


LOS HELADOS: NUTRICION Y PLACER

INTRODUCCION

Los alimentos son fuente de energia y de nutrientes y el comportamiento alimentario responde, entre otras cosas, a las necesidades
derivadas del mantenimiento de nuestras necesidades energéticas y nutritivas. Este serfa el componente fisiolgico de la alimentacién,
estrictamente vinculado a la supervivencia y a las funciones metabdlicas y organicas. Pero, la alimentacién tiene también una
dimension psicoldgica, intimamente vinculada al comportamiento alimentario y relacionada, pero a su vez independiente, del

condicionante fisiologico.

Los helados responden a las dos dimensiones de la alimentacion, por una parte aportan energia y nutrientes, contribuyendo por
tanto a la dimension fisioldgica, pero también, sobre todo por su sabor, textura y frescor, contribuyen a la dimensién psicolégica

de la alimentacién.

No todos los helados son iguales, todos tienen en comun la caracteristica de que se elaboran a partir de la congelacion de la
mezcla de diversos ingredientes, pero en funcién del tipo y la cantidad de ingredientes utilizados tendremos diferentes tipos de
helados. Aunque la clasificacion legal es mas exhaustiva, a efectos practicos podemos diferenciar dos grandes grupos, los helados
de base lactea (helados crema, helados de leche y helados) y los helados de base acuosa (sorbetes y helados de agua). El valor
nutritivo de ambos grupos es distinto, pero tanto en un caso como en el otro pueden ser integrados, si queremos y nos gustan,

en nuestra dieta.

Desde un punto de vista nutricional, los helados de base lactea aportan, ademas de valor placentero, energia y nutrientes de interés.
No son ciertamente elementos basicos de la dieta, como puedan serlo frutas y verduras, pero si pueden ser un agradable
complemento de la misma. El valor nutritivo de los helados de base lactea radica fundamentalmente en la leche que contienen y

por ello pueden destacarse como fuentes de calcio y de proteinas de elevado valor biolégico.

Los sorbetes y helados de agua tienen como ingrediente basico el agua. Su valor nutritivo es menor, salvo que contengan una
proporcion significativa de frutas y derivados. Los sorbetes, en funcion de la naturaleza y cantidad de fruta que contengan pueden
aportar dosis variables de micronutrientes (vitaminas y minerales), pero no cabe pensar en ellos como fuente significativa de los
mismos. La practica ausencia de grasa en estos productos, los hace adecuados para personas que tengan problemas relacionados
con los lipidos (hipercolesterolemia y otros), pero siempre con moderacion, ya que su contenido en azlcares puede ser también
un punto critico para estas personas.

Para valorar la adecuacion nutritiva de un alimento, hay un principio que no debe olvidarse y es que no hay alimentos “buenos”
y “malos” sino dietas equilibradas o desequilibradas. Una dieta equilibrada comporta distribuir la ingesta de alimentos a lo largo
del dia de una manera ponderada segun la comida de que se trate. En este contexto, los helados pueden ser buenos o malos segin

se integren bien o no en el conjunto de la dieta.

Al tratarse de productos dulces, el consumo de helados suele asociarse a los postres, pero no necesariamente ha de ser asi. Es
mas, no practicariamos una dieta adecuada si los helados, o cualquier otro producto lacteo, desplazaran sistematicamente a la
fruta como postre. El helado puede ser una merienda adecuada, o incluso parte de una comida o una cena, asi como un tentempié
respetable. En definitiva, el consumo de helados es un placer que nos podemos permitir mientras lo situemos en sus limites

razonables.
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LA COMPOSICION NUTRITIVA DE LOS HELADOS: ALGO MAS QUE GOLOSINAS

La tabla adjunta recoge los valores medios de energia y algunos nutrientes en diversos tipos de helados, segun informacion
proporcionada por la Asociacion Espafola de Fabricantes de Helados, y que cubriria mas del 90% de los helados mas consumidos

en nuestro pais.

