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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 platos de pescado 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:

-Bacoreta con costra de mostaza.

-Caballla, pistacho y moluscos.

-Escabeche de dorada con aceite de naranja.

-Melva en medio escabeche.

-Merluza envuelta en calabacin.

-Milhojas de bacalao con verduras a la plancha y salsa romesco.
-Rape alangostado.

-Rodaballo con veloté de citricos y cebolla caramelizada.
-Viejas encebolladas y papas perejiladas
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1. Bacoreta con costra de mostaza.

1.1. 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 216 Kcal.

Tampoco es viable la alegacion de “bajo contenido en grasa” ya que contiene mas de
3 gde grasa por 100 g, concretamente 7,79/100g. Tampoco es viable la alegacion “bajo
contenido en grasa saturada” ya que contiene mas de 1,5g/100g, concretamente
2g/100g.

Sies viable la alegacién “bajo contenido en azticares” ya que el producto tiene menos
de 5g/100g de azucares, concretamente 1 gramo.

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

No es viable la alegacién “bajo contenido en sodio/sal” ya que contiene mas de 0,12 g
por 100 g de producto, concretamente presenta 0,34g/100g.

Es viable la alegacion “fuente de proteina”, ya que el contenido en proteina aporta mas
del 12% del valor energético total. Si 1 g de proteina aporta 4 kcal, en el caso de esta
receta 7 g de proteina aportan 28 kcal, que corresponden al 12,96% del valor
energético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que, a pesar
de que mas de un 45% de los acidos grasos procede de grasas monoinsaturadas,
concretamente un 61%, estas no aportan mas del 20% del valor energético del
producto. Si 1 g de grasa aporta 9 kcal, en este caso 4,7g aportan 42,3 kcal y esto
equivale al 19,5%.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de
un 45% de los éacidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa
poliinsaturadas, concretamente, representan un 13%.

Es viable la alegacion de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que mas del 70%
de los acidos grasos proceden de grasas insaturadas, 74% concretamente. Ademas,
estas aportan mas del 20 % del valor energético del producto, concretamente el
23,75%.
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Tabla 1. Cantidad minima para poder declarar diaria de vitaminas y minerales de
interés para evaluar las posibles alegaciones nutricionales.

Nutrientes (mg/100 g) Fuente Alto Bacoreta con
CDR de Contenido costra de %CDR
en mostaza

Tiamina (mg) 11| 0,165 0,33 0,07 6,36
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 0,1 714
Niacina (mg) 16 24 48 21 1313
Acido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 0,00
Vitamina B6 (mg) 14| 021 0,42 0.2 14,29
Acido félico (ug) 200 30 60 14,7 7,35
Vitamina B12 (ug) 25 0,375 0,75 1 40,00
Vitamina C (mg) 80 12 o4 8 10,00
Vitamina A (ug) 800 | 120 240 160 20,00
Vitamina D (mg) 80 12 24 0,00
Vitamina E (mg) 12 18 36 1,6 13,33
Vitamina K (ug) 75 11,25 225 0,00
Calcio (mg) 800 120 240 733 9,16
Hierro (mg) 14 21 4,2 2 14,29
Magnesio (mg) 375 | 5625 12,5 31 8,27
Fésforo (mg) 700 105 210 100 14,29
Potasio (mg) 2000| 300 600 205 10,25
Zinc (mg) 10 15 3 05 5,00
Cloruro (mg) 800 120 240 0,00
Cobre (mg) 1 0,15 03 0,00
Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 0,00
Selenio (ug) 55 8,25 16,5 7 12,73

Es viable la alegacion de “alto contenido en Vitamina B12” ya que contiene mas del
30% de las CDR. Ademas, es viable la alegacion de “fuente de Vitamina A” ya que

contiene un contenido superior al 15% 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:

-Proteinas:

Las proteinas desempefian gran cantidad de funciones en el organismo, son el
principal componente estructural de las células y tejidos del organismo, siendo
indispensables para su correcto funcionamiento. A través de la dieta se obtienen los
aminoacidos que el cuerpo no es capaz de sintetizar por si solo, los aminoacidos
esenciales.

Las proteinas son macromoléculas formadas por largas cadenas de aminoacidos que
proporcionan nitrogeno y aminoacidos que el cuerpo utilizara para la sintesis y el
mantenimiento de las proteinas codificadas en el genoma. De las proteinas también se
obtienen sustancias nitrogenadas metabodlicamente activas como hormonas, acidos
nucleicos, neurotransmisores, creatina o glutation; ademas el esqueleto carbonado de
los aminoacidos se utiliza en diferentes vias metabolicas o como sustrato energético.

Las proteinas estan formadas a partir de 20 aminoacidos permitiendo que existan
posibilidades practicamente infinitas de polimeros. Las proteinas pueden desempefiar
diversas funciones:

Formacion y reparacion de tejidos: Son fundamentales para el crecimiento,
mantenimiento y reparacion de tejidos como musculos, piel, 6rganos y huesos.
Sintesis de enzimas y hormonas: Muchas enzimas y algunas hormonas (como la
insulina) estan formadas por proteinas y regulan procesos vitales del metabolismo.
Transporte de nutrientes: Algunas proteinas actian como transportadoras, como la
hemoglobina, que lleva oxigeno a las células.

Defensa del organismo: Participan en el sistema inmunolégico mediante anticuerpos
que combaten infecciones.

Regulacion del equilibrio de liquidos y pH: Ayudan a mantener el equilibrio de liquidos
en el cuerpo y a estabilizar el pH sanguineo.

Fuente de energia: Aunque no es su funcion principal, las proteinas pueden aportar
energia si el cuerpo lo necesita (4 kcal por gramo).

Catalitica (enzimas), reguladora (hormonas o neurotransmisores), transporte
(albumina o las apoproteinas), estructural (colageno), defensiva (inmunoglobulinas), de
reserva (ferritina), y, finalmente, energética.

SIG: 24-P00954/ 23-05-2025 www.ainia.es 5de 55


http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/deporte/2001/06/21/34923.php

-Grasa:

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la
calidad, porque de ella depende la influencia que los acidos grasos que la componen
ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones.

Segun la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar de
acidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), acidos grasos
monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y acidos grasos
poliinsaturados (con mas de un doble enlace en su estructura).

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos
"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las
que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol
elevados, entre otras cosas.

La proporcion de acidos grasos saturados:insaturados seria 26:74.

Los beneficios de una dieta rica en éacidos grasos insaturados pueden estar
relacionados con lo siguiente:

¢ Disminucion del colesterol malo

e Disminucion de los triglicéridos

e Aumento del colesterol bueno

¢ Mejor control de la glucosa sanguinea

En cuanto al colesterol, una racién que aporta 12,7 mg de colesterol puede
considerarse adecuada dentro de una alimentacion equilibrada, dado que la ingesta
diaria recomendada de colesterol no debe superar los 300 mg, segun las directrices
nutricionales vigentes. Considerando que esta receta corresponde a una de las
principales comidas del dia, su contribucion al total diario es reducida y, por tanto, no
representa un riesgo significativo para la salud cardiovascular en individuos sanos.

-Vitamina A:

La vitamina A actia como antioxidante, bloqueando el efecto dafino de los llamados
radicales libres, moléculas inestables que danan 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.

SIG: 24-P00954/ 23-05-2025 www.ainia.es 6 de 55



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
inmunolodgico.

-Vitamina B12:

La vitamina B12 (cobalamina) desempeia un papel clave como coenzima en la sintesis
de ADN vy la maduracion celular, asi como en la sintesis de lipidos neuronales. La
vitamina B12, junto con el acido fdlico, es esencial para la produccién de hemoglobina
El organismo humano no es capaz de sintetizarla y debe obtenerla de la dieta,
principalmente de alimentos de origen animal.
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1.3. Acciones de mejora

Fibra: Aumentar el contenido en fibra del producto de 2 a 3g podria conseguirse
incorporando una mayor cantidad de yuca al plato, de esta forma podria alegarse que
es “fuente de fibra”. Esta mejora contribuiria a aumentar su valor nutricional, ya que
una dieta rica en fibra se asocia con multiples beneficios para la salud, incluyendo una
mejor funcion digestiva, control glucémico y reduccion del riesgo cardiovascular.

Grasa saturada: Para reducir el contenido en grasa saturada del plato de forma que
pueda alegarse de este que tiene “bajo contenido en grasa saturada”, podria
sustituirse el yogur natural y la nata empleados por yogur y nata bajos en grasa, y pasar
de 2g/100g producto de grasa saturada a menos de 1,5g.

Grasa monoinsaturada: Para aumentar el aporte de la grasa monoinsaturada de 19,5%
a mas del 20% y poder alegar “alto en grasas monoinsaturadas”, se podria aumentar
ligeramente la cantidad de lomos de bacoreta, que contienen grasa monoinsaturada.

Ambas declaraciones son conformes 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. Caballa, pistacho y moluscos.

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 276 Kcal.

No es viable la alegacion de “bajo contenido en grasa” ya que contiene mas de 3 g de
grasa por 100 g, concretamente 24,5g/100g. Tampoco es viable la alegaciéon “bajo
contenido en grasa saturada” ya que contiene mas de 1,5g/100g, concretamente
5g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en azicares” 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 de producto, concretamente 1g/100g.

No es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal” ya que contiene mas de 0,12
g por 100 gramos de sodio, concretamente presenta 0,17g/100g.

