Mas proteinas

Otro cuento dietetico

Pese ala falta de evidencias de que consumir muchas protefnas suponga un beneficio para
la salud o baste para adelgazar, cada vez se comercializan mas productos que las tienen por
reclamo ylo repercuten en el precio.

Texto OCU-Salud
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" nsubusqueda constante de nuevos
é‘*‘” argumentos de venta, tras modas
=== como la de los productos con fibra,
“sin gluten” o “sin lactosa’, la industria
alimentaria estd explotando ahora el
filén del reclamo “alto en proteinas” y
semejantes. Porque si hasta no hace tanto
tiempo este tipo de etiquetados apelaban
casi exclusivamente a personas con una
alta demanda proteica por su préctica de
actividades atléticas y de musculacidn,
ahora parecen querer convencer al
conjunto de la poblacién de las ventajas de
una dieta de este tipo. Y, por supuesto, de
que merece la pena pagar por ello.
La realidad, sin embargo, es que no solo
es mds que discutible que consumir
productos enriquecidos con proteinas
tenga algiin beneficio para nuestra
salud, sino que lo que nos ofrecen
podemos obtenerlo mediante una dieta
convencional.

La esperanza de adelgazar solo
con mas proteinas

Incluso un vistazo somero al mercado
nos permite detectar la gran variedad

de oferta de este género. A las barritas
de cereales o ldcteos enriquecidos ya
habituales, se han unido alimentos tan
insospechados como pizzas, limonadas
o pastas que lucen distintivos como
“alto contenido de proteinas” (reservado
seguin la normativa para aquellos en

los que la proteina supone al menosel >

Las proteinas
S ;.f.l' 1, huevo o
n las mas

Atirr)ento_s
saciantes

¢Qué nos venden?

No hace falta acudir a tiendas especializadas en dietética o alimentacion
deportiva: en cualquier supermercado ya tenemos un repertorio amplio y
variado de productos que anuncian su rico aporte de proteinas.

PARA EJERCITARSE...

Los reclamos son dispares, aunque el acento siempre
esta en el mismo lugar: mas proteinas. En algunos casos
adornados con mensajes dirigidos a adeptos al deporte

y al gimnasio.

" PROTEINSS
THAT
SIN GLUTEN / SEM GLU N?a:IEJFALLY
PRODUCTO PARA DEPORTISTAS YOUR :
PRODUTO PARA DESPORTISTAS MU f SC !. ESI
Rabor g
= 2N0-CHOCOLA
Benefit Batido Enervit Sport Dadoric
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deportistas explicitas i

.Y PARA CUIDARSE

También a menudo los reclamos proteicos se apoyan en
otros que quieren persuadirnos de sus beneficios para la
salud o en dietas de adelgazamiento.

Garden Milbona Queso
Gourmet Pizza Skyrella: con menos
Protein Lovers: grasa, para reforzar

con mencioén a la el mensaje.

fibra

Reina Gelatina:
"Salud a
cucharadas"y
"0% de azlcar y
grasas”
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Prepare la cartera

Nos fijamos en cuatro casos sorprendentes, pero para nada excepcionales, de
productos enriquecidos y su diferencia de precio con uno semejante sin enriquecer.

B También vegetal pero
- por menos de |la mitad
de precio.

Con soja, queso, tomate
y precio de producto
exclusivo.

Buen aporte proteico
aun sin enriquecimiento:
8 g por vaso.

15 g de proteina por vaso
como reclamo. Y el doble de
cara también.

Desprovisto de la yema
de huevo para tener mas
proteinas y menos grasa.

Conyemayun39%
mas barato.

Con harina de trigo, el
ingrediente tradicional con el
que se hace la pasta.

