) de determinadas especies de cactus. Proporciona un tipico
color rojo conocido como grana cochinilla o rojo carmin. Los insectos que
producen este colorante son muy pequefos, se utilizan aproximadamente
100.000 para producir 1 kg de colorante. Con agua caliente se extrae el acido
carminico que por si mismo no tiene color, pero produce un rojo intenso al unirse
con sustancias como el calcio o aluminio. Este colorante se emplea poco por su
elevado costo.°

IU’;Q T
OACR 70 SR

Fig. 11 Dactylopius coccus (grana cochinilla)

E-160 Carotenoides.

Los carotenoides y xantofilas forman un extenso grupo de mas de 450 sustancias
diferentes, de las cuales un 10% tiene actividad como vitaminas. Se extraen de
las plantas que los contienen como el aceite de palma, el tomate, la zanahoria,
el pimentén, etc., proporciona a los alimentos colores amarillos, rosas o

anaranjados.
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E-161 Xantofilas.

Son derivados oxigenados de los carotenoides y abundan en el reino animal y
vegetal. La cantaxantina, obtenida de la concha de los crustaceos, esta unida a
una proteina y tiene un color verde. Con el calentamiento se rompe la unién con

la proteina cambiandose el color a rojo.°

COLORANTE NUMERO E
Curcumina E 100
Caramelo E 150
Clorofila E 140
Cochinilla (acido carminico) E 120
Carotenoides E 160
Xantofilas E 161

Fig. 12 Principales colorantes naturales y sus numeros E.

3.1.2 COLORANTES DE SINTESIS QUIMICA.

Proporcionan una coloracién fuerte y son resistentes a los factores ambientales,

por lo que no se desvanecen durante el procesamiento.?

E-104 Amarillo de quinoleina. E-110 Amarillo anaranjado S.

Estos colorantes se utilizan para colorear refrescos de naranja, caramelos,
helados, etc. Se absorben muy poco en el tracto digestivo, su uso como aditivo

esta prohibido en algunos paises.
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E-102 Tartrazina (amarillo #5)

Es un polvo brillante, amarillo-naranja y soluble en agua®, es ampliamente
utilizado en productos de reposteria, galletas, helados, sopas y bebidas

refrescantes a las que confiere un color amarillo limoén.°

Fig. 13 Alimentos que contienen tartrazina.

E-124 Rojo cochinilla. E-120 Rojo Ponceau.

Son utilizados para dar color fresa a los caramelos, productos de pasteleria,

helados y derivados carnicos o frituras.

E-127 Eritrosina.

Es el colorante mas popular en los postres lacteos con aroma de fresa, usandose

también en pates de atin o jamoén.°

E-133 Azul Brillante FCF.

Esta presente en refrescos, productos de confiteria, helados, y postres. Se
considera inocuo aunque en dosis altas puede acumularse en rifiones y vasos

linfaticos.
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E-132 Azul indigotina o carmin de indigo.

La indigotina es uno de los colorantes artificiales menos estable, pudiendo alterar
el color en medios muy acidos o en presencia de sulfitos. Se utiliza en la

elaboracion de bebidas, caramelos, licores, hojaldres, confiteria, helados, etc.’

COLORANTE NUMERO E
Tartrazina (amarillo #5) E 102
Amarillom Sunset (amarillo #6) E 110

Rojo Ponceau 4R ( Rojo 7, Rojo | E 124
Cochinila)

Rojo No. 40 (Rojo Allura) E 124

Carmoisina (Azorrubina, Rojo #3)

Eritrosina (Rojo #14) E 122

Azul Brillante FCF (Azul #1) E 133

Azul Indigotina (Azul #2, indigo | E132

Carmin)

Fig. 14 Principales colorantes sintéticos utilizados en México.

3.2 CONSERVADORES.

Son sustancias que prolongan la vida util de los alimentos, protegiéndolos del
deterioro causado por microorganismos o del crecimiento de microorganismos
patdgenos. Retarda o evitan los procesos de enmohecimiento, putrefaccion,

fermentacion u otras alteraciones bioldgicas en los alimentos."

En la categoria de conservadores destacan los acidos benzoicos, soérbico,

acético y propionico, parabenos, sulfitos, nitratos, nitritos y antibioticos.®
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Acido benzoico y benzoatos.

La sal sédica del acido benzoico (acido bencencarboxilico o acido fenilférmico)
se utiliza ampliamente y es uno de los conservadores mas comunes en la
industria. En forma natural, el acido benzoico se encuentra en la canela, el clavo,
las ciruelas y otras frutas. Tanto el acido benzoico como sus sales no son toxicos
para el hombre cuando se ingieren en las concentraciones que indican los

alimentos.®

Acido sorbico y sorbatos.

El 4cido sérbico se usa para inhibir el crecimiento de hongos y levaduras en los
alimentos con un pH de hasta 6.5; su efectividad aumenta al reducir el pH. Se
emplean en quesos, encurtidos, jugos de frutas, pan, vino, pasteles, mermeladas
y otros. No son tdxicos para el hombre debido a que se metabolizan como

cualquier acido graso.

Los sorbatos son mas solubles® no poseen olor ni sabor cuando se utiliza en

concentraciones adecuadas.'®

El sorbato de potasio es la sal que mas se utiliza para controlar hongos.®

Acido acético.

Este acido es el agente activo del vinagre, contribuye al gusto y al aroma de los
alimentos, se utiliza para controlar diferentes especies de levaduras, bacterias y
en menor grado hongos, se utiliza ampliamente en mayonesas, aderezos,

salsas, encurtidos, carnes, pescados y muchos otros.®
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Acido propiénico y propionatos.