Es viable la alegacion “alto contenido de proteina”, ya que el contenido en proteina
debe aportar el 12 % como minimo del valor energético total. Si 1 g de proteina aporta
4 kcal, en el caso de esta receta 9g de proteina aportan 36kcal, que corresponden al
13,04% del valor energético.

Si es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que mas de
un 45% de los acidos grasos procede de grasas monoinsaturadas, concretamente un
53%, y estas aportan mas del 20% del valor energético del producto. Si 1 g de grasa
aporta 9 kcal, en este caso al ser 13g de grasa aportarian 117kcal, que corresponden
al 42,39% % del valor energético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de
un 45% de los acidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa
poliinsaturadas, concretamente representan el 26,53%.

Si es viable la alegacion de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que mas del
70% de los acidos grasos proceden de grasas insaturadas (78% concretamente) y
estas aportan mas del 20 % del valor energético del producto, representando
concretamente un 63,19%.
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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

g?umentes (me/io0 CDR Fu::te C°":1"id° Caza.:i’uflitf: "l %cor
Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33 - 0,00
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 0,16 11,43
Niacina (mg) 16 24 48 3,5 21,88
Acido pantoténico - 0,00
(mg) 6 0,9 1,8
Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 0,2 14,29
Acido félico (ug) 200 30 60 13,5 6,75
Vitamina B12 (ug) 25 0,375 075 2,6 104,00
Vitamina C (mg) 80 12 24 24 3,00
Vitamina A (ug) 800 120 240 i 618
Vitamina D (mg) 80 12 24 - 0,00
Vitamina E (mg) 12 18 36 6 50,00
Vitamina K (ug) 75 1,25 225 - 0,00
Calcio (mg) 800 120 240 SO 5,93
Hierro (mg) 14 21 42 4 28,57
Magnesio (mg) 375 56,25 12,5 368 9,81
Fosforo (mg) 700 105 210 134 19,14
Potasio (mg) 2000 300 600 2885 14,43
Zinc (mg) 10 15 3 0,8 8,00
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 6.4 1,64

Es viable la alegacion de “alto contenido en Vitamina B12” y “alto contenido en
Vitamina E” ya que contiene mas del 30% de las CDR. Ademas, es viable la alegacion
de “fuente de niacina”, “fuente de hierro” y “fuente de fosforo” ya que contiene un
contenido superior al 15% de las CDR.
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2.2. 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:

-Proteinas:

Las proteinas desempefnan gran cantidad de funciones en el organismo, son el
principal componente estructural de las células y tejidos del organismo, siendo
indispensables para su correcto funcionamiento. A través de la dieta se obtienen los
aminoacidos que el cuerpo no es capaz de sintetizar por si solo, los aminoacidos
esenciales.

Las proteinas son macromoléculas formadas por largas cadenas de aminoacidos que
proporcionan nitrégeno y aminoacidos que el cuerpo utilizara para la sintesis y el
mantenimiento de las proteinas codificadas en el genoma. De las proteinas también se
obtienen sustancias nitrogenadas metabolicamente activas como hormonas, acidos
nucleicos, neurotransmisores, creatina o glutation; ademas el esqueleto carbonado de
los aminoacidos se utiliza en diferentes vias metabolicas o como sustrato energético.

Las proteinas estan formadas a partir de 20 aminoacidos permitiendo que existan
posibilidades practicamente infinitas de polimeros. Las proteinas pueden desempefar
diversas funciones:

Formacion y reparacion de tejidos: Son fundamentales para el crecimiento,
mantenimiento y reparacion de tejidos como musculos, piel, 6rganos y huesos.
Sintesis de enzimas y hormonas: Muchas enzimas y algunas hormonas (como la
insulina) estan formadas por proteinas y regulan procesos vitales del metabolismo.
Transporte de nutrientes: Algunas proteinas actian como transportadoras, como la
hemoglobina, que lleva oxigeno a las células.

Defensa del organismo: Participan en el sistema inmunoldgico mediante anticuerpos
que combaten infecciones.

Regulacion del equilibrio de liquidos y pH: Ayudan a mantener el equilibrio de liquidos
en el cuerpo y a estabilizar el pH sanguineo.

Fuente de energia: Aunque no es su funcién principal, las proteinas pueden aportar
energia si el cuerpo lo necesita (4 kcal por gramo).

Catalitica (enzimas), reguladora (hormonas o neurotransmisores), transporte
(albumina o las apoproteinas), estructural (colageno), defensiva (inmunoglobulinas), de
reserva (ferritina), y, finalmente, energética.
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-Grasa.

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la
calidad, porque de ella depende la influencia que los acidos grasos que la componen
ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones.

Segun la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar de
acidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), acidos grasos
monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y acidos grasos
poliinsaturados (con mas de un doble enlace en su estructura).

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos
"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las
que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol
elevados, entre otras cosas.

La proporcion de acidos grasos saturados:insaturados seria 22:78

Los beneficios de una dieta rica en acidos grasos insaturados pueden estar
relacionados con lo siguiente:

e  Disminucion del colesterol malo

e Disminucion de los triglicéridos

e Aumento del colesterol bueno

e Mejor control de la glucosa sanguinea

En cuanto al colesterol, una racion que aporta 23 mg de colesterol puede considerarse
adecuada dentro de una alimentacion equilibrada, dado que la ingesta diaria
recomendada de colesterol no debe superar los 300 mg, segun las directrices
nutricionales vigentes. Considerando que esta receta corresponde a una de las
principales comidas del dia, su contribucion al total diario es reducida y, por tanto, no
representa un riesgo significativo para la salud cardiovascular en individuos sanos.

-Vitamina B: B y B3
La vitamina B12 (cobalamina) desempefa un papel clave como coenzima en la
sintesis de ADN y la maduracioén 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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La vitamina B3 (niacina), interviene en los procesos metabdlicos esenciales para que
las células tengan suficiente energia y puedan realizar sus procesos especificos; se
encarga de la restauracion de ADN; permite la produccion de neurotransmisores, la
sintesis de hormonas y colabora en el funcionamiento sano y completo del sistema
nervioso, y es importante para la conversion de los alimentos en energia.

-Vitamina E:

La vitamina E actua como antioxidante, bloqueando el efecto danino de los llamados
radicales libres, moléculas inestables que danan 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.

La vitamina E es particularmente eficaz en tejidos ricos en lipidos, como el cerebro y
las capas grasas de la piel. Trabaja en sinergia con la vitamina C, que ayuda a regenerar
la vitamina E oxidada.

-Minerales: Hierro y féosforo

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 iénicos 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 fésforo juega un papel importante en la formacion de huesos y dientes y participa
en los procesos de obtencion de energia. Ademas de ser uno de los componentes
fundamentales del hueso, los fosfatos son una parte esencial de los acidos nucleicos
(ADN y ARN) y son un constituyente de numerosos compuestos intracelulares activos.
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Esto esta relacionado con el metabolismo energético y la contraccion muscular.

2.3. Acciones de mejora

-Fibra: Para poder aumentar el contenido en fibra de la comida de forma que llegue a
ser una “fuente de fibra”, se podria incorporar mayor cantidad de pistachos en la salsa
o enteros como acompanamiento. Esta mejora contribuiria a aumentar su valor
nutricional, ya que una dieta rica en fibra se asocia con multiples beneficios para la
salud, incluyendo una mejor funcion digestiva, control glucémico y reduccion del riesgo
cardiovascular.

Ambas declaraciones son conformes con lo establecido en el Reglamento (CE) n.0
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. Escabeche de dorada con aceite de naranja.

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 171 Kcal.

No es viable la alegacion de “bajo contenido en grasa” ya que contiene mas de 3 g de
grasa por 100 g, concretamente 15,25g/100g. Tampoco es viable la alegacion “bajo
contenido en grasa saturada” ya que contiene mas de 1,5g/100g, concretamente
39/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en azicares” 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 de producto, concretamente 1g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal” ya que no contiene mas de
0,12 g por 100 gramos de sodio, concretamente presenta 0,053g/100g.

No es viable la alegacion “fuente de proteina”, al no superar el 12% del valor
energético total. Si 1 g de proteina aporta 4 kcal, en el caso de esta receta 5g de
proteina aportan 20kcal, que corresponden al 11,7% del valor energético.

Si es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que mas
de un 45% de los acidos grasos proceden de grasas monoinsaturadas,
concretamente un 67,21%, y estas aportan mas del 20% del valor energético del
producto. Si1g de grasa aporta 9 kcal, en este caso al ser 10,25g de grasa aportarian
92,25kcal, que corresponden al 53,95% % del valor energético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de
un 45% de los acidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa
poliinsaturadas, concretamente representan el 19,67%.