Con proteina de soja como
ingrediente principal.
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>
20% del valor energético del alimento)

o “fuente de proteinas” (un minimo del

12 %), a menudo aderezados con otros
mensajes alusivos al caracter saludable
del producto o a su idoneidad para dietas
de adelgazamiento. Este tltimo acicate no
es casual, porque parte del éxito de estos
reclamos se basa en que haya circulado
laidea de que comer muchas proteinas

es util para bajar peso. Esta afirmacion se
sostiene en el hecho de que los alimentos
muy proteicos como carnes, pescados,
mariscos o legumbres son bastante
saciantes: hacen que nos llenemos rdpido
y tardemos en volver a tener apetito. Por
consiguiente, la l16gica dicta que si nuestra
racién incluye una alta proporcién de
proteinas, comeremos menos cantidad,
ingeriremos menos caloriasy, en
consecuencia, adelgazaremos.

Sin embargo, como toda simplificacién de
nuestros complejos procesos metabdlicos,
es solo una verdad parcial. En los
mecanismos de regulacion del hambre

v la saciedad, ademads de la composicién
del alimento, intervienen muchos otros
factores. No podemos obviar la velocidad
ala que comemos, la ingesta o no de
liquidos y de qué tipo o la masticacion y
procesado oral de los alimentos. Tampoco
nuestro perfil de actividad fisica. E incluso
hay evidencias de que el tiempo y calidad
del suetio influyen: el apetito estd regulado
por dos hormonas, la leptina y la grelina,
cuyos niveles se alteran si no dormimos
lo suficiente. Por lo tanto, pretender que
bastard solo con una dieta mds proteica
para perder los kilos que nos sobran es
hacerse vanas ilusiones.

Con una dieta equilibrada basta
y sobra

El otro gran aliciente para consumir
productos enriquecidos con proteinas
seria suplir una posible deficiencia de

las mismas en caso de no incorporarlos
anuestra despensa. No obstante, los
requerimientos proteicos ordinarios se

Menu
tradicional
LT SRR

ik Café con leche
Comida

Lentejas con chorizo

Sardinas al horno

Pera

Café con leche

" Erialis ez verdles

Pollo asado

Total proteinas:

diariosparaun
ackito de 75kg

cubren de manera holgada a poco que se
siga una dieta equilibrada. El ejemplo que
ofrecermnos en nuestro Menti tradicional

es suficiente para hacernos una idea: con
alimentos comunes superamos y por
mucho las recomendaciones nutricionales
mas extendidas. Ni tan siquiera en el caso
de personas con una intensa actividad
deportiva hay dificultad para satisfacer
esos requerimientos con una alimentacion
convencional. Porque al necesitar mas

energia, ya comen mas de natural y
consiguen ese extra que les hace falta sin
suplementos de ningtin tipo. Una ingesta

| excesiva, en cambio, podria incrementar

el catabolismo de los aminodcidos y la

| oxidacién de las protefnas y llegar a ser
| contraproducente. De hecho, distintas

encuestas recientes indican que ingerimos
de media mds proteinas de las que
precisamos, y podemos asimilar, y solo
personas con alguna patologia o dificultad
de asimilacidn, o bien deportistas
profesionales enfrentados a pruebas de
larga duracién, pueden tener razones para
aumentar su consumo.

El tipo de proteinas también
importa

| Un argumento mds para no aconsejar los
| productos enriquecidos es que puede

darse el caso de que al alimentarnos con
ellos estemos empobreciendo nuestra
dieta. La férmula que hemos observado
para aumentar el contenido proteico

de algunos de estos alimentos consiste,
por ejemplo, en incluir colageno. Una
proteina, si, pero deficiente en algunos
aminodcidos esenciales y que, por esa
razdn, no es una fuente éptima de este
nutriente. Y es que no todas las proteinas
son igual de completas o se digieren
igual. Un problema que una alimentacién
variada sortea sin dificultades, pues

unas se complementan con otras; pero
que sinos limitamos a obtenerlas de
determinados productos suplementados
como la gelatina corremos el riesgo de no
resolver como es debido.

Eso sin contar el perjuicio mas claro que
revela nuestro estudio: salvo excepciones,
los productos que se anuncian como
ricos en proteinas son bastante mas caros
que un equivalente sin reclamo. En el
apartado Prepare la cartera damos cuatro
ejemplos llamativos y la conclusién es
clara: no solo no ganamos nada con los
alimentos enriquecidos, sino que, ademas,
perdemos.
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