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Resultados

Para la consecucion de esta tarea, AINIA ha partido de la informacion facilitada en
referencia a la composicion nutricional de 9 recetas de bebidas en estudio, asi como de
las materias primas de partida, del proceso de elaboracion y de su formulacion.

Con dicha informacion se destacaran las propiedades nutritivas y/o funcionales de las
recetas y los principios activos presentes en las mismas responsables del efecto
positivo o negativo en la salud.

A partir de la informacion obtenida se ha evaluado nutricionalmente cada receta para
identificar las acciones de mejora a realizar, desde el punto de vista de composicion y
de procesado.

Se ha evaluado las siguientes recetas:

- Batido de pifia, pepino y espinacas.
-Granizado de remolacha y cerezas.

-Infusion de flores y vainilla.

-Infusion fria de tomillo, manzana y hierbabuena.
-Limonada con pepino, miel y jengibre.

-Moijito de sandia sin alcohol.

-Zumo de mango, naranja y zanahoria.

-Zumo de papaya, haranja y maracuya.

-Zumo de pomelo y granada con canela
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1. Batido de pina, pepino y espinacas

1. Evaluacion nutricional

En el caso de la receta evaluada, no es viable la alegacion de “bajo valor energético” ya
que contiene mas de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 16 Kcal.

Aunque las alegaciones “bajo contenido en grasa” y “bajo contenido en grasas
saturadas” son legalmente viables, dado que el producto contiene menos de 3 g de
grasa y menos de 1,5 g de grasas saturadas por 100 g, concretamente O g en ambos
casos, su utilizacion podria considerarse irrelevante o incluso potencialmente engafosa.
Esto se debe a que el producto, como ocurre con la mayoria de los de su categoria,
naturalmente no contiene grasa.

Es viable la alegacion “bajo contenido en azlicares” ya que el producto tiene menos de
5g/100g de azucares, concretamente O gramos.

No es viable la alegacion “fuente de fibra” ya que el producto contiene menos de 3 g de
fibra por 100 g, concretamente 1,9 g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal”’ ya que contiene menos de 0,12
g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,02g/100g.

No resulta viable la alegacion “fuente de proteina”, ya que, aunque técnicamente el
producto supera el 12% del valor energético procedente de proteinas, el contenido
absoluto —1 g por 100 ml— no representa una cantidad nutricionalmente significativa.
Por tanto, no cumple con el espiritu de la normativa ni justifica su uso desde el punto de
vista dietético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que el
contenido es Og.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que el contenido
es Og.
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Tabla 1. Cantidad minima para poder declarar diaria de vitaminas y minerales de interés
para evaluar las posibles alegaciones nutricionales.

Alto Batido de piiia,
Nutrientes (mg/100 g) Fuente Contenido pepino y

CDR de en espinacas %CDR
Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33 - -
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 0,05 3,57
Niacina (mg) 16 24 4.8 0,3 1,88
Acido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 0,07 1,17
Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 0,07 5,00
Acido félico (ug) 200 30 &0 42,8 21,40
Vitamina B12 (ug) 25 0,375 0,75 - -
Vitamina C (mg) 80 12 24 26 32,50
Vitamina A (ug) 800 120 240 113 14,13
Vitamina D (mg) 80 12 24 - -
Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 0,65 5,42
Vitamina K (ug) 75 11,25 22,5 - -
Calcio (mg) 800 120 240 32 4,00
Hierro (mg) 14 21 4.2 0,85 6,07
Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 19 5,07
Fésforo (mg) 700 105 210 27 3,86
Potasio (mg) 2000| 300 600 226 11,30
Zinc (mg) 10 15 3 0,22 2,20
Cloruro (mg) 800 120 240 - -
Cobre (mg) 1 0,15 0,3 - -
Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 - -
Selenio (ug) 55 8,25 16,5 0,43 0,78

Es viable la alegacion de “fuente de acido folico” ya que contiene un 15% mas de las
CDR. También es viable la alegacion de “alto contenido de vitamina C” ya que contiene

un 30% mas de las CDR.
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1.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud

La receta evaluada puede considerarse potencialmente un alimento saludable, gracias
a los numerosos efectos positivos que aportan a la salud humana los siguientes
nutrientes incluidos en la misma:

-Vitamina C (antioxidante)

La vitaminas C actiua como antioxidante, bloqueando el efecto dafino de los llamados
radicales libres, moléculas inestables que dafan las células del cuerpo. La produccion
de radicales libres aumenta en diversas situaciones como el ejercicio fisico intenso, la
contaminacion ambiental, el tabaquismo, las infecciones, el estrés, las dietas ricas en
grasas y la exposicion excesiva al sol.

La relacion entre antioxidantes y la prevencion de enfermedades cardiovasculares esta
hoy bien fundamentada. Cuando las grasas del organismo, como el colesterol LDL, se
oxidan, se vuelven mas propensas a formar placas de ateroma que pueden obstruir los
vasos sanguineos. En este proceso, los antioxidantes intervienen al neutralizar los
radicales libres, actuando como una barrera protectora y ayudando a reducir el riesgo
cardiovascular y cerebrovascular.

Ademas, la vitamina C, refuerza el sistema inmunoldgico al mejorar la funcion de las
células inmunitarias, ayudando al cuerpo a combatir infecciones y fortaleciendo las
defensas naturales. Esta vitamina también es esencial para la sintesis de colageno, lo
que favorece la cicatrizacion de heridas y el mantenimiento de la piel, los vasos
sanguineos, los cartilagos y los huesos. Otro de sus beneficios es la mejora la absorcion
del hierro no hemo, ayudando a prevenir o combatir la anemia, especialmente en
personas con dietas restringidas o tratamientos agresivos.

-Vitamina B9:

La vitamina B9 (folato) desempefan un papel crucial en el metabolismo de la
homocisteina dando lugar a una significativa reduccion en la concentracion de la misma,
lo que contribuye a amortiguar el impacto negativo de este compuesto sobre la
enfermedad vascular y, con ello, el

ritmo de progresion del proceso aterosclerodtico.

La deficiencia en acido folico puede producir anemia megaloblastica, y se asocia con un
aumento del riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, procesos cancerigenos y
malformaciones congénitas fetales (defectos del tubo neural como espina bifida,
problemas cardiacos, labio leporino, etc.). También se ha relacionado la carencia en esta
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vitamina con alteraciones en el crecimiento, y con una peor funcion mental.