Si es viable la alegacion de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que mas del
70% de los acidos grasos proceden de grasas insaturadas (86,88% concretamente)
y estas aportan mas del 20 % del valor energético del producto, representando
concretamente un 69,74%.
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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 Escabeche de
Nutrientes (mg/100 g) CDR de Contenido dorada con %CDR
en aceite de naranja
Tiamina (mg) 11 0,165 0,33 - 0,00
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 - 0,00
Niacina (mg) 16 2.4 4,8 15 9,38
Acido pantoténico (mg) | 6 0,9 18 - 0,00
Vitamina B6 (mg) 14 0,21 0,42 - 0,00
Acido félico (ug) 200 30 60 12 6,00
Vitamina B12 (ug) 25 0,375 075 0,5 20,00
Vitamina C (mg) 80 12 24 7 8,75
Vitamina A (ug) 800 120 240 184 23,00
Vitamina D (mg) 80 12 24 - 0,00
Vitamina E (mg) 12 18 36 2,7 22,50
Vitamina K (ug) 75 11,25 225 - 0,00
Calcio (mg) 800 120 240 245 3,06
Hierro (mg) 14 21 42 0,6 4,29
Magnesio (mg) 375 56,25 12,5 13 3,47
Fésforo (mg) 700 105 210 63,5 9,07
Potasio (mg) 2000 300 600 204,2 10,21
Zinc (mg) 10 15 3 0,3 3,00
Cloruro (mg) 800 120 240 - 0,00
Cobre (mg) 1 0,15 03 - 0,00
Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 - 0,00
Selenio (ug) 55 8,25 16,5 8,2 14,91

Es viable la alegacion de “fuente de Vitamina B12”, “fuente de Vitamina A” y “fuente
de Vitamina E” ya que contiene un contenido superior al 15% de las CDR.
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3.2. 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:

-Grasa.

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la
calidad, porque de ella depende la influencia que los acidos grasos que la componen
ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones.

Segun la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar de
acidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), acidos grasos
monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y acidos grasos
poliinsaturados (con mas de un doble enlace en su estructura).

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos
"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las
que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol
elevados, entre otras cosas.

La proporcion de acidos grasos saturados:insaturados seria 13:87.

Los beneficios de una dieta rica en éacidos grasos insaturados pueden estar
relacionados con lo siguiente:

e Disminucion del colesterol malo

e Disminucion de los triglicéridos

e Aumento del colesterol bueno

e Mejor control de la glucosa sanguinea

En cuanto al colesterol, una racién que aporta 17,8 mg de colesterol puede
considerarse adecuada dentro de una alimentacion equilibrada, dado que la ingesta
diaria recomendada de colesterol no debe superar los 300 mg, segun las directrices
nutricionales vigentes. Considerando que esta receta corresponde a una de las
principales comidas del dia, su contribucion al total diario es reducida y, por tanto, no
representa un riesgo significativo para la salud cardiovascular en individuos sanos.
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-Vitamina By2:

La vitamina B12 (cobalamina) desempeiia un papel clave como coenzima en la sintesis
de ADN vy 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.

-Vitamina A y E (antioxidantes)

Las vitaminas A y E actuan como antioxidantes, bloqueando el efecto dafino de los
llamados radicales libres, moléculas inestables que danan 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.

Entre ambas, la vitamina E se destaca por su mayor capacidad antioxidante, siendo
clave en la proteccion de las células y los tejidos frente al dafo oxidativo.

Por su parte, la vitamina A, ademas de su accidén 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.
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3.3. Acciones de mejora

-Proteinas: Un aumento en la proporcidon de dorada en la receta, elevando su
contribucion del 11,7% al 12 % del aporte caldrico total, permitiria que el plato pasara a
clasificarse como un alimento “fuente de proteina”, conforme al Reglamento (CE) n.0
1924/2006 sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los
alimentos.

Esta mejora no solo optimizaria el perfil nutricional del plato, sino que ademas
contribuiria a una dieta mas equilibrada, ya que un mayor consumo de proteinas se
asocia con diversos beneficios para la salud, incluyendo una mejor conservacion de la
masa muscular, mayor saciedad, mantenimiento de un metabolismo activo, mejor
composicion corporal y mejor recuperacion muscular tras el ejercicio fisico.

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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4. Melva en medio escabeche.

4.1. Evaluacion nutricional

En el caso de la receta evaluada, no es viable la alegacidon de “bajo valor energético” ya
que contiene mas de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 169 Kcal.

No es viable la alegacion de “bajo contenido en grasa” ya que contiene mas de 3 g de
grasa por 100 g, concretamente 12g/100g. Tampoco es viable la alegacidon “bajo
contenido en grasa saturada” ya que contiene mas de 1,5g/100g, concretamente
2g/100g.

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

Si es viable la alegacion “fuente de fibra” ya que el producto contiene 3 g de fibra por
100 g de producto.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal” ya que no contiene mas de 0,12
g por 100 gramos de sodio, concretamente presenta 0,041g/100g.

Es viable la alegacion “fuente de proteina”, ya que el contenido en proteina aporta mas
del 12% del valor energético total. Si 1 g de proteina aporta 4 kcal, en el caso de esta
receta 7g de proteina aportan 28kcal, que corresponden al 16,57% del valor energético.

Si es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que mas de
un 45% de los acidos grasos proceden de grasas monoinsaturadas, concretamente un
48,33%, y aportan mas del 20% del valor energético del producto. Si 1 g de grasa aporta
9 kcal, en este caso al ser 5,8g de grasa aportarian 52,2kcal, que corresponden al
30,89% % del valor energético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de un
45% de los acidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa poliinsaturadas,
concretamente representan el 35%.

Si es viable la alegacion de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que mas del 70%
de los acidos grasos proceden de grasas insaturadas (83,33% concretamente) y estas
aportan mas del 20 % del valor energético del producto, representando concretamente
un 53,25%.

SIG: 24-P00954/ 23-05-2025 www.ainia.es 20 de 55



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

Fuente Alto Melva en medio
Nutrientes (mg/100 g) CDR de contenido escabeche %CDR
en
Tiamina (mg) 11 0,165 0,33 0,08 7,27
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 - 0,00
Niacina (mg) 16 24 48 37 23,13
Acido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 . 0,00
Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 L 1,43
Acido félico (ug) 200 30 60 157 7,85
Vitamina B12 (ug) 25 0,375 075 1 40,00
Vitamina C (mg) 80 12 24 20,6 25,75
Vitamina A (ug) 800 120 240 13 14,13
Vitamina D (mg) 80 12 24 2 2,50
Vitamina E (mg) 12 18 36 5 41,67
Vitamina K (ug) 75 1,25 225 - 0,00
Calcio (mg) 800 120 240 58,3 7,29
Hierro (mg) 14 2.1 42 1,8 12,86
Magnesio (mg) 375 56,25 125 188 5,01
Fésforo (mg) 700 105 210 EE 12,00
Potasio (mg) 2000 300 600 2436 12,18
Zinc (mg) 10 15 3 03 3,00
Cloruro (mg) 800 120 240 87 1,09
Cobre (mg) 1 0,15 03 - 0,00
Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 . 0,00
Selenio (ug) 55 8,25 16,5 08 145

Es viable la alegacion de “alto contenido en Vitamina B12” y “alto contenido en
Vitamina E” ya que contiene mas del 30% de las CDR. Ademas, es viable la alegacion
de “fuente de niacina” y “fuente de Vitamina C” ya que contiene un contenido
superior al 15% 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
fisiologicos beneficiosos y asociados a la reduccion del riesgo de diferentes
enfermedades.

» Regula la funciodn gastrointestinal. Aumentan el volumen de las heces, la velocidad de
transito intestinal y reduce la compresion intraabdominal. Esto resulta beneficioso en
caso de estreinimiento 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 absorcién 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 y, por
tanto, no afectan a las células intestinales. Ademas, las bacterias del intestino
fermentan una porcion 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 multipliquen las células, por lo que
proporcionan mayor proteccion frente al desarrollo del cancer de intestino.
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-Proteinas:

Las proteinas desempefan gran cantidad de funciones en el organismo, son el
principal componente estructural de las células y tejidos del organismo, siendo
indispensables para su correcto funcionamiento. A través de la dieta se obtienen los
aminoacidos que el cuerpo no es capaz de sintetizar por si solo, los aminoacidos
esenciales.

Las proteinas son macromoléculas formadas por largas cadenas de aminoacidos que
desempefian multiples funciones en el organismo. Proporcionan nitrogeno y
aminoacidos que el cuerpo utilizara para la sintesis y el mantenimiento de las proteinas
codificadas en el genoma. De las proteinas también se obtienen sustancias
nitrogenadas metabdlicamente activas como hormonas, acidos nucleicos,
neurotransmisores, creatina o glutation; ademas el esqueleto carbonado de los
aminoacidos se utiliza en diferentes vias metabodlicas o como sustrato energético.
Las proteinas estan formadas a partir de 20 aminoacidos permitiendo que existan
posibilidades practicamente infinitas de polimeros. Las proteinas pueden desempefiar
diversas funciones:

e Formacion y reparacion de tejidos: Son fundamentales para el crecimiento,
mantenimiento y reparacion de tejidos como musculos, piel, 6rganos y huesos.

¢ Sintesis de enzimas y hormonas: Muchas enzimas y algunas hormonas (como la
insulina) estan formadas por proteinas y regulan procesos vitales del metabolismo.

e Transporte de nutrientes: Algunas proteinas actian como transportadoras, como la
hemoglobina, que lleva oxigeno a las células.

e Defensa del organismo: Participan en el sistema inmunoldgico mediante anticuerpos
que combaten infecciones.

¢ Regulacion del equilibrio de liquidos y pH: Ayudan a mantener el equilibrio de liquidos
en el cuerpo y a estabilizar el pH sanguineo.

e Fuente de energia: Aunque no es su funcion principal, las proteinas pueden aportar
energia si el cuerpo lo necesita (4 kcal por gramo).

o Catalitica (enzimas), reguladora (hormonas o neurotransmisores), transporte
(albumina o las apoproteinas), estructural (colageno), defensiva (inmunoglobulinas), de
reserva (ferritina), y, finalmente, energética.