El &cido propidnico es un liquido corrosivo, por lo que se prefieren sus sales. Los
propionatos en forma natural se encuentran hasta en 1% en el queso suizo, al
que le confiere aroma. Es mas efectivo a medida que el pH se reduce. La accién

de este acido es mayor frente a hongos que frente a bacterias.

La concentracion usada no causa ningun problema en el hombre, ya que los

metaboliza como cualquier acido graso.®

Parabenos.

Son utilizados para controlar hongos y levaduras y en menor grado bacterias
especialmente Gram negativas (Salmonella, E. coli). No son toxicos para el
hombre, se eliminan en la orina. Se emplean en cremas, pastas, jarabes, bebidas

y otros productos con pH cercanos a la neutralidad.

Sulfitos y dioxido de azufre.

Los sulfitos y el dioxido de azufre son conservadores utilizados para mantener el
color original de los alimentos, previenen el crecimiento de bacterias, mohos y
levaduras sobre todo en un ambiente acido. Se emplean en vinos, sidras,

vinagres, frutas desecadas, salsas, etc.

Nitritos y nitratos.

En la elaboracion de embutidos carnicos se utilizan las sales de curacion a base
de nitrito y nitrato de sodio o de potasio. Los nitritos y los nitratos actuan en dos
sentidos: desarrollan el color caracteristico de las carnes curadas e inhiben a
Clostridium botulinum. Ademas, dadas sus propiedades antioxidantes,

contribuyen a estabilizar el sabor.®
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Antibidticos.

En medicina los antibiéticos se utilizan para controlar infecciones microbianas,
aunque algunos de ellos sirven como conservadores, pero con muchas
restricciones. Entre los mas importantes estan la nisina y la pimaricina o

natamicina.

La nisina, proteina producida por Lactobacillus lactis y Streptococcus lactis,
actua contra las bacterias Gram positivas, en especial Clostridium spp. No es
toxica para el hombre; se usa principalmente en vinos y quesos en concentracion

de 12-13 ppm, asi como también en carnicos, aderezos y mayonesas.

La pimaricina es producida por Streptomyces natalensis y se usa contra hongos

y levaduras hasta en 40 ppm en la superficie de quesos y otros derivados

fermentados.
CONSERVADORES NUMERO E
Acido benzoico y benzoatos E 210-219
Acido sérbico y sorbatos E 200-209
Acido acético E 260-269
Acido propionico y propionatos E 280-289
Parabenos E 214-219
Sulfitos y didéxido de azufre E 220-229
Nitritos y nitratos E 240-259
Antibioticos E 234-235

Fig. 15 Lista de conservadores y sus numeros E.

25



3.3 REGULADORES DE PH.

Los reguladores de pH, también llamados “buffers” son por lo general sistemas
integrados por un acido deébil y su sal. Su adicién estabiliza el pH dentro de un
intervalo deseado para que las proteinas, pigmentos y muchos otros compuestos
permanezcan sin alteracion alguna durante el procesamiento y
almacenamiento®, también relentiza el crecimiento de enzimas, lo que dificulta el

desarrollo de microbios.?

3.4 EDULCORANTES.

Son aditivos capaces de mimetizar el efecto dulce del azucar y que
habitualmente, aporta menor energia. Ante la gran variedad de tipos existentes,
los edulcorantes se pueden agrupar en funcién de su contenido calérico, segun

su origen o incluso segun su estructura quimica.?

Fig. 16 Sustitutos de azucar.
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3.4.1 EDULCORANTES ACALORICOS.

Son compuestos de poder edulcorante muy superior al de la sacarosa. Algunos
serian nutritivos, en sentido estricto, pero dado su alto poder edulcorante, las
calorias que aportan al organismo son insignificantes por las pequefas dosis en

las que se emplean.'®
Los edulcorantes acaldéricos se clasifican a su vez en:

1. Naturales: Se encuentran los edulcorantes sin calorias:
Luo Han Gou: Edulcorante de alta intensidad, se extrae de la fruta Monk
(procedente de China) la dulzura proviene de una sustancia presente en la pulpa
de la fruta llamada mogrésido.
Stevia: Se emplea como sustituto del azucar y presenta un sabor mas lento al
comienzo y una duracién mas prolongada.?
Taumatina: Se extraen de la parte gelatinosa que cubre el fruto del arbol

Katemfe y tiene alto poder edulcorante.®

2. Atrtificiales:
Aspartamo: Su empleo se restringe a productos acidos que no se someten a
fuertes tratamientos térmicos, como las bebidas, refrescos y jugos.'®
Sucralosa: Derivado clorado que se sintetiza a partir de la sacarosa, resiste altas
temperaturas de la panificacion.®
Sacarina: 300 veces mas dulce que el azucar pero tiene un sabor final metalico
ligeramente desagradable. Se utiliza mezclado con otros edulcorantes en
bebidas “light o zero”."?
Acesulfame K: Se emplea en bebidas refrescantes, lacteos, panificacion, dulces
y muchos otros.®
Ciclamato: Es el menos potente de los edulcorantes artificiales, pues solo es 40
veces mas dulce que la sacarosa, razén por la cual suele mezclarse con otros
edulcorantes, como la sacarina. Es una sustancia termoestable, de larga vida
para su almacenamiento y se caracteriza por ser muy soluble en agua.’
Neotamo: No se descompone con el calor, por lo tanto, es adecuado para la

coccion y uso en alimentos procesados. '

27



3.4.2 EDULCORANTES CALORICOS.

Los edulcorantes nutritivos (caléricos) proporcionan un sabor dulce y volumen al
alimento al que se afaden, aportan frescura y contribuyen a la calidad del
producto. Algunos edulcorantes caldricos se fabrican a partir del procesamiento

de los compuestos del azlcar y otros se elaboran de manera natural.'
Los edulcorantes caldricos se clasifican a su vez en:

1. Naturales: Encontramos los azucares y los edulcorantes naturales
caloricos.

Sacarosa: Azucar que se encuentra en el jugo de muchas plantas y se extrae
especialmente de la cafa dulce y de la remolacha; se emplea en alimentacion
como edulcorante nutritivo y sus ésteres como aditivos.
Glucosa: Es la fuente principal de energia de los organismos vivos. Se da en
forma natural y estado libre en las frutas, otras partes de las plantas y en la miel.
Se obtiene de cereales con alto contenido de almidon (trigo, maiz, y arroz), de la
patata, etc., o por inversion de la sacarosa.'
Fructosa: Se utiliza en sustitucion de la sacarosa en pacientes diabéticos y en
numerosos productos etiquetados como “aptos para diabéticos” 2
Lactosa: Es el azucar presente en la leche de todos los mamiferos, incluido el
hombre.
Maltosa: Se encuentra en muchas plantas y en especial en los retofios de los
granos de cereal (sobre todo la cebada). Es utilizada como edulcorante y en

suplementos para diabéticos.'

2. Artificiales: Encontramos los azucares modificados.'?
Polioles: Son edulcorantes que se utilizan como sustitutos del aziucar comun.
Aportan menos energia que los azucares, no afectan los niveles de glucosa en
la sangre y son menos cariogénicos, podrian tener efectos prebioticos y modificar
la microflora intestinal, si se ingieren en dosis altas pueden causar diarrea.
Azucar invertido: En el azucar invertido total, toda la sacarosa se convierte en
glucosa y fructosa. Es mas dulce que la sacarosa, se emplea en forma liquida y

mantiene el sabor dulce de las golosinas y los productos horneados.

28



Sorbitol: Se utiliza en muchos productos dietéticos o sin azucar, tales como
chicles, dulces, galletas, jarabes, etc., también se emplea como saborizante en
medicinas. No origina caries ni causa aumento repentino del nivel de glucosa en
la sangre, pero presenta efectos laxantes que van desde malestar suave a
diarrea, en funcién de la cantidad consumida. El sorbitol se produce a partir de
la glucosa y también se encuentra en forma natural en ciertas frutas como la

ciruela.

Manitol: Alcohol derivado de la sacarosa o glucosa con un poder edulcorante
menor que el del azucar. También se obtiene a partir de algas marinas, se utiliza
en chicles, dulces, galletas y farmacos, ya que no origina caries y no aumenta

de forma repentina los niveles de glucosa en la sangre.™

3.5 AROMATIZANTES O SABORIZANTES.

Sustancia o mezcla de sustancias con o sin otros aditivos que se utilizan para
proporcionar o intensificar el sabor o aroma de los productos. Se dividen en tres

grandes grupos:

1. Saborizante natural: Preparacion de sustancias o sus mezclas, obtenidas

exclusivamente por procesos fisicos, microbiolégicos, enzimaticos a partir de
vegetales, de materias primas de origen animal en su estado natural o
procesadas o por fermentacion y que son aptas para consumo humano.

2. Saborizante sintético artificial: Sustancia que no ha sido aun identificada en

productos naturales procesados o no y que son aptas para su consumo.

3. Saborizante idéntico al natural: Sustancia quimicamente aislada a partir de

materias primas aromaticas u obtenidas de forma sintética, quimicamente
idénticas a las sustancias presentes en productos naturales procesados o

no y que son aptas para consumo humano.®
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3.6 POTENCIADORES DEL SABOR.

Son sustancias que realzan el sabor y/o aroma de un producto alimenticio. No
proporciona sabor por si mismo pero potencian el de otros componentes de los
alimentos. Los mas utilizados son el acido glutamico y sus sales, monosddica,

monopotasica, calcica, amdnica y magnésica.'’

GLUTAMATO MONOSODICO. (E 621)

El glutamato monosédico es una sal sédica proveniente del aminoacido acido

glutamico, encargado de producir un sabor conocido como “umami”.

Es sélido insipido o con ligero sabor dulce-salado, realza los sabores de carnes,

sopas, aderezos, pescados, salsas, condimentos y muchos otros productos.®

e
= @damd\an.
Instant Lunch

MccormiCk'

Fig. 17 Alimentos con alto contenido de glutamato monosadico.
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3.7 ANTIOXIDANTES.

Son compuestos quimicos que se afiaden a los alimentos para impedir su
oxidacion. Estas sustancias prolongan la vida util de los alimentos protegiéndolos
del deterioro causado por la oxidacion, como el enranciamiento de las grasas y

los cambios de color.
Entre los antioxidantes utilizados como aditivos se encuentran:

- El acido ascorbico y sus sales solubles en agua: Actuan como agente
reductor.

- Los sulfitos: Se utilizan en hortalizas, frutas desecadas o zumos
concentrados, jarabes y pures.

- Los tocoferoles: Es la vitamina E, pero no se afiade por su vitamina, si
no por su poder antioxidante. Al ser insoluble en agua solo se aplica
en alimentos grasos. Se emplea para prevenir la degradacion
oxidativa de lipidos.

Son antioxidantes de sintesis los galatos, el butilhidroxitolueno (BHT) y el
butilhidroxianisol (BHA), son liposolubles y suelen utilizarse en combinacion por

su efecto sinérgico.

Los galatos son poco estables a altas temperaturas (no son utiles en aceite de

fritura o productos horneados).™

3.8 AGENTES QUE ACTUAN SOBRE LA TEXTURA. (EMULGENTES,
ESTABILIZANTES, ESPESANTES Y GELIFICANTES)

Contribuyen a proporcionar y mantener la textura y la consistencia deseada de
los alimentos. Una caracteristica deseable de todos ellos, es que no afectan el

sabor de los alimentos a los que se afaden.

Los emulgentes hacen posible la mezcla homogénea de dos o mas fases no

miscibles y dan lugar a una emulsion estable y homogénea.