1.3. Acciones de mejora

-Fibra: Este batido ya cuenta con una base saludable y aporta algo de fibra gracias a
ingredientes como la pina, el pepino y las espinacas. No obstante, para aumentar su
contenido de fibra de 1,9 g a mas de 3 g, y asi poder alegar la declaracion nutricional de
“fuente de fibra", existen varias opciones eficaces que se pueden incorporar sin alterar
significativamente el sabor. Estas incluyen: Semillas de chia, semillas de lino molidas,
avena integral, manzana o pera con piel o aguacate

Esta declaracion es conforme con lo establecido en el Reglamento (CE) n.© 1924/2006
sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos.

Las propuestas de mejora planteadas que atienden de forma particular cada una de las
declaraciones relativas a los nutrientes, pueden implicar por tanto alteraciones en las
demas especificaciones, asi como en el perfil nutricional del producto final. Por ello, seria
necesario reevaluar la receta para garantizar que se mantienen las especificaciones
nutricionales de interés tras dichas modificaciones.
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2.Granizado de remolacha y cerezas

2.1. Evaluacidn nutricional

En el caso de la receta evaluada, no es viable la alegacion de “bajo valor energético” ya
que contiene mas de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 27 Kcal.

Aunque las alegaciones “bajo contenido en grasa” y “bajo contenido en grasas
saturadas” son legalmente viables, dado que el producto contiene menos de 3 g de
grasa y menos de 1,5 g de grasas saturadas por 100 g, concretamente O g en ambos
casos, su utilizacion podria considerarse irrelevante o incluso potencialmente engafosa.
Esto se debe a que el producto, como ocurre con la mayoria de los de su categoria,
naturalmente no contiene grasa.

Es viable la alegacion “bajo contenido en azlicares” ya que el producto tiene menos de
5g/100g de azucares, concretamente 2 gramos.

No es viable la alegacion “fuente de fibra” ya que el producto contiene menos de 3 g de
fibra por 100 g, concretamente 2 g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal”’ ya que contiene menos de 0,12
g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,056g/100g.

No resulta viable la alegacion “fuente de proteina”, ya que, aunque técnicamente el
producto supera el 12% del valor energético procedente de proteinas, el contenido
absoluto, 1 g por 100 ml, no representa una cantidad nutricionalmente significativa. Por
tanto, no cumple con el espiritu de la normativa ni justifica su uso desde el punto de vista
dietético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que el
contenido es Og.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que el contenido
es Og.
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Tabla 1. Cantidad minima para poder declarar diaria de vitaminas y minerales de interés
para evaluar las posibles alegaciones nutricionales.

Fuente Alto Granizado de
Nutrientes (mg/100 g) CDR de Contenido remolachay %CDR
en cerezas
Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33 - -
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 - -
Niacina (mg) 16 24 4.8 0,2 1,25
Acido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 = -
Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 - -
Acido félico (ug) 200 30 60 9,45 4,73
Vitamina B12 (ug) 25 0,375 0,75 - -
Vitamina C (mg) 80 12 24 7,4 9,25
Vitamina A (ug) 800 120 240 1,8 0,23
Vitamina D (mg) 80 12 24 - -
Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 - -
Vitamina K (ug) 75 11,25 22,5 - -
Calcio (mg) 800 120 240 16 2,00
Hierro (mg) 14 21 4.2 0,36 2,57
Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 10,6 2,83
Fésforo (mg) 700 105 210 13 1,86
Potasio (mg) 2000| 300 600 156 7,80
Zinc (mg) 10 15 3 0,2 2,00
Cloruro (mg) 800 120 240 - -
Cobre (mg) 1 0,15 0,3 - -
Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 - -
Selenio (ug) 55 8,25 16,5 - -

Nos es viable ninguna alegacién para vitaminas ni para minerales, ya que contiene menos

de un 15% de las CDR.
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2.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud

Aunque el granizado de remolacha y cerezas no presente ninguna alegacion nutricional
ni aporte mas del 15 % de las CDR de vitaminas o minerales, sigue considerandose una
receta saludable, con numerosos beneficios para la salud gracias a su contenido en
antioxidantes naturales (betalainas de la remolacha y antocianinas de las cerezas), fibra
dietética, nitratos vegetales, vitamina C y minerales como el potasio, que favorecen la
funcion cardiovascular, mejoran el transito intestinal y ayudan a combatir el estrés
oxidativo.

2.3. Acciones de mejora

-Fibra: Este granizado ya cuenta con una base saludable y aporta algo de fibra gracias
a ingredientes como la remolacha. No obstante, para aumentar su contenido de fibra de
2 gamasde 3 g,y asi poder alegar la declaracion nutricional de "fuente de fibra", existen
varias opciones eficaces que se pueden incorporar sin alterar significativamente el
sabor o textura. Estas incluyen: pulpa o piel de frutas (limon sin la parte blanca), frutas
ricas en fibra y compatibles en sabor (frambuesas, moras o arandanos, pera con piel o
manzana roja) , semillas molidas de chia o de lino o avena molida.

Esta declaracion es conforme con lo establecido en el Reglamento (CE) n.© 1924/2006
sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos.

Las propuestas de mejora planteadas que atienden de forma particular cada una de las
declaraciones relativas a los nutrientes, pueden implicar por tanto alteraciones en las
demas especificaciones, asi como en el perfil nutricional del producto final. Por ello, seria
necesario reevaluar la receta para garantizar que se mantienen las especificaciones
nutricionales de interés tras dichas modificaciones.
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3. Infusion de flores y vainilla

3.1. Evaluacion nutricional

En el caso de la receta evaluada, no es viable la alegacion de “bajo valor energético” ya
que contiene mas de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 21 Kcal.

Aunque las alegaciones “bajo contenido en grasa” y “bajo contenido en grasas
saturadas” son legalmente viables, dado que el producto contiene menos de 3 g de
grasa y menos de 1,5 g de grasas saturadas por 100 g, concretamente O g en ambos
casos, su utilizacion podria considerarse irrelevante o incluso potencialmente engafosa.
Esto se debe a que el producto, como ocurre con la mayoria de los de su categoria,
naturalmente no contiene grasa.

Es viable la alegacion “bajo contenido en azlicares” ya que el producto tiene menos de
5g/100g de azucares, concretamente O gramos.

No es viable la alegacion “fuente de fibra” ya que el producto contiene menos de 3 g de
fibra por 100 g, concretamente 1 g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal”’ ya que contiene menos de 0,12
g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,002g/100g.

No resulta viable la alegacion “fuente de proteina”, ya que, aunque técnicamente el
producto supera el 12% del valor energético procedente de proteinas, el contenido
absoluto, 1 g por 100 ml, no representa una cantidad nutricionalmente significativa. Por
tanto, no cumple con el espiritu de la normativa ni justifica su uso desde el punto de vista
dietético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que el
contenido es Og.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que el contenido
es Og.
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Tabla 1. Cantidad minima para poder declarar diaria de vitaminas y minerales de interés
para evaluar las posibles alegaciones nutricionales.