SIG: 24-P00954/ 23-05-2025 www.ainia.es 23 de 55


http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/deporte/2001/06/21/34923.php

-Grasa:

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la
calidad, porque de ella depende la influencia que los acidos grasos que la componen
ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones.

Segun la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar de
acidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), acidos grasos
monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y acidos grasos
poliinsaturados (con mas de un doble enlace en su estructura).

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos
"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las
que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol
elevados, entre otras cosas.

La proporcion de acidos grasos saturados:insaturados seria 17:83.

Los beneficios de una dieta rica en acidos grasos insaturados pueden estar
relacionados con lo siguiente:

¢ Disminucion del colesterol malo

e Disminucion de los triglicéridos

e Aumento del colesterol bueno

e Mejor control de la glucosa sanguinea

En cuanto al colesterol, una racion que aporta 8 mg de colesterol puede considerarse
adecuada dentro de una alimentacion equilibrada, dado que la ingesta diaria
recomendada de colesterol no debe superar los 300 mg, segun las directrices
nutricionales vigentes. Considerando que esta receta corresponde a una de las
principales comidas del dia, su contribucion al total diario es reducida y, por tanto, no
representa un riesgo significativo para la salud cardiovascular en individuos sanos.

-Vitamina B: B1» y B3
La vitamina B12 (cobalamina) desempefa 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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La vitamina B3 (niacina) interviene en los procesos metabdlicos esenciales para que
las células tengan suficiente energia y puedan realizar sus procesos especificos; se
encarga de la restauracion de ADN; permite la produccion de neurotransmisores, la
sintesis de hormonas y colabora en el funcionamiento sano y completo del sistema
nervioso, y es importante para la conversion de los alimentos en energia.

-Vitamina E y C (antioxidantes):

Las vitaminas E y C actlian como antioxidantes, bloqueando el efecto dafino de los
llamados radicales libres, moléculas inestables que danan 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 C, refuerza el sistema inmunologico al mejorar la funcidon 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.

La Vitamina E es particularmente eficaz en tejidos ricos en lipidos, como el cerebro y
las capas grasas de la piel.
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4.3. Acciones de mejora

Grasa saturada: Para reducir el contenido en grasa saturada del plato de 2g a 1,5g de
forma que pueda alegarse de este que tiene “bajo contenido en grasa saturada” segun
recoge el Reglamento (CE) n.0 1924/2006 sobre declaraciones nutricionales y de
propiedades saludables en los alimentos, podria sustituirse la leche entera por una
leche semidesnatada en la elaboracion de la lactonesa o elaborar una mayonesa baja
en grasa con yogur natural desnatado y clara de huevo pasteurizada.

Cocinado: Desde el punto de vista nutricional, siempre se debe priorizar el uso de
métodos de coccion que no impliquen fritura, como el hervido, al vapor, al horno o a la
plancha, ya que estos preservan mejor el perfil nutricional de los alimentos y reducen
la incorporacion de grasas anadidas. Diversos estudios han demostrado que la fritura,
especialmente en aceites reutilizados o a altas temperaturas, puede generar
compuestos potencialmente nocivos para la salud, como los productos de oxidacion
lipidica o las aminas heterociclicas, los cuales se han asociado a un mayor riesgo de
enfermedades cardiovasculares y otras patologias cronicas. En este sentido, se
recomienda sustituir el primer paso de sofreir la melva por un horneado o coccion en
plancha.

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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5. Merluza envuelta en calabacin.

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 54 Kcal.

Si es viable la alegacion de “bajo contenido en grasa” ya que contiene menos de 3 g
de grasa por 100 g, concretamente 0,779/100g. Asimismo, también puede
considerarse con “bajo contenido en grasa saturada” ya que contiene menos de
1,59/100g, concretamente 0g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en azilicares” 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 de producto, concretamente 1g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal” ya que no contiene mas de 0,12
g por 100 gramos de sodio, concretamente presenta 0,053g/100g.

Si viable la alegacion “alto contenido de proteina”, ya que el contenido en proteina
aporta mas del 20% del valor energético total. Si 1 g de proteina aporta 4 kcal, en el
caso de esta receta 8g de proteina aportan 32kcal, que corresponden al 59,26% del
valor energético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que, los acidos
grasos que proceden de grasas monoinsaturadas no superan el 45%, siendo
concretamente un 20%.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que, los acidos
grasos presentes en el alimento proceden de grasa poliinsaturadas corresponden a
mas del 45%, concretamente representando el 48,05%, pero estas no aportan mas del
20% del valor energético del producto. Si 1 g de grasa aporta 9 kcal, en este caso al
ser 0,37g de grasa aportarian 3,33kcal, que corresponden al 6,17 % del valor
energético.

No es viable la alegacion de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que, aunque mas
del 70% de los &acidos grasos proceden de grasas insaturadas (el 100%
concretamente), estas no aportan mas del 20 % del valor energético del producto,
representando concretamente un 12,83%.
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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 Merluza envuelta
Nutrientes (mg/100 g) CDR de contenido en calabacin %CDR
en
Tiamina (mg) 11 0,165 0,33 0,00
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 0,00
Niacina (mg 16 2.4 48 4,2 26,25
Acido pantoténico (mg) 6 0,9 18 0,00
Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 0,14 10,00
Acido félico (ug) 200 30 60 19 9,50
Vitamina B12 (ug) 25 0,375 075 0,4 16,00
Vitamina C (mg) 80 12 24 15 14,38
Vitamina A (ug) 800 120 240 66 8,25
Vitamina D (mg) 80 12 24 0,00
Vitamina E (mg) 12 18 36 0,4 3,33
Vitamina K (ug) 75 11,25 225 0,00
Calcio (mg) 800 120 240 & 4,50
Hierro (mg) 14 21 42 6,2 44,29
Magnesio (mg) 375 56,25 125 2 6,21
Fésforo (mg) 700 105 210 89 12,71
Potasio (mg) 2000 300 600 252 12,60
Zinc (mg) 10 15 3 05 5,00
Cloruro (mg) 800 120 240 14 0,18
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 19 34,55

Es viable la alegacion de “alto contenido en hierro” y “alto contenido en selenio” ya
que contiene mas del 30% de las CDR. Ademas, es viable la alegacion de “fuente de
niacina” y “fuente de Vitamina B12” ya que contiene un contenido superior al 15% 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:

-Grasa:

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la
calidad, porque de ella depende la influencia que los acidos grasos que la componen
ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones.

Segun la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar de
acidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), acidos grasos
monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y acidos grasos
poliinsaturados (con mas de un doble enlace en su estructura).

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos
"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las
que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol
elevados, entre otras cosas.

La proporcion de acidos grasos saturados:insaturados seria 0:100.

Los beneficios de una dieta rica en acidos grasos insaturados pueden estar
relacionados con lo siguiente:

e Disminucion del colesterol malo

¢ Disminucion de los triglicéridos

e Aumento del colesterol bueno

¢ Mejor control de la glucosa sanguinea

En cuanto al colesterol, una racion que aporta 35 mg de colesterol puede considerarse
adecuada dentro de una alimentacion equilibrada, dado que la ingesta diaria
recomendada de colesterol no debe superar los 300 mg, segun las directrices
nutricionales vigentes. Considerando que esta receta corresponde a una de las
principales comidas del dia, su contribucion al total diario es reducida y, por tanto, no
representa un riesgo significativo para la salud cardiovascular en individuos sanos.
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-Proteinas:

Las proteinas desempefan gran cantidad de funciones en el organismo, son el
principal componente estructural de las células y tejidos del organismo, siendo
indispensables para su correcto funcionamiento. A través de la dieta se obtienen los
aminoacidos que el cuerpo no es capaz de sintetizar por si solo, los aminoacidos
esenciales.

Las proteinas son macromoléculas formadas por largas cadenas de aminoacidos que
desempefian multiples funciones en el organismo. Proporcionan nitrogeno y
aminoacidos que el cuerpo utilizara para la sintesis y el mantenimiento de las proteinas
codificadas en el genoma. De las proteinas también se obtienen sustancias
nitrogenadas metabdlicamente activas como hormonas, acidos nucleicos,
neurotransmisores, creatina o glutation; ademas el esqueleto carbonado de los
aminoacidos se utiliza en diferentes vias metabodlicas o como sustrato energético.

Las proteinas estan formadas a partir de 20 aminoacidos permitiendo que existan
posibilidades practicamente infinitas de polimeros. Las proteinas pueden desempenar
diversas funciones:

e Formacion y reparacion de tejidos: Son fundamentales para el crecimiento,
mantenimiento y reparacion de tejidos como musculos, piel, 6rganos y huesos.

e Sintesis de enzimas y hormonas: Muchas enzimas y algunas hormonas (como la
insulina) estan formadas por proteinas y regulan procesos vitales del metabolismo.

¢ Transporte de nutrientes: Algunas proteinas actian como transportadoras, como la
hemoglobina, que lleva oxigeno a las células.