Entre ellos se encuentra la lecitina y los derivados de los acidos grasos.
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Los estabilizantes son compuestos que permiten el mantenimiento de una
dispersion homogénea de dos o mas sustancias no miscibles en un alimento, e
incluyen las sustancias que estabilizan, retienen o intensifican el color propio de

un alimento.

Los espesantes y gelificantes actuan como macromoléculas que se disuelven
y dispersan facilmente en el agua aumentando la viscosidad, espesan los
alimentos gracias a su gran capacidad de retencion de agua, entre estos

encontramos:

- Mucilagos: Acido alginico y sus sales, agar y carragenatos.

- Gomas: De algarrabo, tragacanto, arabiga, xantana y gellan.

- Pectinas.""

CAPITULO 4. PADECIMIENTOS ASOCIADOS AL CONSUMO DE
ADITIVOS ALIMENTARIOS.

Los alimentos procesados y comercializados pueden contener peligros quimicos
por sustancias adicionadas intencionalmente como los aditivos u otros afiadidos
por el consumidor; también se consideran peligrosos los cambios quimicos que
tienen algunos nutrientes como las grasas y los aceites (lipidos) y el uso excesivo
de estas en la dieta. El consumo de estas sustancias a largo plazo promueve el
desarrollo enfermedades cronicas y toxicidad. Algunos padecimientos asociados

al consumo de aditivos alimentarios son’®:

4.1 HIPERSENSIBILIDAD:

Excesiva e inadecuada respuesta inmunitaria frente a antigenos ambientales,
habitualmente no patégenos, que causan inflamacién tisular vy

malfuncionamiento organico.®

Aditivos relacionados: Amarillo ocaso, glutamato monosddico, curcumina®,
sulfitos.
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4.2 DIABETES MELLITUS TIPO 2.

Diabetes: La Diabetes mellitus es un grupo de alteraciones metabdlicas que se
caracteriza por hiperglucemia crénica, debida a un defecto en la secrecién de la

insulina, a un defecto en la accidon de la misma, o a ambas.

Diabetes mellitus tipo 2 (DM2): Es la forma mas comun y con frecuencia se
asocia a obesidad o incremento en la grasa visceral. Muy raramente ocurre
cetoacidosis de manera espontanea. El defecto va desde una resistencia
predominante a la insulina, acompafiada con una deficiencia relativa de la

hormona, hasta un progresivo defecto en su secrecion.!”

Aditivos relacionados: Sucralosa, aspartamo, glucosa, fructuosa, sacarosa.'?

4.3 SINDROME METABOLICO:

El sindrome metabdlico consiste en una serie de desérdenes o anormalidades
metabdlicas que en conjunto son considerados factor de riesgo para desarrollar
diabetes y enfermedad cardiovascular. La resistencia a insulina ha sido
considerada como base del desarrollo del conjunto de anormalidades que lo
conforman, sugiriendo a la obesidad abdominal o central como responsable del
desarrollo de la insulino resistencia. Las adipoquinas producidas por el tejido
adiposo abdominal actuan directa o indirectamente en el desarrollo de los

componentes del sindrome. 8

Aditivos relacionados: Edulcorantes no caldricos, aspartamo.'?

4.4 ASMA.

El asma es una enfermedad inflamatoria cronica de las vias aéreas en la cual
muchas células y productos celulares juegan un papel importante. La inflamacién
cronica produce un incremento en la reactividad de la via aérea y episodios
recurrentes de sibilancias, dificultad respiratoria, tiraje intercostal, tos y opresién
toracica, especialmente en la noche y en la mafana. Estos episodios se asocian

con obstruccion del flujo aéreo, reversible espontaneamente o con tratamiento.
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La inflamacion también causa un aumento en la respuesta bronquial a una gran

variedad de estimulos.!®

Aditivos relacionados: Glutamato monosédico, acido lactico y citrico,
butilhidroxianisol (BHA), butilhidroxitolueno (BHT)®, amarillo ocaso??, sulfitos,

parabenos’.

4.5 TRASTORNO POR DEFICIT DE ATENCION E HIPERACTIVIDAD
(TDAH).

Es un patrén persistente o continuo de inatencion y/o hiperactividad e
impulsividad que impide las actividades diarias o el desarrollo tipico. Los
afectados suelen experimentar dificultades para mantener la atencién, la funcién
ejecutiva y la memoria de trabajo y pueden corresponder a 3 tipos:
*Inatento

*Hiperactivo-impulsivo

« Inatento e hiperactivo-impulsivo combinado.?°

Aditivos relacionados: Amarillo ocaso, amarillo naranja, rojo cochinilla,

tartrazina’.

4.6 ANAFILAXIA.

La anafilaxia es una reaccion sistémica aguda que resulta de la liberacion brusca
de mediadores de los mastocitos y los baséfilos, mediada o no por IgE. Se admite
qgue es una reaccion de hipersensibilidad sistémica grave, de inicio brusco y
potencialmente mortal. De ahi que el reconocimiento precoz de los sintomas sea
crucial. Clinicamente se asocia a la aparicion de manifestaciones cutaneas
relacionadas  con alteraciones cardiovasculares, respiratorias 0

gastrointestinales.?’

Aditivos relacionados: Sulfitos, rojo ponceau, indigotina®.
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4.7 URTICARIA'Y ANGIOEDEMA.

La urticaria, llamada también ronchas o erupcion de ortiga y el angioedema,
conocido como urticaria gigante o enfermedad de Quincke, son reacciones
vasculares de la piel caracterizada por ronchas de variado tamafno y de vida
corta, eritematosas, pruriginosas y generalmente, sin manifestaciones
sistémicas, salvo ocasionalmente pueden progresar a anafilaxis, aunque la

urticaria a menudo es un rasgo en las reacciones anafilacticas y anafilactoides.??