Fuente Alto Infusion de flores
Nutrientes (mg/100 g) CDR de Con::‘nido y vainilla %CDR

Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33 - -
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 - -
Niacina (mg) 16 2,4 4.8 - -
Acido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 = -
Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 - -
Acido félico (ug) 200 30 60 = -
Vitamina B12 (ug) 25| 0375 0,75 - -
Vitamina C (mg) 80 12 24 11,6 14,50
Vitamina A (ug) 800 120 240 - -
Vitamina D (mg) 80 12 24 - -
Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 - -
Vitamina K (ug) 75 11,25 225 - -
Calcio (mg) 800 120 240 18,6 2,33
Hierro (mg) 14 21 4,2 0,8 5,71
Magnesio (mg) 375 56,25 12,5 1,9 0,51
Fésforo (mg) 700 105 210 0,5 0,07
Potasio (mg) 2000| 300 600 33 1,65
Zinc (mg) 10 1,5 3 - -
Cloruro (mg) 800 120 240 - -
Cobre (mg) 1 0,15 0,3 - -
Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 - -
Selenio (ug) 55 8,25 16,5 - -

Nos es viable ninguna alegacién para vitaminas ni para minerales, ya que contiene menos

de un 15% de las CDR.
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3.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud

Aunqgue la infusion de flores y vainilla no presente ninguna alegacion nutricional ni aporte
mas del 15 % de las CDR de vitaminas o minerales, sigue considerandose una receta
saludable, con numerosos beneficios para la salud gracias a su contenido en polifenoles
y flavonoides que ejercen accion antioxidante, antiinflamatoria y favorecen la relajacion
y la digestion.

3.3. Acciones de mejora

-Vitamina C: Se plantea aumentar ligeramente el hibiscus o anadir una pequefa cantidad
de piel de citricos para pasar del 14,50% de las CDR a mas del 15% de las CDR y poder
alegar “fuente de vitamina E.

Esta declaracion es conforme con lo establecido en el Reglamento (CE) n.0 1924/2006
sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos.

La propuesta de mejora planteada que atiende de forma particular a una de las
declaraciones relativa a los nutrientes puede implicar por tanto alteraciones en las
demas especificaciones, asi como en el perfil nutricional del producto final. Por ello, seria
necesario reevaluar la receta para garantizar que se mantienen las especificaciones
nutricionales de interés tras dichas modificaciones.
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4. Infusidn fria de tomillo, manzana y hierbabuena

4.1. Evaluacion nutricional

En el caso de la receta evaluada, no es viable la alegacion de “bajo valor energético” ya
que contiene mas de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 120 Kcal.

Aunque las alegaciones “bajo contenido en grasa” y “bajo contenido en grasas
saturadas” son legalmente viables, dado que el producto contiene menos de 3 g de
grasa y menos de 1,5 g de grasas saturadas por 100 g, concretamente O g en ambos
casos, su utilizacion podria considerarse irrelevante o incluso potencialmente engafosa.
Esto se debe a que el producto, como ocurre con la mayoria de los de su categoria,
naturalmente no contiene grasa.

Es viable la alegacion “bajo contenido en azlicares” ya que el producto tiene menos de
5g/100g de azucares, concretamente O gramos.

Es viable la alegacion “alto contenido de fibra” ya que el producto contiene menos de 3
g de fibra por 100 g, concretamente 7 g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal”’ ya que contiene menos de 0,12
g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,002g/100g.

No resulta viable la alegacion “fuente de proteina”, ya que, aunque técnicamente el
producto supera el 12% del valor energético procedente de proteinas, el contenido
absoluto, 3 g por 100 ml, no representa una cantidad nutricionalmente significativa. Por
tanto, no cumple con el espiritu de la normativa ni justifica su uso desde el punto de vista
dietético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que el
contenido es Og.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que el contenido
es Og.
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Tabla 1. Cantidad minima para poder declarar diaria de vitaminas y minerales de interés
para evaluar las posibles alegaciones nutricionales.

Fuente Alto Infusion fria de
Nutrientes (mg/100 g) CDR de Contenido tomi_llo, manzana %CDR
en y hierbabuena

Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33 - -
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 - -
Niacina (mg) 16 24 4.8 1,5 9,38
Acido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 = -
Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 - -
Acido félico (ug) 200 30 60 0,5 0,25
Vitamina B12 (ug) 25 0,375 0,75 - -
Vitamina C (mg) 80 12 24 5 6,25
Vitamina A (ug) 800 120 240 97 12,13
Vitamina D (mg) 80 12 24 - -
Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 0,5 4,17
Vitamina K (ug) 75 11,25 225 - -
Calcio (mg) 800 120 240 457,5 57,19
Hierro (mg) 14 2,1 4.2 31 221,43
Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 57,5 15,33
Fésforo (mg) 700 105 210 55 7,86
Potasio (mg) 2000| 300 600 253 12,65
Zinc (mg) 10 1,5 3 - -
Cloruro (mg) 800 120 240 - -
Cobre (mg) 1 0,15 0,3 1,5 9,38
Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 - -
Selenio (ug) 55 8,25 16,5 - -

Es viable la alegacion “alto contenido en calcio” y “alto contenido en hierro”, ya que

contiene mas de un 30% de las CDR.
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4.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud

La receta evaluada puede considerarse potencialmente un alimento saludable, gracias
a los numerosos efectos positivos que aportan a la salud humana los siguientes
nutrientes incluidos en la misma:

-Fibra:

Las comprobaciones cientificas demuestran que la fibra es un compuesto de gran
importancia. Ademas de favorecer el transito intestinal posee otros efectos fisioldgicos
beneficiosos y asociados a la reduccion del riesgo de diferentes enfermedades.

= Regula la funcion gastrointestinal. Aumentan el volumen de las heces, la velocidad de
transito intestinal y reduce la compresién intraabdominal. Esto resulta beneficioso en
caso de estrenimiento y es un factor preventivo de enfermedades como hernia de hiato,
hemorroides y enfermedad diverticular de colon.

» Aporta sensacion de saciedad, lo que favorece a quienes siguen regimenes de
adelgazamiento. Los alimentos ricos en fibra como las hortalizas aumentan el valor de
saciedad, es decir, hacen que la persona se sienta "llena" y que el tiempo de vaciado
gastrico sea mayor, por lo que se retrasa la sensacion de hambre tras la comida, algo
muy beneficioso para tratar el exceso de peso.