¢ Defensa del organismo: Participan en el sistema inmunolégico mediante anticuerpos
que combaten infecciones.

e Regulacion del equilibrio de liquidos y pH: Ayudan a mantener el equilibrio de liquidos
en el cuerpo y a estabilizar el pH sanguineo.

e Fuente de energia: Aunque no es su funcion principal, las proteinas pueden aportar
energia si el cuerpo lo necesita (4 kcal por gramo).

e Catalitica (enzimas), reguladora (hormonas o neurotransmisores), transporte
(albumina o las apoproteinas), estructural (colageno), defensiva (inmunoglobulinas), de
reserva (ferritina), y, finalmente, energética.

-Vitamina B: B; y B12
La vitamina B3 (niacina) interviene en los procesos metabolicos esenciales para que

las células tengan suficiente energia y puedan realizar sus procesos especificos; se
encarga de la restauracion de ADN; permite la produccion de neurotransmisores, la
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sintesis de hormonas y colabora en el funcionamiento sano y completo del sistema
nervioso, y es importante para la conversion de los alimentos en energia.

La vitamina B12 (cobalamina) desempefia un papel clave como coenzima en la
sintesis de ADN y la maduracioén 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

-Minerales: Hierro y Selenio

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 selenio es un oligoelemento esencial que, aunque se necesita en pequenas
cantidades, desempefia funciones fundamentales en el organismo. Actia como
antioxidante al formar parte de enzimas como la glutation peroxidasa, protegiendo las
células del dafo oxidativo y contribuyendo a la prevencion de enfermedades cronicas.
Ademas, es clave para el correcto funcionamiento del sistema inmunitario y de la
glandula tiroides, al intervenir en la activacion de defensas y en la conversion de
hormonas tiroideas a su forma activa. También se ha asociado con beneficios en la
fertilidad y en el desarrollo neurologico durante el embarazo.
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5.3. Acciones de mejora

- Fibra: Para aumentar el contenido en fibra de 1g a 3g de forma que el plato pueda
alegar que es “fuente de fibra” de acuerdo con el Reglamento (CE) n.© 1924/2006
sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos, podria
incorporarse una mayor cantidad de pimientos o calabacin. Esta mejora contribuiria a
aumentar su valor nutricional, ya que una dieta rica en fibra se asocia con multiples
beneficios para la salud, incluyendo una mejor funcion digestiva, control glucémico y
reduccion del riesgo cardiovascular.

- Cocinado: Desde el punto de vista nutricional, siempre se debe priorizar el uso de
métodos de coccion que no impliquen fritura, como el hervido, al vapor, al horno o a la
plancha, ya que estos preservan mejor el perfil nutricional de los alimentos y reducen
la incorporacion de grasas anadidas. En este sentido, se recomienda sustituir el paso
de sofreir las verduras por un horneado o coccién en plancha.

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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6. Milhojas de bacalao con verduras a la plancha y salsa romesco.

6.1. 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 124 Kcal.

Tampoco es viable la alegacion de “bajo contenido en grasa” ya que contiene mas de
3 g de grasa por 100 g, concretamente 8,3g/100g. No obstante, si es viable la alegacién
“pbajo contenido en grasa saturada” ya que contiene menos de 1,5g/100g,
concretamente 1g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en azticares” 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 1g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal” ya que contienen menos de
0,12 g por 100 gramos de producto, concretamente 0,052g/100g.

Es viable la alegacion “alto contenido de proteina”, ya que el contenido en proteina
aporta el 20% como minimo del valor energético total. Si 1 g de proteina aporta 4 kcal,
en el caso de esta receta 8g de proteina aportan 32 kcal, que corresponden al 25,80%
del valor energético.

Si viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que mas de un
45% de los acidos grasos procede de grasas monoinsaturadas, concretamente un
78,31%. Ademas, estas aportan mas del 20% del valor energético del producto. En este
caso, si 1 g de grasa aporta 9 kcal, 6,5g de grasa aportan 58,5kcal, que corresponden
al 47,18% % del valor energético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de
un 45% de los éacidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa
poliinsaturadas, concretamente 9,64%.

Es viable la alegacion de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que mas del 70%
de los éacidos grasos proceden de grasas insaturadas, 87,95% concretamente.
Ademas, estas aportan mas del 20 % del valor energético del producto, concretamente
el 52,98%.
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Tabla 1. Cantidad minima para poder declarar diaria de vitaminas y minerales de
interés para evaluar las posibles alegaciones nutricionales.

Nutrientes (mg/100 g) Fuente de Alto Milhojas de %CDR
CDR Contenido | bacalao con
de verduras
Tiamina (mg) 11 0,165 0,33 0,00
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 0,00
Niacina (mg) 16 24 48 12 7,50
Acido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 0,00
Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 0,16 11,43
Acido félico (ug) 200 30 60 17 8,50
Vitamina B12 (ug) 25 0,38 0,75 0,4 16,00
Vitamina C (mg) 80 12 o4 17,4 21,75
Vitamina A (ug) 800 120 240 22,8 2,85
Vitamina D (mg) 80 12 24 0,00
Vitamina E (mg) 12 18 36 2 16,67
Vitamina K (ug) 75 11,25 225 0,00
Calcio (mg) 800 120 240 et 1,80
Hierro (mg) 14 21 42 0,3 2,14
Magnesio (mg) 375 56,25 12,5 16,3 4,35
Fésforo (mg) 700 105 210 89,7 12,81
Potasio (mg) 2000 300 600 246 12,30
Zinc (mg) 10 15 3 03 3,00
Cloruro (mg) 800 120 240 0,00
Cobre (mg) 1 0,15 0,3 0,00
Manganeso (mg) 2 03 0,6 0,00
Selenio (ug) 55 8,25 16,5 4 20,73

Es viable la alegacion de “fuente de Vitamina B12”, “fuente de Vitamina C”, “fuente
de Vitamina E” y “fuente de selenio” ya que contiene un contenido superior al 15%

de las CDR.
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6.2. 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:

-Proteinas:

Las proteinas desempefan gran cantidad de funciones en el organismo, son el
principal componente estructural de las células y tejidos del organismo, siendo
indispensables para su correcto funcionamiento. A través de la dieta se obtienen los
aminoacidos que el cuerpo no es capaz de sintetizar por si solo, los aminoacidos
esenciales.

Las proteinas son macromoléculas formadas por largas cadenas de aminoacidos que
desempefian multiples funciones en el organismo. Proporcionan nitrogeno vy
aminoacidos que el cuerpo utilizara para la sintesis y el mantenimiento de las proteinas
codificadas en el genoma. De las proteinas también se obtienen sustancias
nitrogenadas metabodlicamente activas como hormonas, acidos nucleicos,
neurotransmisores, creatina o glutation; ademas el esqueleto carbonado de los
aminoacidos se utiliza en diferentes vias metabdlicas o como sustrato energético.

Las proteinas estan formadas a partir de 20 aminoacidos permitiendo que existan
posibilidades practicamente infinitas de polimeros. Las proteinas pueden desempefiar
diversas funciones:

e Formacion y reparacion de tejidos: Son fundamentales para el crecimiento,
mantenimiento y reparacion de tejidos como musculos, piel, 6rganos y huesos.

e Sintesis de enzimas y hormonas: Muchas enzimas y algunas hormonas (como la
insulina) estan formadas por proteinas y regulan procesos vitales del metabolismo.

e Transporte de nutrientes: Algunas proteinas actuan como transportadoras, como la
hemoglobina, que lleva oxigeno a las células.

¢ Defensa del organismo: Participan en el sistema inmunolégico mediante anticuerpos
que combaten infecciones.

¢ Regulacion del equilibrio de liquidos y pH: Ayudan a mantener el equilibrio de liquidos
en el cuerpo y a estabilizar el pH sanguineo.

¢ Fuente de energia: Aunque no es su funcion principal, las proteinas pueden aportar
energia si el cuerpo lo necesita (4 kcal por gramo).

e Catalitica (enzimas), reguladora (hormonas o neurotransmisores), transporte
(albumina o las apoproteinas), estructural (colageno), defensiva (inmunoglobulinas), de
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reserva (ferritina), y, finalmente, energética.
-Grasa.

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la
calidad, porque de ella depende la influencia que los acidos grasos que la componen
ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones.

Segun la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar
de acidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), acidos grasos
monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y &acidos grasos
poliinsaturados (con mas de un doble enlace en su estructura).

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos
"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las
que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol
elevados, entre otras cosas.

La proporcion de acidos grasos saturados:insaturados seria 12:88.

Los beneficios de una dieta rica en acidos grasos insaturados pueden estar
relacionados con lo siguiente:

e Disminucion del colesterol malo

e Disminucion de los triglicéridos

e Aumento del colesterol bueno

e Mejor control de la glucosa sanguinea

En cuanto al colesterol, una racion que aporta 24,7 mg de colesterol puede
considerarse adecuada dentro de una alimentacion equilibrada, dado que la ingesta
diaria recomendada de colesterol no debe superar los 300 mg, segun las directrices
nutricionales vigentes. Considerando que esta receta corresponde a una de las
principales comidas del dia, su contribucion al total diario es reducida y, por tanto, no
representa un riesgo significativo para la salud cardiovascular en individuos sanos.

-Vitamina B, (cobalamina):
La vitamina B12 (cobalamina) desempefia 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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-Vitamina E y C (antioxidantes)

Las vitaminas E y C actuan como antioxidantes, bloqueando el efecto dafino de los
llamados radicales libres, moléculas inestables que dafnan 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 E se destaca por su mayor capacidad antioxidante, siendo clave en la
proteccion de las células y los tejidos frente al dafno oxidativo.