Fig. 18 Angioedema (imagen izquierda) y urticaria (imagen derecha)

El angioedema, se define como el edema de piel o mucosas, incluidas las de los
tractos respiratorio y gastrointestinal, de caracter autolimitado, con resolucién
completa en la mayoria de los casos, el cual ocurre por aumento de la
permeabilidad de los capilares mucosos, submucosos y vénulas poscapilares,
con la consiguiente extravasacion del plasma. Los sitios mas comunmente
afectados son cara, manos, pies y genitales. Su duracion por lo general es menor
de 72 horas.®

Aditivos relacionados: Rojo ponceau, tartrazina, sulfitos, eritrosina, amarillo
ocaso, lecitina, glutamato monosaddico, carmiosina, azul patente, rojo allanura,

eritritol, azul patentado®.
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4.8 DERMATITIS POR CONTACTO.

La dermatitis por contacto es una condicién inflamatoria de la piel inducida por la
exposicion frente a un agente ambiental. Suele ser alérgica en un 20% de los
casos e irritativa en un 80% aproximadamente. La morfologia, gravedad y
localizacion es determinada por la alergenicidad propia del alérgeno o el grado
de irritacion, el lugar y nivel de contacto, la integridad de la piel expuesta, el
tiempo de exposicion, la propia inmunocompetencia del sujeto y las condiciones

ambientales.
Las sustancias que pueden inducir la reaccién se denominan alérgenos.?*

Aditivos relacionados: Parabenos, benzoato de sodio, butilhidroxianisol (BHA),
butilhidroxitolueno (BHT), aspartamo, galato de octilo, tartrazina, aspartame,

xilitol, lecitina, eritritol®

4.9 CANCER.

El cancer es una enfermedad promovida por la transformacion de células
normales en células incapaces de controlar su crecimiento, provocada por
complejos cambios en el material genético llamados mutaciones. La forma de
almacenar la informacion de las células es a través de las cadenas de ADN, sitio
critico de la génesis tumoral asi como blanco especifico de las drogas
oncoldgicas. La complejidad de multiples mutaciones o cambios en el ADN
acumulados durante meses o afios conducen al desarrollo de cancer o procesos

para que el tumor genere metastasis.

Las causas que provocan el desarrollo de cancer son consideradas
multifactoriales, aunque en diversos escenarios el culpable es facilmente

reconocible (tabaquismo y cancer de pulmon).

Entre las causas de cancer conocidas, se pueden destacar las relacionadas a
los factores influenciados por el estilo de vida, a los agentes bioldgicos, a los
factores iatrogénicos y a los ocupacionales. Entre los factores que se relacionan
a los distintos estilos de vida se destaca la relacién epidemioldgica entre el

exceso en la ingesta de alcohol y el desarrollo de cancer esofagico, de cabeza y
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cuello (laringe, lengua, amigdala), de colon, hepatico, pancreatico y mamario.
Hay cierta controversia en relacion a los habitos dietarios y el desarrollo de
cancer, con estudios que demuestran que la rica ingesta de grasas, alto consumo
de productos industrializados y una dieta pobre en vegetales se asocia a cancer
de colon. La principal causa del cancer de pulmon, laringe, cavidad oral y
esofago es el habito de fumar y es considerado también un factor agregado en

cancer de pancreas, vejiga, rifion, estbmago y cuello uterino.?

Aditivos relacionados: Amarillo anaranjado, tartrazina, verde &acido brillante,

dioxido de titanio, glutamato monosodico.®

CAPITULO 5. GLUTAMATO MONOSODICO.

Entre los muchos aditivos que existen en los alimentos industriales, uno de los
mas populares y polémicos es el glutamato monosédico (GMS), una sustancia
muy utilizada en la actualidad. Es uno de los aminoacidos mas comunes en la
naturaleza, siendo el principal componente de muchas proteinas y péptidos, esta
presente en la mayoria de los tejidos, fue descubierto por japoneses a principios
del siglo XX. EI GMS es la sal sddica del aminoacido conocido como acido
glutamico que se encuentra de forma natural en numerosos alimentos. Su sal
purificada obtenida por fermentacién de la cafa de azucar o algunos cereales,

también se utiliza como condimento para potenciar el sabor de los alimentos.?®

Actualmente, es el producto “responsable” de las adicciones indiscriminadas a
comidas envasadas, desde sopas, salsas, galletas, purés instantaneos, papas
fritas envasadas, golosinas, bebidas frutales, bebidas saborizadas, cervezas,

lacteos (incluso quesos) y leche en polvo, etc.

Este aditivo es utilizado como sal para potenciar el sabor en muchos alimentos,
en los cuales se puede ver como aditivo E-621, se encuentra en diferentes
alimentos procesados, sobre todo, en caldos y sopas envasadas o en productos
salados congelados, combinado con otros ingredientes potencia y acentua el

sabor incrementando la palatabilidad de los mismos.
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El glutamato monosédico tiene una gran variedad de nombres: GMS, caseinato
de calcio de gelatina, proteina vegetal hidrolizada, proteinas texturizada,
fitoproteina hidrolizada (HPP), extracto de levadura, glutamato, acido glutamico,

condimento, sal china, ajinomoto o sabor umami.

En los afios 60, se popularizé un sazonador de marca AJINOMOTO, que se
usaba como sal en todos los alimentos, fue retirado del mercado al descubrir que

era altamente cancerigeno, era Glutamato Monosaédico puro.?’

10
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Fig. 19 Alimentos con glutamato monosadico.

TOXICIDAD.