» Capta sustancias a nivel intestinal e impide su absorcion. Entre estas sustancias se
halla el colesterol. De este modo, la fibra soluble contribuye a reducir los niveles de
colesterol en la sangre y la cantidad de colesterol presente en la bilis, por lo que ayuda
a prevenir enfermedades cardiovasculares y la litiasis biliar.

= Ralentiza la absorcion de algunos nutrientes (hidratos de carbono y grasas), lo que
resulta beneficioso para las personas que tienen diabetes y dislipemias.

= Contribuye a reducir la incidencia de cancer de colon. Determinados compuestos
poseen accion cancerigena y cuanto menos tiempo estén en contacto con la mucosa
que recubre el tubo digestivo, menos probabilidad habra de que den lugar a un cancer.
Los acidos biliares de la bilis (secrecion que ayuda a emulsionar las grasas durante la
digestion) se han relacionado con el desarrollo del cancer de intestino grueso. La fibra
dietética ejerce efectos importantes en la reduccion del riesgo de cancer. Todas las
dietas contienen un cierto nimero de compuestos potencialmente carcinogénicos que
cuando se mezclan con la fibra ya no pueden ser reabsorbidos en el cuerpo vy, por tanto,
no afectan a las células intestinales. Ademas, las bacterias del intestino fermentan una
porcién de la fibra dietética y parte de los productos de este metabolismo bacteriano
(en especial el acido butirico o butirato) tienen una accién antiproliferativa, es decir,
ayudan a evitar que se multipliguen las células, por lo que proporcionan mayor
proteccion frente al desarrollo del cancer de intestino.
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-Minerales (Hierro y calcio)

El hierro forma parte de dos proteinas: la hemoglobina (pigmento rojo de la sangre) y la
mioglobina (proteina de las células musculares), en ambas, el hierro ayuda a transportar
el oxigeno necesario para el metabolismo celular. El hierro puede existir en dos estados
idnicos diferentes (oxidado o reducido), por lo que puede actuar como cofactor de
numerosas enzimas que intervienen en las reacciones de Oxido-reduccion del
organismo. La falta de hierro es una de las deficiencias nutricionales mas comunes. En
una gran parte de la poblacion, especialmente en las adolescentes y en las mujeres en
edad feértil, la dieta no aporta suficiente cantidad de hierro, por lo que en estas
circunstancias las reservas van disminuyendo poco a poco apareciendo finalmente la
llamada anemia ferropénica.

El calcio es un mineral esencial para el organismo, participa principalmente en la
formacion y mantenimiento de huesos y dientes. No obstante, desempena también
interviene en la contraccion muscular, la transmision de impulsos nerviosos, la
coagulacion sanguinea y la regulacion del ritmo cardiaco. Ademas, actua como
mensajero intracelular en procesos metabolicos y hormonales. Es importante una
adecuada ingesta de calcio especialmente durante el crecimiento, la adolescencia, el
embarazo y la vejez, ya que previene enfermedades como la osteoporosis, el raquitismo
y la osteomalacia. La deficiencia de calcio puede causar debilidad 6sea, problemas
musculares, arritmias y mayor susceptibilidad a fracturas.

4.3. Acciones de mejora

Esta bebida no requiere ninguna accion de mejora, dado que, pese a no presentar
alegaciones nutricionales, se considera una opcion saludable y beneficiosa para la salud.
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5. Limonada con pepino, miel y jengibre

5.1. Evaluacion nutricional

En el caso de la receta evaluada, no es viable la alegacion de “bajo valor energético” ya
que contiene mas de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 120 Kcal.

Aunque las alegaciones “bajo contenido en grasa” y “bajo contenido en grasas
saturadas” son legalmente viables, dado que el producto contiene menos de 3 g de
grasa y menos de 1,5 g de grasas saturadas por 100 g, concretamente O g en ambos
casos, su utilizacion podria considerarse irrelevante o incluso potencialmente engafosa.
Esto se debe a que el producto, como ocurre con la mayoria de los de su categoria,
naturalmente no contiene grasa.

Es viable la alegacion “bajo contenido en azticares” ya que el producto tiene menos de
5g/100g de azucares, concretamente O gramos.

Es viable la alegacion “alto contenido de fibra” ya que el producto contiene masde 6 g
de fibra por 100 g, concretamente 7 g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal” ya que contiene menos de 0,12
g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,002g/100g.

No es viable la alegacion “fuente de proteina”, ya que el contenido en proteina aporta
menos del 12% del valor energético total. Si 1 g de proteina aporta 4 kcal, en el caso de

estareceta 1 g de proteina aportan 4 kcal, que corresponden al 3% del valor energético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que el
contenido es Og.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que el contenido
es Og.

SIG: 24-P00954/ 23-05-2025 www.ainia.es 17 de 36



Tabla 1. Cantidad minima para poder declarar diaria de vitaminas y minerales de interés
para evaluar las posibles alegaciones nutricionales.

Fuente Alto Limonada con
Nutrientes (mg/100 g) CDR de Contenido pe;-)ino,- miel y %CDR
en jengibre

Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33 - -
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 - -
Niacina (mg) 16 2,4 4.8 N -
Acido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 = -
Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 - -
Acido félico (ug) 200 30 &0 8 4,00
Vitamina B12 (ug) 25| 0375 0,75 - -
Vitamina C (mg) 80 12 24 26,7 33,38
Vitamina A (ug) 800 120 240 31,2 3,90
Vitamina D (mg) 80 12 24 - -
Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 - -
Vitamina K (ug) 75 11,25 225 - -
Calcio (mg) 800 120 240 24 3,00
Hierro (mg) 14 2,1 4.2 0,5 3,57
Magnesio (mg) 375 56,25 12,5 12,5 3,33
Fésforo (mg) 700 105 210 18,7 2,67
Potasio (mg) 2000| 300 600 126,3 6,32
Zinc (mg) 10 1,5 3 - -
Cloruro (mg) 800 120 240 - -
Cobre (mg) 1 0,15 0,3 - -
Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 - -
Selenio (ug) 55 8,25 16,5 - -

Es viable la alegacion “alto contenido en vitamina C”, ya que contiene mas de un 30% de

las CDR.
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5.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud

La receta evaluada puede considerarse potencialmente un alimento saludable, gracias
a los numerosos efectos positivos que aportan a la salud humana los siguientes
nutrientes incluidos en la misma:

-Fibra:

Las comprobaciones cientificas demuestran que la fibra es un compuesto de gran
importancia. Ademas de favorecer el transito intestinal posee otros efectos fisioldgicos
beneficiosos y asociados a la reduccion del riesgo de diferentes enfermedades.