H. CREMA H. LECHE HELADOS | SORBETES H.AGUA
Energia (kcal) 255 (55)° 149 (24,2) 233 (67,7) 1285 (10,2) | 91,2 (27,4)
Proteina (g) 3,5(0,7) 3,0 (0,9) 3,3 (0,6) 0,7 (0,6) 0,2 (0,6)
Glucidos (g) 27,5 (3,6) 23,4 (3,8) 26,7 (5,4) 28,9 (2,3) 20,9 (4,5)
Lactosa (g) 4,3 (I,1) 6,2 (0,5) 5,1 (0,6)
Grasa (g) 14,8 (5,2) 4,8 (1,4) 12,5 (6,2) L1 (1,1) 0,65 (1,8)
Grasa saturada (g) 13,2 (4,5) 3,1 (0,9 9,6 (4,5)
Grasa insaturada (g) 5.0 (2,0) 1,5 (0,5) 1,8 (1,6)
Calcio (mg) 89 (27,5) 148 (30,2) 99 (25,1) 3,5(0,7) 0,19 (0,3)
Riboflavina - Vit Bz (ug) 100 (16,3) 133,3 (5,8) | 116,7 (22,5)

*Valor medio (Desviacion estdndar)

El valor calérico de los helados es generalmente inferior a 300 kcal/100 g, siendo como se aprecia en la tabla, mayor en los helados
de base lactea que en los de base acuosa. En contrapartida a este mayor valor calérico, el contenido en nutrientes es también
mas elevado en los helados que llevan leche que en los que estan elaborados a base de agua.

Uno de los puntos débiles de los helados ha sido tradicionalmente la consideracion de que eran productos que engordan mucho.
Al respecto se ha de recordar que lo que realmente engorda no es ninglin alimento en concreto sino el exceso de calorias que

se ingieren respecto a las que se gastan.

¢HELADO PUEDE INTEGRARSE EN DIETA EQUILIBRADA?
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71,6%
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* Datos extraidos del estudio de percepcién realizado por Gallup para el Informe “Helados sanos por 3 razones” (enero 2006)
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Este mensaje reiterado por los especialistas en nutricion ya ha empezado a calar en el gran publico, pues como se aprecia en la
figura adjunta, los consumidores opinan mayoritariamente que es posible integrar el consumo de helados en una dieta equilibrada.
No obstante, merecen atencion el 18,3% de los consumidores que responden que no es posible integrar el consumo de un

alimento, en este caso helados, en el marco de una dieta nutricionalmente correcta.

El valor calérico de los helados no es desde luego negligible, pero quizas esté sobredimensionado por una buena parte de la
poblacién, ya que ante la pregunta de si consideran que el valor calérico de los helados es alto, bajo o medio, casi un 50% responden

que alto.

APORTE CALORICO DE LOS HELADOS

Bajo NS/NC
4,3%

Medio |

* Datos extraidos del estudio de percepcion realizado por Gallup para el Informe “Helados sanos por 3 razones” (enero 2006)

La realidad es que el consumo moderado de helados no supone por si mismo un elemento que pueda distorsionar el equilibrio
calérico de la dieta, ya que, por ejemplo, el consumo de 100 gramos de un helado de base lictea puede llegar a suponer entre
un 5y un 10% (en funcion del tipo de helado y del grupo poblacional considerado) de las cantidades diarias recomendadas de
energia.

Se corrobora por tanto, la conveniencia de desmitificar la idea de que los helados son productos altamente caldricos, ya que ain
considerando el helado mas calérico y el grupo de poblacion mas vulnerable, es decir, el “peor de los supuestos” (100 gramos
de helados crema para nifos), la aportacion energética en promedio representaria un 12% de las cantidad de calorias que deben
ser cubiertas por la dieta. Esto supone una aportacién calérica significativa pero moderada, especialmente si se tiene en cuenta
que ademas de calorias aporta nutrientes de interés.

El consumo de helados supone un aporte energético mas elevado que el de la leche entera. Sin embargo, la diferencia de 150
calorias que aporta de mas el consumo de 100 g de helado respecto a 100 ml de leche entera, se estima que es menor que la

percepcion que al respecto se tiene.
PROTEINAS

Los helados de base lactea aportan también proteinas y en concreto, las proteinas de la leche que contiene. Los contenidos medios
de proteinas en estos helados oscilan entre un 2,1 y un 5,0 %. Considerando 100 gramos de producto, el contenido proteico de
estos helados es similar al que presenta la leche. Ademas, dado que las proteinas son siempre de origen lacteo, se puede afirmar
que el valor proteico de estos productos es cuantitativamente y cualitativamente similar al valor proteico de la leche. En el caso

de los sorbetes o helados de agua el contenido de proteinas es insignificante, no llegando en valores medios al | %.
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CONTENIDO MEDIO DE PROTEINAS (G/100 G) EN LOS HELADOS DE BASE LACTEA

Proteinas

g/100 g

Helados crema Helados de leche Helados

Un consumo de 100 g de helado de base lactea proporciona entre un 5y un 10% (dependiendo del tipo de helado y del grupo

de poblacion considerado) de la cantidad de proteina que se necesita diariamente.