Por su parte, la vitamina C, refuerza el sistema inmunologico 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.

-Selenio:

El selenio es un oligoelemento esencial que, aunque se necesita en pequenas
cantidades, desempefa funciones fundamentales en el organismo. Actia como
antioxidante al formar parte de enzimas como la glutation peroxidasa, protegiendo
las células del dafno oxidativo y contribuyendo a la prevencion de enfermedades
cronicas. Ademas, es clave para el correcto funcionamiento del sistema inmunitario y
de la glandula tiroides, al intervenir en la activacion de defensas y en la conversion de
hormonas tiroideas a su forma activa. También se ha asociado con beneficios en la
fertilidad y en el desarrollo neurologico durante el embarazo.
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6.3. Acciones de mejora

Proceso: En lugar de confitar el bacalao, se puede optar por técnicas culinarias mas
saludables y con menor aporte caldrico, tales como coccion al vacio (sous-vide) que
mantiene la jugosidad y los nutrientes sin anadir grasa. Se cocina a baja temperatura
y se puede marcar después en plancha con muy poco aceite, vapor o horno al vapor
que conserva la textura y sabor sin necesidad de grasas afadidas, papillote cocinado
en su propio jugo con hierbas y verduras, también sin grasa, plancha antiadherente:
rapida y ligera, usando solo una pequena cantidad de aceite. Estas alternativas
permiten mantener el sabor del plato reduciendo significativamente el contenido
graso y caldrico. Por otra parte, se recomienda sustituir la fritura de las almendras
por un tostado de forma que preserve mejor el perfil nutricional de las mismas y se
reduzca la incorporacion de grasas afnadidas. Diversos estudios han demostrado que
la fritura, especialmente en aceites reutilizados o a altas temperaturas, puede generar
compuestos potencialmente nocivos para la salud, como los productos de oxidacion
lipidica o las aminas heterociclicas, los cuales se han asociado a un mayor riesgo de
enfermedades cardiovasculares y otras patologias cronicas.

Fibra: Para poder aumentar el contenido en fibra de la comida de 1g a 3g de forma
que llegue a ser una “fuente de fibra” de acuerdo con el Reglamento (CE) n.0
1924/2006 sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los
alimentos, se podria incorporar mayor cantidad de almendras a la salsa, por ejemplo,
en formato de picado-trozos. También se podrian incluir semillas como chia o sésamo,
espolvoreandolas sobre el plato y usar harina o pan integral en lugar de harina/pan
blanco para la elaboracion de la salsa. Esta mejora contribuiria a aumentar su valor
nutricional, ya que una dieta rica en fibra se asocia con multiples beneficios para la
salud, incluyendo una mejor funcion digestiva, control glucémico y reduccion del
riesgo cardiovascular

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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7. Resultados receta Rape alangostado.

7.1. 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 153 Kcal.

Tampoco es viable la alegacion de “bajo contenido en grasa” ya que contiene mas de 3
g de grasa por 100 g, concretamente 7g/100g. Tampoco es viable la alegacion “bajo
contenido en grasa saturada” ya que contiene mas de 1,59/100g, concretamente
49/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en azticares” ya que el producto tiene menos
de 59/100g de azlcares, concretamente 1 gramo.

Si es viable la alegacion “fuente de fibra” ya que el producto contiene 3 g de fibra por
100 g de producto.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal” ya que contienen menos de 0,12
g por 100 gramos de producto, concretamente 0,085g/100g.

Es viable la alegacion “alto contenido de proteina”, ya que el contenido en proteina
supera el 20% como minimo del valor energético total. En este caso, si 1 g de proteina
aporta 4 kcal, 9g de proteina aportan 36kcal que corresponden al 23,53% del valor
energético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que menos de
un 45% de los acidos grasos procede de grasas monoinsaturadas, concretamente un
28,57%.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de un
45% de los acidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa poliinsaturadas,

concretamente un 14,29%.

No viable la alegacion de “alto contenido en grasas insaturadas” ya menos del 70% de
los acidos grasos proceden de grasas insaturadas, 42,86% concretamente.
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Tabla 1. Cantidad minima para poder declarar diaria de vitaminas y minerales de interés
para evaluar las posibles alegaciones nutricionales.

Nutrientes (mg/100 g) Fuente Alto Rape %CDR
CDR de Contenido alangostado
de

Tiamina (mg) 11 0,165 0,33 0,09 8,18
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 0,3 21,43
Niacina (mg) 16 24 48 ge 16,25
Acido pantoténico (mg) 6 0,9 18 - 0,00
Vitamina B6 (mg) 14 0,21 0,42 0,5 35,71
Acido félico (ug) 200 30 60 18,0 9,00
Vitamina B12 (ug) 25 0,375 0,75 0,5 20,00
Vitamina C (mg) 80 12 24 9,70 12,13
Vitamina A (ug) 800 120 240 655,00 81,88
Vitamina D (mg) 80 12 24 - 0,00
Vitamina E (mg) 12 18 36 1,50 12,50
Vitamina K (ug) 75 11,25 225 - 0,00
Calcio (mg) 800 120 240 64,30 8,04
Hierro (mg) 14 21 42 2,70 19,29
Magnesio (mg) 375 | 56,25 12,5 34,20 9,12
Fésforo (mg) 700 105 210 188,50 26,93
Potasio (mg) 2000| 300 600 418,00 20,90
Zinc (mg) 10 15 g 0,80 8,00
Cloruro (mg) 800 120 240 - 0,00
Cobre (mg) 1 0,15 03 - 0,00
Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 - 0,00
Selenio (ug) 55 8,25 16,5 13,80 25,09

Es viable la alegacion de “alto contenido en Vitamina B6” y “alto contenido en
Vitamina A” ya que contiene mas del 30% de las CDR. Es viable la alegacion de
“fuente de riboflavina” fuente de niacina”’, “fuente de vitamina B12”, “fuente de
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hierro”, “fuente de fosforo”, “fuente de potasio” y “fuente de selenio” ya que
contiene un contenido superior al 15% de las CDR.

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:

-Fibra:

Las comprobaciones cientificas demuestran que la fibra es un compuesto de gran
importancia. Ademas de favorecer el transito intestinal posee otros efectos
fisiologicos 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 compresion intraabdominal. Esto resulta beneficioso en
caso de estrefimiento 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 accidon 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 y, por
tanto, no afectan a las células intestinales. Ademas, las bacterias del intestino
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fermentan una porcion 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 multipliquen las células, por lo que
proporcionan mayor proteccion frente al desarrollo del cancer de intestino.

-Proteinas:

Las proteinas desempefnan gran cantidad de funciones en el organismo, son el
principal componente estructural de las células y tejidos del organismo, siendo
indispensables para su correcto funcionamiento. A través de la dieta se obtienen los
aminoacidos que el cuerpo no es capaz de sintetizar por si solo, los aminoacidos
esenciales.

Las proteinas son macromoléculas formadas por largas cadenas de aminoacidos que
desempefian multiples funciones en el organismo. Proporcionan nitrogeno vy
aminoacidos que el cuerpo utilizara para la sintesis y el mantenimiento de las proteinas
codificadas en el genoma. De las proteinas también se obtienen sustancias
nitrogenadas metabodlicamente activas como hormonas, acidos nucleicos,
neurotransmisores, creatina o glutation; ademas el esqueleto carbonado de los
aminoacidos se utiliza en diferentes vias metabdlicas o como sustrato energético.

Las proteinas estan formadas a partir de 20 aminoacidos permitiendo que existan
posibilidades practicamente infinitas de polimeros. Las proteinas pueden desempefiar
diversas funciones:

e Formacion y reparacion de tejidos: Son fundamentales para el crecimiento,
mantenimiento y reparacion de tejidos como musculos, piel, 6rganos y huesos.

¢ Sintesis de enzimas y hormonas: Muchas enzimas y algunas hormonas (como la
insulina) estan formadas por proteinas y regulan procesos vitales del metabolismo.

e Transporte de nutrientes: Algunas proteinas actuan como transportadoras, como la
hemoglobina, que lleva oxigeno a las células.

¢ Defensa del organismo: Participan en el sistema inmunolégico mediante anticuerpos
que combaten infecciones.

¢ Regulacion del equilibrio de liquidos y pH: Ayudan a mantener el equilibrio de liquidos
en el cuerpo y a estabilizar el pH sanguineo.

¢ Fuente de energia: Aunque no es su funcion principal, las proteinas pueden aportar
energia si el cuerpo lo necesita (4 kcal por gramo).

e Catalitica (enzimas), reguladora (hormonas o neurotransmisores), transporte
(albumina o las apoproteinas), estructural (colageno), defensiva (inmunoglobulinas), de
reserva (ferritina), y, finalmente, energética.
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-Vitaminas B (B2, B3, B6 y B12):

La vitamina B2 (riboflavina) participa en el metabolismo energético, el mantenimiento
de la piel, los ojos y las mucosas, y tiene propiedades antioxidantes. Es necesaria para
el crecimiento celular, la activacion de otras vitaminas del complejo B y la proteccion
contra cataratas. Una ingesta insuficiente puede causar fatiga, problemas en la piel y
los ojos, y alteraciones metabolicas.