» Regula la funcion gastrointestinal. Aumentan el volumen de las heces, la velocidad de
transito intestinal y reduce la compresién intraabdominal. Esto resulta beneficioso en
caso de estrenimiento y es un factor preventivo de enfermedades como hernia de hiato,
hemorroides y enfermedad diverticular de colon.

= Aporta sensacion de saciedad, lo que favorece a quienes siguen regimenes de
adelgazamiento. Los alimentos ricos en fibra como las hortalizas aumentan el valor de
saciedad, es decir, hacen que la persona se sienta "llena" y que el tiempo de vaciado
gastrico sea mayor, por lo que se retrasa la sensacion de hambre tras la comida, algo
muy beneficioso para tratar el exceso de peso.

= Capta sustancias a nivel intestinal e impide su absorcion. Entre estas sustancias se
halla el colesterol. De este modo, la fibra soluble contribuye a reducir los niveles de
colesterol en la sangre y la cantidad de colesterol presente en la bilis, por lo que ayuda
a prevenir enfermedades cardiovasculares y la litiasis biliar.

= Ralentiza la absorcion de algunos nutrientes (hidratos de carbono y grasas), lo que
resulta beneficioso para las personas que tienen diabetes y dislipemias.

= Contribuye a reducir la incidencia de cancer de colon. Determinados compuestos
poseen accion cancerigena y cuanto menos tiempo estén en contacto con la mucosa
que recubre el tubo digestivo, menos probabilidad habra de que den lugar a un cancer.
Los acidos biliares de la bilis (secrecion que ayuda a emulsionar las grasas durante la
digestion) se han relacionado con el desarrollo del cancer de intestino grueso. La fibra
dietética ejerce efectos importantes en la reduccion del riesgo de cancer. Todas las
dietas contienen un cierto nimero de compuestos potencialmente carcinogénicos que
cuando se mezclan con la fibra ya no pueden ser reabsorbidos en el cuerpo vy, por tanto,
no afectan a las células intestinales. Ademas, las bacterias del intestino fermentan una
porcién de la fibra dietética y parte de los productos de este metabolismo bacteriano
(en especial el acido butirico o butirato) tienen una accién antiproliferativa, es decir,
ayudan a evitar que se multipliguen las células, por lo que proporcionan mayor
proteccion frente al desarrollo del cancer de intestino.
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-Vitamina C (antioxidante)

La vitamina C actia como antioxidante, blogueando el efecto dafino de los llamados
radicales libres, moléculas inestables que dafan las células del cuerpo. La produccién
de radicales libres aumenta en diversas situaciones como el ejercicio fisico intenso, la
contaminacion ambiental, el tabaquismo, las infecciones, el estrés, las dietas ricas en
grasas y la exposicion excesiva al sol.

La relacion entre antioxidantes y la prevencion de enfermedades cardiovasculares esta
hoy bien fundamentada. Cuando las grasas del organismo, como el colesterol LDL, se
oxidan, se vuelven mas propensas a formar placas de ateroma que pueden obstruir los
vasos sanguineos. En este proceso, los antioxidantes intervienen al neutralizar los
radicales libres, actuando como una barrera protectora y ayudando a reducir el riesgo
cardiovascular y cerebrovascular.

Ademas, la vitamina C, refuerza el sistema inmunoldgico al mejorar la funcién de las
células inmunitarias, ayudando al cuerpo a combatir infecciones y fortaleciendo las
defensas naturales. Esta vitamina también es esencial para la sintesis de colageno, lo
que favorece la cicatrizacion de heridas y el mantenimiento de la piel, los vasos
sanguineos, los cartilagos y los huesos. Otro de sus beneficios es la mejora la absorcion
del hierro no hemo, ayudando a prevenir o combatir la anemia, especialmente en
personas con dietas restringidas o tratamientos agresivos.

5.3. Acciones de mejora

La limonada de pepino, miel y jengibre no requiere acciones de mejora, ya que presenta
alegaciones nutricionales acreditadas (“fuente de fibra” y “alto contenido de vitamina C”)
y se considera una bebida saludable con multiples beneficios para la salud.
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6.Mojito de sandia sin alcohol

6.1. Evaluacion nutricional

En el caso de la receta evaluada, es viable la alegacién de “bajo valor energético” ya
que contiene mas de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 25 Kcal.

Aunque las alegaciones “bajo contenido en grasa” y “bajo contenido en grasas
saturadas” son legalmente viables, dado que el producto contiene menos de 3 g de
grasa y menos de 1,5 g de grasas saturadas por 100 g, concretamente O g en ambos
casos, su utilizacion podria considerarse irrelevante o incluso potencialmente engariosa.
Esto se debe a que el producto, como ocurre con la mayoria de los de su categoria,
naturalmente no contiene grasa.

Es viable la alegacion “bajo contenido en azlcares” ya que el producto tiene menos de
5g/100g de azucares, concretamente 1 gramos.

No es viable la alegacion “fuente de fibra” ya que el producto contiene menos de 3 g de
fibra por 100 g, concretamente 1 g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal”’ ya que contiene menos de 0,12
g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,05g/100g.

No es viable la alegacion “fuente de proteina”, ya que aporta Og de proteina.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que el
contenido es Og.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que el contenido
es Og.
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Tabla 1. Cantidad minima para poder declarar diaria de vitaminas y minerales de interés
para evaluar las posibles alegaciones nutricionales.

. Fuente Alto- Mojito de sandia
Nutrientes (mg/100 g) CDR de Con::‘nldo sin alcohol %CDR
Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33 - -
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 - -
Niacina (mg) 16 2,4 4.8 0,2 1,25
Acido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 = -
Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 - -
Acido félico (ug) 200 30 60 1,8 0,9
Vitamina B12 (ug) 25| 0375 0,75 - -
Vitamina C (mg) 80 12 24 4,6 5,75
Vitamina A (ug) 800 120 240 8 1
Vitamina D (mg) 80 12 24 - -
Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 - -
Vitamina K (ug) 75 11,25 225 - -
Calcio (mg) 800 120 240 6 0,75
Hierro (mg) 14 2,1 42 0,2 1,43
Magnesio (mg) 375 56,25 12,5 5,7 1,52
Fésforo (mg) 700 105 210 4 0,57
Potasio (mg) 2000| 300 600 62,8 3,14
Zinc (mg) 10 1,5 3 - -
Cloruro (mg) 800 120 240 - -
Cobre (mg) 1 0,15 0,3 0,2 1,25
Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 - -
Selenio (ug) 55 8,25 16,5 - -

No viable ninguna alegacion para vitaminas ni minerales, ya que contiene menos de un

15% de las CDR.
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6.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud

El mojito de sandia sin alcohol, tal como esta formulado, se puede considerar una bebida
saludable, aunque no pueda hacer declaraciones nutricionales especificas. Se trata de
una bebida muy hidratante, naturalmente dulce, con componentes beneficiosos (fruta
fresca, hierbas, miel de calidad), bajo en grasas y sin aditivos.