Es una cantidad discreta desde el punto de vista cuantitativo, pero tiene un valor afiadido cualitativo debido a la calidad nutricional

de las proteinas de la leche.

CALCIO

Los helados elaborados con leche (helados de leche, crema o helados) pueden contribuir al necesario aporte de calcio en la dieta.

Concretamente, los helados de leche son los que aportan mas calcio con menos calorias.

El contenido medio mas alto de calcio se encuentra en los helados de leche (148,3 mg/100 g), seguido por el de los helados crema

(99 mg/100 g) y luego el de los helados (88,1 mg/100 g).

Los helados pueden ser, por tanto, una alternativa a valorar para completar la ingesta de este mineral en aquellas personas que

por habitos o gustos no llegan a consumir las cantidades diarias recomendadas.

Igualmente, es una opcion a tener en cuenta en mujeres embarazadas y en periodos de lactancia, ya que son situaciones fisiologicas

con mayor requerimiento de calcio.
Entre un 10 y un 20% de la cantidad diaria recomendada de calcio se consume con 100 g de helado crema, de leche o helado. Se

trata ademas de un calcio biodisponible que puede ser especialmente interesante en nifos y jévenes en periodos de crecimiento,

asi como en todas aquellas situaciones en las que se incremente la demanda de calcio, por ejemplo, embarazo y lactancia.




Q

En cuanto al contenido y perfil, el calcio de los helados de leche es, desde el punto de vista nutricional, equiparable al de la leche.

El organismo puede aprovechar bien el calcio de los helados, porque contiene los factores nutritivos que favorecen su absorcion

y carece de los que la interfieren. La relacion entre el contenido de calcio y fésforo en los helados es 6ptima para su absorcion.

Asimismo, la presencia de lactosa, vitamina D y proteinas también ayuda a la absorcion del calcio. Aunque no se puede generalizar
a todos los helados, cabe indicar que el aporte de calcio de 100 g de algunos helados de leche es comparable al de 100 ml de

leche.

También en el caso del calcio se aprecia que los consumidores mayoritariamente valoran que los helados pueden ser fuente de
este mineral. Asi, la figura adjunta refleja que una importante mayoria de los encuestados, un 71%, responden afirmativamente

anta la pregunta de si consideran que los helados pueden ser una fuente de calcio.

UN HELADO PUEDE SER FUENTE DE CALCIO

* Datos extraidos del estudio de percepcion realizado por Gallup para el Informe “Helados sanos por 3 razones” (enero 2006)

GRASA

La grasa, sobre todo por su valor calérico, es quizas el nutriente que peor valoran los consumidores. Es cierto que un exceso es
desaconsejable por sus implicaciones negativas en la salud, pero una cierta presencia en los alimentos es necesaria puesto que
contribuye a su palatabilidad y porque es el vehiculo de otros nutrientes esenciales como son las vitaminas liposolubles y ciertos

acidos grasos.

Las grasas de los helados, ademas de aportar energia, contribuyen decisivamente a proporcionarles cuerpo y sabor.

Las grasas de los helados son basicamente las de la leche (en forma de leche o nata) o las grasas vegetales incorporadas
(fundamentalmente en forma de grasa de coco, palma o grasas hidrogenadas) o la de otros ingredientes como el chocolate, por

ejemplo.

Las grasas son el tipo de nutriente que presenta una mayor variabilidad de contenidos tanto entre helados de distinto tipo como
dentro de un mismo tipo. Es por tanto en este nutriente donde se encuentran mayores diferencias entre helados (ver figura

adjunta).
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CONTENIDO DE LiPIDOS (G/100 G) Y ORIGEN MAYORITARIO EN LOS DIFERENTES TIPOS DE HELADOS
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El contenido en grasas en el conjunto de helados crema, de leche y helados oscila entre un 3 y un 22% pero existen diferencias

notables no sélo en la cantidad sino también en la naturaleza de la grasa que contienen.