En 1968 el Dr. Robert Kwok describié lo que el llamo como “Sindrome del
restaurante chino” a una serie de sintomas que incluian adormecimiento de la
parte posterior del cuello, con irradiacion a los brazos y la espalda, debilidad
general y palpitaciones, los cuales se presentaban después de comer en algun
restaurante chino. Los sintomas que produce son dolor de cabeza, inestabilidad
u hormigueo, enrojecimiento de la cara o cuello, tensiébn muscular o debilidad
general, en otros casos puede presentarse vomito y sindrome del intestino
irritable. Desde los afios sesenta se le atribuyen reacciones adversas, como

urticaria, angioedema y cefalea.’
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El GMS esta contraindicado en personas que sufran enfermedades neuroldgicas
como trastorno bipolar, Parkinson, Alzheimer, epilepsia y esquizofrenia. En
grandes dosis puede provocar reacciones alérgicas y ataques de asma.! El
consumo de productos con GMS es peligroso debido a que causa un aumento
en el acido glutdmico que es un neurotransmisor en nuestro cuerpo y al aumentar
su concentracion afecta muchos 6rganos y sistemas por su potencial de excitar
las células. Ademas puede causar migranas, espasmos musculares, nausea,
alergias, anafilaxis, ataques epilépticos, depresion e irregularidades

cardiacas.! %’

El consumo a largo plazo y/o frecuente de GMS destruye las neuronas, puede
provocar desérdenes mentales, obesidad, enfermedades cardiacas,
arterosclerosis, hipertension arterial, artritis reumatoide, apendicitis, diabetes,
esterilidad y hasta cancer.?® Otro estudio describe que el GMS provoca una
alteracion en los umbrales de saciedad, interfiere en la hormona leptina, la cual
esta implicada en el control del apetito provocando la sehal de saciedad, de este
modo, aumenta el apetito y las cantidades consumidas de estos alimentos, de
manera que al mantenerse un consumo elevado de estos productos a lo largo
del tiempo puede aumentar el indice de Masa Corporal (IMC), pudiendo resultar

en obesidad y otros trastornos de la conducta alimentaria.?®

A pesar del uso generalizado del GMS, sigue generando controversias sobre
posibles o potencialmente perjudiciales efectos en un nimero de 6rganos del
cuerpo. Sin embargo, un numero significativo de estudios y/o informes también

reiteran su seguridad, ante organismos reguladores.
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CAPITULO 6. ETIQUETAS Y RECOMENDACIONES.

Las enfermedades sistémicas son la principal causa de muerte en el mundo,
gran parte de estas se encuentran relacionadas con la alimentacion, que es un
factor modificable y que, por lo tanto, puede prevenirlas o reducir su riesgo. Se
ha recomendado disminuir el consumo de grasas saturadas, azucares y aditivos,
los cuales se encuentran de manera frecuente en los productos alimenticios
procesados en cantidades que contribuyen a exceder los limites maximos de
ingesta diaria recomendada, lo que incrementa el riesgo de enfermedades. Se
debe orientar a la poblacion sobre la eleccion de alimentos saludables, a través

de la lectura de las etiquetas que vienen en los alimentos.?®

La educacion del consumidor en inocuidad y calidad de alimentos permite tomar
decisiones informadas. Por ello, un listado de los ingredientes en la etiqueta no
s6lo garantiza al publico una informacién 6ptima sobre la composicién de los
productos alimenticios, sino que, al mismo tiempo, proporciona los datos
necesarios que los consumidores necesitan para tomar las decisiones referentes

a su salud, al evitar algunos ingredientes.?°

6.1 DECLARACION DE NUTRIENTES.

El etiquetado nutricional es toda descripcion que aparece en relacion con el

aporte de energia y nutrientes.*

Informacion

Nutricional
Tamaiio por porcion 1 Taza (228 g) Este envase aporta:
S ]

Onras

Cantidad por porcién

Gras

Energia (Calorias) .. .kJ (..Cal) Sadia
- m— saturada | | grasss
%o Valor Diario* ) ”11'.'-'|E
Grasa Total Og 0% Callkeal | | Callkeal
Sodio 20 mg 1%
Carbohidratos Totales 31g 12% “ “ “ o
ProteinaOg 0%
* Porcentaje de Valores Diarios basados ':.F.; d& |.:|.5 AUTFIMEntos dl,‘ll‘lﬁi

en__una dieta de 8500 kJ (2 000 calorias)

Fig. 20 Declaracion de nutrientes (imagen derecha), etiquetado frontal de

nutrientes (imagen izquierda)
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6.2 ETIQUETAS.

La etiqueta es cualquier marbete, rétulo, marca, imagen u otra materia
descriptiva o grafica que se haya escrito, impreso, estarcido, marcado, marcado
en relieve o en huecograbado o adherido al envase de un alimento. Si la etiqueta
acompanfa al alimento o se expone cerca del mismo, e incluso tiene por objeto

fomentar su venta o colocacion se denomina etiquetado. La etiqueta debe incluir:

FECHA DE FABRICACION: Momento en que el alimento se transforma en el

producto descrito en la etiqueta.

FECHA DE ENVASADO: Aquella en que se coloca el alimento en el envase para

Su venta.

FECHA LIMITE DE VENTA: Es el dltimo término en que se ofrece el alimento

para la venta al consumidor.

FECHA DE DURACION MINIMA: Este plazo sefiala la fecha en que, bajo
determinadas condiciones de almacenamiento, expira el periodo durante el cual

el producto es totalmente comercializable.

FECHA LIMITE DE UTILIZACION: Es el limite de consumo recomendado o

también descrita como “Fecha de caducidad”.

6.3 TIPOS DE ETIQUETADO.

Existen diferentes tipos de etiquetado, entre los mas importantes

destacan:

+ ETIQUETADO PARA ALIMENTOS QUE CONTIENEN COLORANTES
ARTIFICIALES PERJUDICIALES.