6.3. Acciones de mejora

Esta bebida no requiere ninguna mejora nutricional, no necesita reducir nada (azucar,
calorias, sodio) porque ya esta en rangos saludables. Como bebida refrescante o coctel
sin alcohol, no se espera un alto contenido en proteinas o grasas saludables. Su funcion
es hidratar, refrescar y aportar placer sensorial, cosa que cumple perfectamente.
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7.Zumo de mango, naranja y zanahoria

7.1. Evaluacion nutricional

En el caso de la receta evaluada, es viable la alegaciéon de “bajo valor energético” ya
que contiene mas de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 48 Kcal.

Aunque las alegaciones “bajo contenido en grasa” y “bajo contenido en grasas
saturadas” son legalmente viables, dado que el producto contiene menos de 3 g de
grasa y menos de 1,5 g de grasas saturadas por 100 g, concretamente O g en ambos
casos, su utilizacion podria considerarse irrelevante o incluso potencialmente engafosa.
Esto se debe a que el producto, como ocurre con la mayoria de los de su categoria,
naturalmente no contiene grasa.

No es viable la alegacion “bajo contenido en azucares” ya que el producto tiene mas de
5g/100g de azucares, concretamente 7 gramos.

No es viable la alegacion “fuente de fibra” ya que el producto contiene menos de 3 g de
fibra por 100 g, concretamente 2 g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal”’ ya que contiene menos de 0,12
g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,02g/100g.

No es viable la alegacion “fuente de proteina”, ya que el contenido en proteina aporta
menos del 12% del valor energético total. Si 1 g de proteina aporta 4 kcal, en el caso de
esta receta 1 g de proteina aportan 4 kcal, que corresponden al 8,3% del valor
energético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que el
contenido es Og.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que el contenido
es Og.
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Tabla 1. Cantidad minima para poder declarar diaria de vitaminas y minerales de interés
para evaluar las posibles alegaciones nutricionales.

Fuente Alto Zumo de mango,
Nutrientes (mg/100 g) CDR de Contenido naranja_y %CDR
en zanahoria

Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42
Niacina (mg) 16 24 4.8 0,42 2,63
Acido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 0,00
Vitamina B6 (mg) 14 0,21 0,42 0,00
Acido félico (ug) 200( 30 20 32 16,00
Vitamina B12 (ug) 25 0,375 0,75 0,00
Vitamina C (mg) 80 12 24 0,04 0,04
Vitamina A (ug) 800 120 240 377 47,13
Vitamina D (mg) 80 12 24 0,00
Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 1,1 9,17
Vitamina K (ug) 75 1,25 225 0,00
Calcio (mg) 800 120 240 29 3,63
Hierro (mg) 14 21 42 0,8 571
Magnesio (mg) 375 56,25 12,5 10 2,67
Fésforo (mg) 700 105 210 21,7 3,10
Potasio (mg) 2000| 300 600 196 9,80
Zinc (mg) 10 15 3 0,00
Cloruro (mg) 800 120 240 0,00
Cobre (mg) 1 0,15 0,3 0,00
Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 0,00
Selenio (ug) 55 8,25 16,5 0,9 1,64

Es viable la alegacion “fuente de acido folico”, ya que contiene mas del 15% de las CDR.
Es viable la alegacion “alto contenido en Vitamina A”, ya que contiene mas de un 30%

de las CDR.
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7.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud

La receta evaluada puede considerarse potencialmente un alimento saludable, gracias
a los numerosos efectos positivos que aportan a la salud humana los siguientes
nutrientes incluidos en la misma:

-Vitamina A (antioxidante)

Las vitaminas A actiia como antioxidante, bloqueando el efecto dafino de los llamados
radicales libres, moléculas inestables que dafan las células del cuerpo. La produccion
de radicales libres aumenta en diversas situaciones como el ejercicio fisico intenso, la
contaminacion ambiental, el tabaquismo, las infecciones, el estrés, las dietas ricas en
grasas y la exposicion excesiva al sol.

La relacion entre antioxidantes y la prevencion de enfermedades cardiovasculares esta
hoy bien fundamentada. Cuando las grasas del organismo, como el colesterol LDL, se
oxidan, se vuelven mas propensas a formar placas de ateroma que pueden obstruir los
vasos sanguineos. En este proceso, los antioxidantes intervienen al neutralizar los
radicales libres, actuando como una barrera protectora y ayudando a reducir el riesgo
cardiovascular y cerebrovascular.

Por su parte, la vitamina A, ademas de su accion antioxidante, cumple funciones
esenciales en el organismo: es indispensable para una vision saludable, el mantenimiento
de la piel, el cabello y las mucosas, el desarrollo de los huesos y el buen funcionamiento
del sistema inmunologico.

-Vitamina B9 (acido folico)

La vitamina B9 o acido folico desempefnan un papel crucial en el metabolismo de la
homocisteina dando lugar a una significativa reduccion en la concentracion de la misma,
lo que contribuye a amortiguar el impacto negativo de este compuesto sobre la
enfermedad vascular y, con ello, el ritmo de progresion del proceso ateroscleratico.

La deficiencia en acido folico puede producir anemia megaloblastica, y se asocia con un
aumento del riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, procesos cancerigenos y
malformaciones congénitas fetales (defectos del tubo neural como espina bifida,
problemas cardiacos, labio leporino, etc.). También se ha relacionado la carencia en esta
vitamina con alteraciones en el crecimiento, y con una peor funcion mental.
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7.3. Acciones de mejora

El zumo de mango, naranja y zanahoria no requiere acciones de mejora, ya que presenta
alegaciones nutricionales acreditadas (“fuente de vitamina B9” y “alto contenido de
vitamina A”) y se considera una bebida saludable con multiples beneficios para la salud.
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8. Zumo de papaya, naranja y maracuya

8.1. Evaluacion nutricional

En el caso de la receta evaluada, es viable la alegacion de “bajo valor energético” ya
que contiene mas de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 38 Kcal.

Aunque las alegaciones “bajo contenido en grasa” y “bajo contenido en grasas
saturadas” son legalmente viables, dado que el producto contiene menos de 3 g de
grasa y menos de 1,5 g de grasas saturadas por 100 g, concretamente O g en ambos
casos, su utilizacion podria considerarse irrelevante o incluso potencialmente
engafnosa. Esto se debe a que el producto, como ocurre con la mayoria de los de su
categoria, naturalmente no contiene grasa.