La vitamina B3 (niacina) interviene en los procesos metabodlicos esenciales para que
las células tengan suficiente energia y puedan realizar sus procesos especificos; se
encarga de la restauracion de ADN; permite la produccién de neurotransmisores, la
sintesis de hormonas y colabora en el funcionamiento sano y completo del sistema
nervioso, y es importante para la conversion de los alimentos en energia.

La Vitamina B6 (piridoxina) desempeia importantes funciones en el organismo. El
organismo sintetiza las coenzimas, PLP y PMP, a partir de la vitamina B6. Las
coenzimas forman parte de las enzimas, que a su vez funcionan como catalizadores.
Sin ellas, muchos procesos bioquimicos no podrian llevarse a cabo o se llevarian a cabo
de forma muy lenta.

Las coenzimas PLM y PMP actian en cerca de 100 procesos metabolicos del
organismo. En especial la PLP desempena un papel central en el metabolismo de los
aminoacidos. En su metabolismo, los aminoacidos dan lugar a importantes sustancias
endogenas, por ejemplo, se sintetizan los neurotransmisores (serotonina, la dopamina
y la histamina). También participan en los procesos relacionados con el metabolismo
de las grasas, la regulacion del sistema de defensa del cuerpo.

La vitamina B12 (cobalamina) desempeiia 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.

-Vitamina A (antioxidante)

La vitamin A actia como antioxidante, blogqueando el efecto dafino de los llamados
radicales libres, moléculas inestables que danan las células del cuerpo. La produccién
de radicales libres aumenta en diversas situaciones como el gjercicio fisico intenso, la
contaminacion ambiental, el tabaquismo, las infecciones, el estrés, las dietas ricas en
grasas y la exposicion excesiva al sol.
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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 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
inmunolodgico.

-Minerales: Hierro, fosforo, selenio y potasio.

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 ionicos 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 fosforo juega un papel importante en la formacion de huesos y dientes y participa
en los procesos de obtencion de energia. Ademas de ser uno de los componentes
fundamentales del hueso, los fosfatos son una parte esencial de los acidos nucleicos
(ADN y ARN) y son un constituyente de numerosos compuestos intracelulares activos.
Esto esta relacionado con el metabolismo energético y la contraccion muscular.

El selenio es un oligoelemento esencial que, aunque se necesita en pequenas
cantidades, desempefa funciones fundamentales en el organismo. Actia como
antioxidante al formar parte de enzimas como la glutation peroxidasa, protegiendo las
células del dano oxidativo y contribuyendo a la prevencion de enfermedades cronicas.
Ademas, es clave para el correcto funcionamiento del sistema inmunitario y de la
glandula tiroides, al intervenir en la activacion de defensas y en la conversion de
hormonas tiroideas a su forma activa. También se ha asociado con beneficios en la
fertilidad y en el desarrollo neurologico durante el embarazo.

El potasio ayuda a la funcién de los nervios y a la contraccion de los musculos y que
su ritmo cardiaco se mantenga constante. También permite que los nutrientes fluyan
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a las células y a expulsar los desechos de estas. Una dieta rica en potasio ayuda a
contrarrestar algunos de los efectos nocivos del sodio sobre la presion arterial. Su
deficiencia (hipopotasemia) puede causar debilidad, calambres musculares y arritmias,
mientras que el exceso (hiperkalemia) puede ser peligroso para el corazon. Mantener
un nivel adecuado de potasio es clave para la salud general.

7.3. Acciones de mejora

Grasa saturada: Para reducir el contenido en grasas saturadas y aumentar la
proporcion de grasas insaturadas en el plato, podria sustituirse una parte de
mantequilla por aceite de oliva virgen extra en la elaboracion de la mantequilla de
gambas. Asimismo, también podrian realizarse otras modificaciones como la
sustitucion de la nata por crema vegetal o yogur bajo en grasa y el uso de leche
desnatada o vegetal enriquecida en calcio en lugar de leche entera. De esta forma, se
podria pasar de 4g de grasa saturada a menos de 1,5 y podria declararse como “bajo
contenido en grasa saturada”. Ademas, es posible pasar de un contenido del 29% a
mas del 45%, lo que permitiria declarar el producto como “alto contenido en grasas
monoinsaturadas”.

Ambas declaraciones son conformes con lo establecido en el Reglamento (CE) n.©
1924/2006 sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los
alimentos.

Proceso: En cuanto a las técnicas de cocinado empleadas, podria sustituirse la
tempura y fritura del brécoli y la coliflor por una coccién al vapor o un salteado en
sartén con aceite de oliva virgen extra. Desde el punto de vista nutricional, siempre se
debe priorizar el uso de métodos de coccion que no impliquen fritura, como el hervido,
al vapor, al horno o a la plancha, ya que estos preservan mejor el perfil nutricional de
los alimentos y reducen la incorporacion de grasas afnadidas. Diversos estudios han
demostrado que la fritura, especialmente en aceites reutilizados o a altas
temperaturas, puede generar compuestos potencialmente nocivos para la salud, como
los productos de oxidacion lipidica o las aminas heterociclicas, los cuales se han
asociado a un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares y otras patologias
cronicas.

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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8. Rodaballo con velouté de citricos y cebolla caramelizada.

8.1. Evaluacion nutricional

En el caso de la receta evaluada, no es viable la alegacidon de “bajo valor energético”
ya que contiene mas de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 94 Kcal.

No es viable la alegacion de “bajo contenido en grasa” ya que contiene mas de 3 g de
grasa por 100 g de producto, concretamente 3,4g/100g. No obstante, no es viable la
alegacion “bajo contenido en grasa saturada” ya que contiene mas de 1,5g/100g,
concretamente 2g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en azticares” 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 o, concretamente 1g/100g.

Si es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal’ ya que contiene menos de 0,12
g por 100 gramos de producto, concretamente 0,052g/100g.

Si es viable la alegacion “alto contenido de proteina”, ya que el contenido en proteina
supera el 20% del valor energético total. Si 1 g de proteina aporta 4 kcal, en el caso de
esta receta 7g de proteina aportan 28kcal, que corresponden al 29,79% del valor
energético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que menos
de un 45% de los acidos grasos procede de grasas monoinsaturadas, concretamente
un 26,5%.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de
un 45% de los acidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa

poliinsaturadas, concretamente el 14,7%.

No es viable la alegacion de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que menos del
70% de los acidos grasos proceden de grasas insaturadas, el 46,67% concretamente.
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Tabla 1. Cantidad minima para poder declarar diaria de vitaminas y minerales de
interés para evaluar las posibles alegaciones nutricionales.

Nutrientes (mg/100 g) Fuente Alto Rodaballo con %CDR
CDR de Contenido veloté
de

Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33 - 0,00
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 - 0,00
Niacina (mg) 16 24 48 2.3 14,38
Acido pantoténico (mg) 6 0,9 18 - 0,00
Vitamina B6 (mg) 14 0,21 0,42 0.1 7,14
Acido félico (ug) 200 30 60 1,5 5,75
Vitamina B12 (ug) 25 0,375 075 0,77 30,80
Vitamina C (mg) 80 12 24 6.1 7,63
Vitamina A (ug) 800 120 240 81,6 10,20
Vitamina D (mg) 80 12 24 - 0,00
Vitamina E (mg) 12 18 36 0,2 1,67
Vitamina K (ug) 75 11,25 225 - 0,00
Calcio (mg) 800 120 240 21,7 2,71
Hierro (mg) 14 21 42 0,8 5,71
Magnesio (mg) 375 56,25 12,5 13,2 3,52
Fésforo (mg) 700 105 210 90,5 1293
Potasio (mg) 2000 300 600 2023 10,12
Zinc (mg) 10 15 3 03 3,00
Cloruro (mg) 800 120 240 = 0,00
Cobre (mg) 1 0,15 03 - 0,00
Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 - 0,00
Selenio (ug) 55 8,25 16,5 146 26,55

Es viable la alegacion de “alto contenido en Vitamina B12” ya que contiene mas del
30% de las CDR. Es viable la alegacion de “fuente de selenio” ya que contiene un

contenido superior al 15% 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:

-Grasa.

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la
calidad, porque de ella depende la influencia que los acidos grasos que la componen
ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones.

Segun la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar de
acidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), acidos grasos
monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y acidos grasos
poliinsaturados (con mas de un doble enlace en su estructura).

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos
"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las
que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol
elevados, entre otras cosas.

La proporcion de acidos grasos saturados:insaturados seria 53:47.

Los beneficios de una dieta rica en acidos grasos insaturados pueden estar
relacionados con lo siguiente:

e Disminucion del colesterol malo

e Disminucion de los triglicéridos

e Aumento del colesterol bueno

¢ Mejor control de la glucosa sanguinea

En cuanto al colesterol, una racién que aporta 12,7 mg de colesterol puede
considerarse adecuada dentro de una alimentacion equilibrada, dado que la ingesta
diaria recomendada de colesterol no debe superar los 300 mg, segun las directrices
nutricionales vigentes. Considerando que esta receta corresponde a una de las
principales comidas del dia, su contribucion al total diario es reducida y, por tanto, no
representa un riesgo significativo para la salud cardiovascular en individuos sanos.
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-Proteinas:

Las proteinas desempefan gran cantidad de funciones en el organismo, son el
principal componente estructural de las células y tejidos del organismo, siendo
indispensables para su correcto funcionamiento. A través de la dieta se obtienen los
aminoacidos que el cuerpo no es capaz de sintetizar por si solo, los aminoacidos
esenciales.