Incorporar en el etiquetado de alimentos que contienen determinados colorantes
alimentarios, cierta informacién adicional. En concreto, se exige que para los
aditivos amarillo anaranjado (E 110), amarillo de quinoleina (E 104), carmoisina
(E 122), rojo allura (E 129), tartracina (E 102), rojo cochinilla (E 124) conste la
siguiente advertencia: “Puede tener efectos negativos sobre la actividad y la
atencion de los nifos”.
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* ETIQUETADOS DE ADITIVOS ALIMENTARIOS:

Los aditivos deben llevar informacién basica en su etiqueta como nombres, fecha
de durabilidad minima y las palabras “para uso alimentario”. De igual manera, la
etiqueta para aditivo alimentario debe contener nombre y direccion del
fabricante, contenido neto, pais de origen e identificacion del lote (FAO & OMS,
2007).

lnmus:

l-hrinademlzblu\eo

sal yodada y t roles (¢
Informaclén Nutrlmental
Tamaiio de Porcién: 1pieza (eo)

Fig. 21 Etiquetado con caracteristicas requeridas por la FAO y OMS.

6.4 LEY DE ETIQUETADO FRONTAL DE ADVERTENCIA.

México es el mayor consumidor de productos ultra procesados en América Latina
y el cuarto a nivel mundial, su consumo contribuye en gran medida a la epidemia

nacional de obesidad y enfermedades croénicas.

En nuestro pais, en 2016 se declardé una alerta epidemioldgica nacional debida
a la alta mortalidad y la carga de enfermedades asociadas con la obesidad y la

42



diabetes, las cuales estan relacionas con la calidad de la alimentacion y el estilo
de vida. Lo anterior aunado a que la OMS informé desde 2015 que las ventas de
alimentos procesados, incluyendo la comida rapida y las bebidas azucaradas, ha

aumentado de manera constante en América Latina.

En julio de 2019 se present6 en la Camara de Diputados la iniciativa para
modificar la Ley General de Salud en materia de etiquetado, que fue aprobada
posteriormente por el Senado de la Republica, y publicada en el Diario Oficial de
la Federacion. Resultando en la modificacion de la NOM051-SCFI/SSA1-2010
estableciendo que el etiquetado en México tiene que ser frontal de advertencia
que informe de forma veraz, clara, rapida y simple sobre el contenido de los

nutrimentos criticos y demas ingredientes que determine la autoridad sanitaria.’’

VENTAJAS.

1. Permite identificar los productos con exceso de azucares, grasas, sodio y
calorias.

2. Facilita la seleccion de productos mas saludables y menos procesados.

3. Contribuye a prevenir enfermedades, promoviendo una dieta mas
saludable.

4. Garantiza el derecho a la informacién, a la salud, a la alimentacion para
toda la poblacién, incluyendo a las y los nifios, a la poblacidén vulnerable y

a la de bajo nivel educativo.?®
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CARACTERISTICAS.

5 sellos: Los sellos advierten cuando un producto tiene exceso de alguno de los

nutrimentos o ingredientes identificados como dafinos para la salud como

azucares, sodio, grasas saturadas, grasas trans y calorias.

A

EXCESOQ DE
CALORIAS

A

EXCESO DE
AZUCARES

EXCESO DE

AR

EXCESO DE
GRASAS

TRANS

A

EXCESO DE
SODIO

SECRETARIA DE SALUD

SECRETARIA DE SALUD

SECRETARLA DE SALUD

SECRETARLA DE SALUD

SECRETARLA DE SALUD

Fig. 22 Sellos de advertencia.

Leyendas precautorias: Cuando un producto contenga edulcorantes y/o

cafeina adicionada dentro de la lista de ingredientes en cualquier cantidad
"CONTIENE
EDULCORANTES, NO RECOMENDABLE EN NINOS" y "CONTIENE
CAFEINA EVITAR EN NINOS".

se deben

incluir

leyendas

precautorias:

CONTIENE CAFEINA
EVITAR EN NINOS

CONTIENE EDULCORANTES,
NO RECOMENDABLE EN NINOS

Fig. 23 Leyendas precautorias.
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« Sellos de advertencia para envases pequefios: Los productos pequenos
portaran octagonos negros, con el numero que indique la cantidad de

sellos.?’

V1Y o 2 7 VW =\

SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD

Fig. 24 Sellos de advertencia para envases pequefos.

6.5 RECOMENDACIONES.

La alimentacion es saludable cuando favorece el buen estado de salud y
disminuye el riesgo de desarrollar alguna enfermedad. Muchas de las causas
actuales de estas enfermedades estan intimamente asociadas a factores de
riesgo evitables, como una alimentacion desequilibrada, falta de actividad fisica,
obesidad, consumo excesivo de alimentos procesados, sedentarismo, entre

otros.32

Cerca del 58% de las calorias consumidas en la dieta de los mexicanos estan
conformadas por alimentos y bebidas empaquetadas los cuales contienen una

cantidad excesiva de azucares, aditivos, sal, grasas y grasas saturadas.

La excesiva ingesta de calorias trae consigo la obesidad y el consumo excesivo
de cierto tipo de alimentos se asocia al riesgo de desarrollar diversos tipos de
enfermedades, la mayoria de las cuales son de lento desarrollo pero de letal

gravedad.®
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Existen enfermedades que pueden prevenirse o0 mejorarse con una alimentacion

saludable, para ello debemos:

1.

Hacer de los alimentos naturales o minimamente procesados la base de

la alimentacion.

Consumir en mayor proporcién frutas, verduras y cereales integrales.

Utilizar aceites, grasas y sal en pequefas cantidades al condimentar y
cocinar los alimentos.

Limitar el consumo de alimentos procesados y adicionados (embutidos,
sopas instantaneas).

Disminuir la ingesta de azucares o bebidas azucaradas.