No es viable la alegacion “bajo contenido en azucares” ya que el producto tiene mas de
5g/100g de azucares, concretamente 6 gramos.

No es viable la alegacion “fuente de fibra” ya que el producto contiene menos de 3 g de
fibra por 100 g, concretamente 2 g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal” ya que contiene menos de 0,12
g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,003g/100g.

No es viable la alegacion “fuente de proteina”, ya que el contenido en proteina aporta
menos del 12% del valor energético total. Si 1 g de proteina aporta 4 kcal, en el caso de
esta receta 1 g de proteina aportan 4 kcal, que corresponden al 10,5% del valor
energético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que el
contenido es Og.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que el contenido
es Og.
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Tabla 1. Cantidad minima para poder declarar diaria de vitaminas y minerales de interés
para evaluar las posibles alegaciones nutricionales.

Fuente Alto Zumo de papaya,
Nutrientes (mg/100 g) CDR de Contenido naranja y %CDR
en maracuya

Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33 0,5 3,13
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 - -
Niacina (mg) 16 2,4 4.8 - -
Acido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 42,3 21,15
Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 - -
Acido félico (ug) 200 30 60 58,3 72,88
Vitamina B12 (ug) 25 0,375 0,75 131,7 16,46
Vitamina C (mg) 80 12 24 - -
Vitamina A (ug) 800 120 240 - -
Vitamina D (mg) 80 12 24 - -
Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 22 2,75
Vitamina K (ug) 75 11,25 225 0,37 2,64
Calcio (mg) 800 120 240 14 3,73
Hierro (mg) 14 2,1 42 15,4 2,20
Magnesio (mg) 375 | 56,25 12,5 210 10,50
Fosforo (mg) 700 105 210 - -
Potasio (mg) 2000 300 600 - -
Zinc (mg) 10 1,5 3 - -
Cloruro (mg) 800 120 240 - -
Cobre (mg) 1 0,15 0,3 0,2 0,36
Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 0,5 3,13
Selenio (ug) 55 8,25 16,5 - -

Es viable la alegacion “fuente de acido pantoténico”, “fuente de vitamina B12”, ya que
contiene mas del 15% de las CDR. Es viable la alegacion “alto contenido en acido folico”,

ya que contiene menos de un 30% de las CDR.
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8.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud

La receta evaluada puede considerarse potencialmente un alimento saludable, gracias
a los numerosos efectos positivos que aportan a la salud humana los siguientes
nutrientes incluidos en la misma:

-Vitamina B: B5 (acido pantoténico), B9 (acido félico) y B12 (cobalamina)

El acido pantoténico (también llamado vitamina B5) es esencial en la sintesis previa de
la coenzima A (CoA). El CoA es requerido para reacciones gue generan energia a partir
de realizar diferentes procesos de degradacion de grasas y proteinas. Ayuda a convertir
los alimentos que consumimos en la energia que necesitamos.

Dentro de su papel bioldgico, a parte de su rol principal como precursor de la coenzima
A, la vitamina B5 interviene en la activacion de proteinas y enzimas esenciales en
procesos bioldgicos.

La vitamina B9 (acido folico) desempenan un papel crucial en el metabolismo de la
homocisteina dando lugar a una significativa reduccion en la concentracion de la misma,
lo que contribuye a amortiguar el impacto negativo de este compuesto sobre la
enfermedad vascular y, con ello, el ritmo de progresion del proceso ateroscleratico.

La deficiencia en acido félico puede producir anemia megaloblastica, y se asocia con un
aumento del riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, procesos cancerigenos y
malformaciones congénitas fetales (defectos del tubo neural como espina bifida,
problemas cardiacos, labio leporino, etc.). También se ha relacionado la carencia en esta
vitamina con alteraciones en el crecimiento, y con una peor funcion mental.

La vitamina B12 (cobalamina) desempena un papel clave como coenzima en la sintesis
de ADN y la maduracion celular, asi como en la sintesis de lipidos neuronales. El
organismo humano no es capaz de sintetizarla y debe obtenerla de la dieta,
principalmente de alimentos de origen animal.
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8.3. Acciones de mejora

-Fibra: Para aumentar el contenido en fibra, y pasar de 2g a 3g y poder alegar asi “fuente
de fibra”, que no alteren mucho el sabor hay varias estrategias efectivas sin afadir nada
nuevo, tales como: licuar la papaya entera sin filtrar (la mayoria de la pulpa estéa en la
fibra), usar las naranjas peladas pero enteras, no exprimidas, aiadir el maracuya con
semillas y no colar el zumo (usa batidora, no exprimidor).

Esta declaracion es conforme con lo establecido en el Reglamento (CE) n.© 1924/2006
sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos.

La propuesta de mejora planteada que atiende de forma particular a una de las
declaraciones relativa a los nutrientes puede implicar por tanto alteraciones en las
demas especificaciones, asi como en el perfil nutricional del producto final. Por ello, seria
necesario reevaluar la receta para garantizar que se mantienen las especificaciones
nutricionales de interés tras dichas modificaciones.
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9. Zumo de pomelo y granada con canela

9.1. Evaluacion nutricional

En el caso de la receta evaluada, es viable la alegacion de “bajo valor energético” ya
que contiene mas de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 32 Kcal.

Aunque las alegaciones “bajo contenido en grasa” y “bajo contenido en grasas
saturadas” son legalmente viables, dado que el producto contiene menos de 3 g de
grasa y menos de 1,5 g de grasas saturadas por 100 g, concretamente O g en ambos
casos, su utilizacion podria considerarse irrelevante o incluso potencialmente engariosa.
Esto se debe a que el producto, como ocurre con la mayoria de los de su categoria,
naturalmente no contiene grasa.

No es viable la alegacion “bajo contenido en azucares” ya que el producto tiene mas de
5g/100g de azucares, concretamente O gramos.

No es viable la alegacion “fuente de fibra” ya que el producto contiene menos de 3 g de
fibra por 100 g, concretamente 2 g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal” ya que contiene menos de 0,12
g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,001 g/100g.

No es viable la alegacion “fuente de proteina”, ya que el contenido en proteina aporta
menos del 12% del valor energético total. Si 1 g de proteina aporta 4 kcal, en el caso de
esta receta 1 g de proteina aportan 4 kcal, que corresponden al 10,5% del valor
energético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que el
contenido es Og.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que el contenido
es Og.
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Tabla 1. Cantidad minima para poder declarar diaria de vitaminas y minerales de interés
para evaluar las posibles alegaciones nutricionales.