Las proteinas son macromoléculas formadas por largas cadenas de aminoacidos que
desempefian multiples funciones en el organismo. Proporcionan nitrogeno y
aminoacidos que el cuerpo utilizara para la sintesis y el mantenimiento de las proteinas
codificadas en el genoma. De las proteinas también se obtienen sustancias
nitrogenadas metabodlicamente activas como hormonas, acidos nucleicos,
neurotransmisores, creatina o glutation; ademas el esqueleto carbonado de los
aminoacidos se utiliza en diferentes vias metabdlicas o como sustrato energético.

Las proteinas estan formadas a partir de 20 aminoacidos permitiendo que existan
posibilidades practicamente infinitas de polimeros. Las proteinas pueden desempefar
diversas funciones:

e Formacion y reparacion de tejidos: Son fundamentales para el crecimiento,
mantenimiento y reparacion de tejidos como musculos, piel, 6rganos y huesos.

¢ Sintesis de enzimas y hormonas: Muchas enzimas y algunas hormonas (como la
insulina) estan formadas por proteinas y regulan procesos vitales del metabolismo.

e Transporte de nutrientes: Algunas proteinas actuan como transportadoras, como la
hemoglobina, que lleva oxigeno a las células.

e Defensa del organismo: Participan en el sistema inmunoldgico mediante anticuerpos
que combaten infecciones.

e Regulacion del equilibrio de liquidos y pH: Ayudan a mantener el equilibrio de liquidos
en el cuerpo y a estabilizar el pH sanguineo.

e Fuente de energia: Aunque no es su funcion principal, las proteinas pueden aportar
energia si el cuerpo lo necesita (4 kcal por gramo).

o Catalitica (enzimas), reguladora (hormonas o neurotransmisores), transporte
(albumina o las apoproteinas), estructural (colageno), defensiva (inmunoglobulinas), de
reserva (ferritina), y, finalmente, energética.
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-Vitamina B.. (cobalamina):

La vitamina B12 (cobalamina) desempeiia un papel clave como coenzima en la sintesis
de ADN vy 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.

-Selenio:

El selenio es un oligoelemento esencial que, aunque se necesita en pequefnas
cantidades, desempefa funciones fundamentales en el organismo. Actia como
antioxidante al formar parte de enzimas como la glutation peroxidasa, protegiendo las
células del dano oxidativo y contribuyendo a la prevencion de enfermedades croénicas.
Ademas, es clave para el correcto funcionamiento del sistema inmunitario y de la
glandula tiroides, al intervenir en la activacion de defensas y en la conversion de
hormonas tiroideas a su forma activa. También se ha asociado con beneficios en la
fertilidad y en el desarrollo neurolégico durante el embarazo.
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8.3. Acciones de mejora

-Grasa saturada: Para reducir el contenido en grasas saturadas del plato aumentando
la proporciodn de grasas insaturadas, podria reemplazarse la mantequilla por margarina
o por aceite de oliva virgen extra en la elaboracién de la velouté. En este segundo caso,
para dar textura podria incorporarse un puré de anacardos o una cucharada de tahini.
De esta forma, es posible pasar de un contenido de 2g de grasa saturada a menos de
1,4 g, lo que permitiria declarar el producto como “bajo contenido en grasa saturada” y
como pasar de 26,5% de grasa monoinsaturada a mas de un 45%, lo que le permitiria
declarar el producto “alto contenido en grasas insaturadas”

Ambas declaraciones son conformes con lo establecido en el Reglamento (CE) n.©
1924/2006 sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los
alimentos.

-Proceso: En lugar de pochar la cebolla con azucar y vino, podria preparase a la
plancha, salteada en sartén con un poco de aceite de oliva virgen extra, o pocharse al
microondas o al vapor, a fin de evitar azucares afadidos y la absorcion de aceite que
incrementa el contenido calérico y graso del plato.

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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9. Viejas encebolladas y papas perejilladas.

9.1. 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 121 Kcal.

Tampoco es viable la alegacion de “bajo contenido en grasa” ya que contiene mas de
3 g de grasa por 100 g, concretamente 9,4g/100g. Tampoco es viable la alegacion “bajo
contenido en grasa saturada” ya que contiene mas de 1,5g/100g, concretamente
2g/100g.

Si 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 1,5g/100g.

No es viable la alegacion “bajo contenido en sodio/sal” ya que contienen mas de 0,12 g
por 100 gramos de producto, concretamente 0,3g/100g.

No es viable la alegacion “fuente de proteina”, ya que el contenido en proteina deberia
aportar el 12% como minimo del valor energético total. Si 1 g de proteina aporta 4 kcal,
en el caso de esta receta 3g de proteina aportan 12kcal, que corresponden al 9,92% del
valor energético.

Es viable la alegacion “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que mas de un
45% de los acidos grasos procede de grasas monoinsaturadas, concretamente un
67,02%. Ademas, estas aportan mas del 20% del valor energético del producto. Si1g
de grasa aporta 9 kcal, en en este caso 6,3g de grasa aportan 56,7kcal, que
corresponden al 46,86% del valor energético.

No es viable la alegacion “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de
un 45% de los acidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa
poliinsaturadas, concretamente 11,7%.

Es viable la alegacion de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que mas del 70%
de los acidos grasos proceden de grasas insaturadas, 78,72% concretamente.
Ademas, estas aportan mas del 20 % del valor energético del producto, concretamente
el 55,04%.
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Tabla 1. Cantidad minima para poder declarar diaria de vitaminas y minerales de interés
para evaluar las posibles alegaciones nutricionales.

Nutrientes (mg/100 g) Fuente de Alto Viejas %CDR
CDR Contenido | encebolladas
de y papas

Tiamina (mg) 11 0,165 0,33 - 0,00
Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 - 0,00
Niacina (mg) 16 2,4 48 05 3,05
Acido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 . 0,00
Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 0,2 11,61

Acido félico (ug) 200 30 60 10,4 5,20
Vitamina B12 (ug) 25 0,375 0,75 0,0 0,00
Vitamina C (mg) 80 12 24 93 11,59
Vitamina A (ug) 800 120 240 52,2 6,52
Vitamina D (mg) 80 12 24 - 0,00
Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 1,5 12,20
Vitamina K (ug) 75 1,25 225 - 0,00
Calcio (mg) 800 120 240 34,8 4,35
Hierro (mg) 14 2.1 42 10 6,97
Magnesio (mg) 375 56,25 12,5 124 3,30
Fosforo (mg) 700 105 210 27,8 3,97
Potasio (mg) 2000 300 600 237,2 11,86
Zinc (mg) 10 15 2 02 163

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 10 177

No es viable ninguna alegacion de vitaminas ni minerales, ya que no contiene mas del

15 % de la 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:

-Grasa.

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la
calidad, porque de ella depende la influencia que los acidos grasos que la componen
ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones.

Segun la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar de
acidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), acidos grasos
monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y acidos grasos
poliinsaturados (con mas de un doble enlace en su estructura).

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos
"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las
que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol
elevados, entre otras cosas.

La proporcion de acidos grasos saturados:insaturados seria 21:79.

Los beneficios de una dieta rica en éacidos grasos insaturados pueden estar
relacionados con lo siguiente:

e Disminucion del colesterol malo

e Disminucion de los triglicéridos

e Aumento del colesterol bueno

e Mejor control de la glucosa sanguinea

En cuanto al colesterol, una racion que no aporta nada (0g) puede considerarse
adecuada dentro de una alimentacion equilibrada, dado que la ingesta diaria
recomendada no debe superar los 300 mg, segun las directrices nutricionales
vigentes. Esta receta por lo tanto no representa un riesgo para la salud cardiovascular
en cuanto al colesterol se refiere, en individuos sanos.
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9.3. Acciones de mejora

Fibra dietética: Ahadir una mayor cantidad de apio y tomate a la receta, pudiendo pasar
de 1,5g a 3 g de fibra por 100 g, permitiria que el plato fuera una “fuente de fibra”. Esta
mejora contribuiria a aumentar su valor nutricional, ya que una dieta rica en fibra se
asocia con multiples beneficios para la salud, incluyendo una mejor funcion digestiva,
control glucémico y reduccion del riesgo cardiovascular.

Contenido en sal: Su contenido total de 1,86 g de sodio por raciéon se mantiene por
debajo del limite maximo de 2 g diarios de sodio recomendado por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS). No obstante, al encontrarse relativamente cerca de este
umbral y tratandose de uno de los dos platos principales del dia, se plantea la
posibilidad de reducir su contenido en sodio, con el fin de favorecer un perfil nutricional
mas saludable y ajustado a las recomendaciones de ingesta diaria.

Proteina: Para aumentar el aporte proteico en el plato se plantea aumentar ligeramente
la cantidad de viejas, de forma que pueda alcanzar el 12% del valor energético total del
plato, declarandose asi como “fuente de proteinas”.

Proceso: Desde el punto de vista nutricional, siempre se debe priorizar el uso de
métodos de coccidn que no impliguen fritura, como el hervido, al vapor, al horno o a la
plancha, ya que estos preservan mejor el perfil nutricional de los alimentos y reducen
la incorporacion de grasas afadidas. En este sentido, se recomienda sustituir el paso
de sofreir la cebolla, el ajo, el pimentdn, etc por un horneado o coccion en plancha

Las declaraciones propuestas son conformes con lo establecido en el Reglamento
(CE) n.2 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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