Hacer compras en lugares que ofrezcan variedades de alimentos
naturales o minimamente procesados.

Planear el uso del tiempo para dar a la alimentacién el espacio que
merece, planificar la compra, organizar la despensa, definir el menu
semanal, etc.

Al comer fuera de casa, preferir lugares que sirvan comidas hechas en el
momento.

Practicar la lectura de etiquetas para conocer y evaluar el contenido

nutrimental de un alimento o producto.®?
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( i

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeno al dia).
GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras més vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,

no cuentan. pasta de granos integrales,

y arroz integral). Limite los

PROTEINA granos refinados (como

Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(fiambres), y otras carnes procesadas.

(J
& MANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

8 Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School i gy
o/ The Nutrition Source Harvard Health Publications 3:‘:?
&/ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

\

Fig. 25 “El Plato para Comer Saludable”, creado por expertos en nutricién de la

Escuela de Salud Publica de Harvard.

Los habitos alimenticios se adquieren desde la infancia, una dieta saludable junto
con actividad fisica ayudara a protegernos de la malnutricion en todas sus
formas, asi como de algunas enfermedades como diabetes, cardiopatias,

obesidad o cancer.?*
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CONCLUSION.

El estilo de vida de la poblacién mundial cada vez es mas acelerado, lo cual
conlleva a una falta de tiempo para poder consumir alimentos nutritivos.
Actualmente es mas sencillo consumir alimentos procesados, faciles de preparar
y no costosos, sin tomar en cuenta la cantidad de aditivos y sustancias quimicas
que estos contienen, la mayoria de las personas no conoce las consecuencias
que tiene el consumo frecuente de estos alimentos para nuestra salud. Los
aditivos alimentarios tienen un papel fundamental a la hora de mantener las
cualidades y caracteristicas de los alimentos, proporcionan colores y sabores
mas atractivos, ayudan a la conservacion de estos y les proporcionan texturas y
olores que llaman mas la atencion del consumidor, sin embargo se debe tomar
en cuenta que el consumo excesivo de estas sustancias puede provocar serios
problemas a la salud, ya que los azucares, las grasas y los aditivos utilizados en
los alimentos contribuyen a la aparicion de enfermedades como caries dental,

alergias, diabetes o hasta el desarrollo de algun tipo de cancer.

Es importante aprender y adquirir el habito de leer las etiquetas, revisar todo su
contenido y concientizar su consumo. El revisar la lista de ingredientes ayuda a

realizar una mejor eleccién y consumo de los alimentos.

Es sorprendente que productos “saludables” tengan como primer ingrediente

azucar y contengan mas de un sello de advertencia.

La principal sugerencia es ingerir una dieta adecuada, alejada de alimentos
industrializados, evitar el consumo excesivo y descontrolado de estos, y lo mas
recomendable siempre sera el sustituirlos en medida de lo que sea posible por

alimentos de origen natural.
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GLOSARIO.

Alergia: Afeccion en la que el sistema inmunolégico reacciona de forma anormal

frente a una sustancia extrana.
Anoxia: Falta casi total de oxigeno en un tejido.

Appertizacion: Procedimiento de conservacion de alimentos por esterilizacion en

caliente efectuada dentro de recipientes herméticamente cerrados.
Aséptico: Que no tiene gérmenes, que puedan provocar una infeccion.

Biotransformacién: Proceso mediante el cual un organismo vivo modifica una

sustancia quimica transformandola a otra diferente.

Carcinogénesis: Capacidad de un agente de producir una neoplasia.
Cantaxantina: Carotenoide perteneciente a la categoria de xantofilas.
Criogénicos: Alimentos que producen o promueven el desarrollo de cancer.

Cefalea: Dolor de cabeza intenso y persistente que va acompanado de

sensacion de pesadez.

Cetoacidosis: Complicacion grave de diabetes en la que el cuerpo produce un

exceso de acidos en la sangre.

Cianosis: Color azulado o grisaceo de la piel, ufAas, labios o alrededor de los

0jos.

Edema: Hinchazon causada por el exceso de liquido atrapado en los tejidos del

cuerpo.

Encurtidos: Alimentos marinados en una solucion de sal y que fermentan por si

solos.
Endogena: Que se forma o engendra en el interior de algo.
Enmohecimiento: Efecto de enmohecer o enmoherse.

Fenilcetonuria: Alteracion congénita del metabolismo causada por la carencia de

la enzima fenilalanina hidroxilasa.
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Fermentacion: Proceso catabdlico de oxidacion incompleta, no requiere oxigeno

y cuyo producto final es un compuesto organico.

Fitoesteroles: Esteroles naturales de origen vegetal, presentes en pequefas

cantidades en algunos alimentos.
Hiperglucemia: Niveles altos de azucar en la sangre.
Irradiacién: Despedir rayos de luz, calor u otra energia.

Laxante: Preparacion usada para provocar la defecacion o la eliminacién de

heces.

Liofilizacion: Proceso que tiene como objetivo separar el agua de una disolucion

mediante congelacién y posterior sublimacion del hielo a presion reducida.

Metastasis: Diseminacion de las células cancerosas desde el lugar donde se

formé el cancer por primera vez, hasta otra parte del cuerpo.
Mutacion: Cambio o modificacion de algo.
Mutagénesis: Produccion de mutaciones sobre ADN, clonado o no.

Neurotoxina: Sustancia capaz de alterar el funcionamiento del sistema nervioso,

alejando al individuo de su estado homeostatico y poniendo en riesgo su vida.

Organolépticos: Describe las caracteristicas fisicas que tiene la materia en

general, color, sabor, etc.
Palatabilidad: Cualidad de un alimento de ser grato al paladar.

Teratogénesis: Sustancia, agente fisico u organismo capaz de provocar un

defecto congénito durante la formacion del feto.
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