Fuente Alto Zumo de pomelo
Nutrientes (mg/100 g) CDR de Contenido | ygranada con %CDR
en canela

Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33 - -
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 - -
Niacina (mg) 16 2,4 4.8 - -
Acido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 = -
Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 - -
Acido félico (ug) 200 30 &0 14,7 24,5
Vitamina B12 (ug) 25| 0375 0,75 - -
Vitamina C (mg) 80 12 24 36,3 151,3
Vitamina A (ug) 800 120 240 208 86,7
Vitamina D (mg) 80 12 24 - -
Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 0,25 6,9
Vitamina K (ug) 75 11,25 225 - -
Calcio (mg) 800 120 240 38 15,8
Hierro (mg) 14 2,1 4.2 0,8 19,0
Magnesio (mg) 375 56,25 12,5 9,6 8,5
Fésforo (mg) 700 105 210 16,7 8,0
Potasio (mg) 2000| 300 600 150 25,0
Zinc (mg) 10 1,5 3 - -
Cloruro (mg) 800 120 240 - -
Cobre (mg) 1 0,15 0,3 - -
Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 - -
Selenio (ug) 55 8,25 16,5 1,2 7,3

Es viable la alegacion “fuente de acido félico”, “fuente de calcio” y “fuente de hierro” ya
que contiene mas del 15% de las CDR. Es viable la alegacién “alto contenido en vitamina
C” y “alto contenido en vitamina A”, ya que contiene menos de un 30% de las CDR.
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9.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud

La receta evaluada puede considerarse potencialmente un alimento saludable, gracias
a los numerosos efectos positivos que aportan a la salud humana los siguientes
nutrientes incluidos en la misma:

-Vitamina B9 (acido félico)

La vitamina B9 (acido folico) desempenan un papel crucial en el metabolismo de la
homocisteina dando lugar a una significativa reduccion en la concentracion de la misma,
lo que contribuye a amortiguar el impacto negativo de este compuesto sobre la
enfermedad vascular y, con ello, el ritmo de progresion del proceso ateroscleratico.

La deficiencia en acido folico puede producir anemia megaloblastica, y se asocia con un
aumento del riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, procesos cancerigenos y
malformaciones congénitas fetales (defectos del tubo neural como espina bifida,
problemas cardiacos, labio leporino, etc.). También se ha relacionado la carencia en esta
vitamina con alteraciones en el crecimiento, y con una peor funcion mental.

-Vitamina A, y C (antioxidantes)

Las vitaminas A y C actiuan como antioxidantes, bloqueando el efecto dafino de los
llamados radicales libres, moléculas inestables que dafan las células del cuerpo. La
produccion de radicales libres aumenta en diversas situaciones como el ejercicio fisico
intenso, la contaminacion ambiental, el tabaquismo, las infecciones, el estrés, las dietas
ricas en grasas y la exposicion excesiva al sol.

La relacion entre antioxidantes y la prevencion de enfermedades cardiovasculares esta
hoy bien fundamentada. Cuando las grasas del organismo, como el colesterol LDL, se
oxidan, se vuelven mas propensas a formar placas de ateroma que pueden obstruir los
vasos sanguineos. En este proceso, los antioxidantes intervienen al neutralizar los
radicales libres, actuando como una barrera protectora y ayudando a reducir el riesgo
cardiovascular y cerebrovascular.

La vitamina A, ademas de su accion antioxidante, cumple funciones esenciales en el
organismo: es indispensable para una vision saludable, el mantenimiento de la piel, el
cabello y las mucosas, el desarrollo de los huesos y el buen funcionamiento del sistema
inmunoldgico.

La vitamina C, refuerza el sistema inmunoldgico al mejorar la funcion de las células
inmunitarias, ayudando al cuerpo a combatir infecciones y fortaleciendo las defensas
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naturales. Esta vitamina también es esencial para la sintesis de colageno, lo que
favorece la cicatrizacion de heridas y el mantenimiento de la piel, los vasos sanguineos,
los cartilagos y los huesos. Otro de sus beneficios es la mejora la absorcion del hierro
no hemo, ayudando a prevenir o combatir la anemia, especialmente en personas con
dietas restringidas o tratamientos agresivos.

-Minerales: Hierro y calcio

El hierro forma parte de dos proteinas: la hemoglobina (pigmento rojo de la sangre) y la
mioglobina (proteina de las células musculares), en ambas, el hierro ayuda a transportar
el oxigeno necesario para el metabolismo celular. El hierro puede existir en dos estados
idnicos diferentes (oxidado o reducido), por lo que puede actuar como cofactor de
numerosas enzimas que intervienen en las reacciones de oxido-reduccion del
organismo. La falta de hierro es una de las deficiencias nutricionales mas comunes. En
una gran parte de la poblacion, especialmente en las adolescentes y en las mujeres en
edad fértil, la dieta no aporta suficiente cantidad de hierro, por lo que en estas
circunstancias las reservas van disminuyendo poco a poco apareciendo finalmente la
llamada anemia ferropénica.

El calcio es un mineral esencial para el organismo, participa principalmente en la
formacion y mantenimiento de huesos y dientes. No obstante, desempefa también
interviene en la contraccion muscular, la transmision de impulsos nerviosos, la
coagulacion sanguinea y la regulacion del ritmo cardiaco. Ademas, actua como
mensajero intracelular en procesos metabolicos y hormonales. Es importante una
adecuada ingesta de calcio especialmente durante el crecimiento, la adolescencia, el
embarazo y la vejez, ya que previene enfermedades como la osteoporosis, el raquitismo
y la osteomalacia. La deficiencia de calcio puede causar debilidad 6sea, problemas
musculares, arritmias y mayor susceptibilidad a fracturas.
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9.3. Acciones de mejora

-Fibra: Para aumentar el contenido en fibra, y pasar de 2g a 3g y poder alegar asi “fuente
de fibra”, que no alteren mucho el sabor hay varias estrategias efectivas sin afadir nada
nuevo, tales como: licuar el pomelo entero sin filtrar (la mayoria de la pulpa esta en la
fibra), usa la granada pelada, pero enteras, no exprimidas, afadir el maracuya con
semillas y no colar el zumo (usa batidora, no exprimidor).

Esta declaracion es conforme con lo establecido en el Reglamento (CE) n.© 1924/2006
sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos.

La propuesta de mejora planteada que atiende de forma particular a una de las
declaraciones relativa a los nutrientes puede implicar por tanto alteraciones en las
demas especificaciones, asi como en el perfil nutricional del producto final. Por ello, seria
necesario reevaluar la receta para garantizar que se mantienen las especificaciones
nutricionales de interés tras dichas modificaciones.
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