Asi, en los helados crema — con un promedio de un 14,8 % de grasa — el origen de la misma es mayoritariamente lactea, en los
helados el contenido medio es del 12,5 % y en los helados de leche el porcentaje de grasa es inferior (en promedio menos de

un 5%), aunque también mayoritariamente de origen lacteo.

El contenido graso se puede considerar moderado en el caso de los helados de leche (<5%) pero es significativo en el caso de

los helados y helados crema.

En sorbetes y helados de agua el contenido graso es practicamente insignificante. La carencia de grasas hace que estos helados
de agua sean mas adecuados para las personas que tengan problemas relacionados con los lipidos (hipercolesterolemia), siempre

y cuando su consumo sea igualmente moderado, pues en el metabolismo lipidico también influye la ingesta de azucar.

Ademas de diferencias cuantitativas también existen diferencias cualitativas. Asi, los helados crema y los helados de leche incorporan
exclusivamente grasa de origen lacteo, mientras que a los denominados helados, ademas de la grasa lactea, se les puede anadir

grasa de otro origen (generalmente de coco o de palma).

Utilizar estas grasas vegetales no representa una ventaja desde un punto de vista nutricional, ya que su contenido en grasa saturada
es superior al que tiene la grasa lactea y en nuestra sociedad de consumo actual estd ampliamente contrastado que hay un consumo
excesivo de grasa saturada.

La grasa es en definitiva un punto débil o critico de los helados, pero, como con cualquier otro alimento, la valoracién nutricional
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debe considerar la cantidad consumida y lo que la misma representa respecto a las cantidades totales que pueden o deben
consumirse. Asi,con 100 g de helado de leche se obtiene un porcentaje inferior al 10% de la cantidad maxima diaria recomendada

de grasa y entre un |7 y un 20% con el resto de los helados.

Estas ultimas son cifras a considerar, pero pueden ser integrables en una dieta saludable si, tal como se aconseja reiteradamente,
la misma es rica en consumo de frutas y verduras. Obviamente la valoracion no puede ser la misma si estos helados son consumidos

por personas que no consumen, 0 consumen muy pocos, productos vegetales.

La presencia de cobertura de chocolate se traduce en un incremento del valor energético del helado, pero en contrapartida se

mejora la calidad del conjunto de la grasa, ya que el chocolate aporta una grasa mas insaturada.

AZUCARES

Los helados son productos dulces con un contenido significativo en glicidos de estructura simple o azicares que contribuyen
fundamentalmente a su valor energético y también, en cierto modo, al metabolismo de las grasas. En los helados crema, de leche

y helados el contenido total oscila entre un 16,4 % y un 41,6 % en promedio.

Estos azucares incluyen la lactosa o azicar de la leche y los azicares anadidos, fundamentalmente sacarosa (aunque en algunos
casos se adicione también jarabe de glucosa). En los sorbetes y helados de agua, el contenido medio en azlcares es similar; aunque

cualitativamente se tratara de azlcares distintos, ya que entre ellos no cabe considerar la presencia de lactosa.

La contribuciéon de los helados a la ingesta méaxima de azicar es notable, ya que el consumo de 100 g de helado se acerca en
algunos casos al maximo recomendado. Es por tanto, junto con la grasa, un punto critico o débil de los helados desde una
perspectiva nutricional, pero es, sin embargo, un punto fuerte desde la perspectiva lidica, ya que es precisamente el sabor dulce
uno de sus principales atractivos.

Como en tantos otros alimentos de valor ludico indiscutible, la “bondad” estd en la dosis. Una alternativa a valorar tanto para
equilibrar el aporte de azlcares como el de grasa es la reduccion del tamaiio de las unidades de consumo. Esta es una recomendacion

implicita en la estrategia NAOS que puede ser perfectamente aplicable a los helados.

EL HELADO COMO POSTRE

Los helados pueden integrarse como postre de las comidas, alternandolos con el consumo de frutas, siempre y cuando en la misma
comida o en la distribucion de las comidas del dia se incluyan las raciones necesarias de vegetales. Es decir, los helados no pueden
sustituir a las frutas, pero pueden ser una buena alternativa de postre si en el primer plato o en el segundo predomina la presencia

de vegetales.

Tanto en términos de raciones como por 100 g de producto, los helados ocupan una posicién intermedia en cuanto a valor calérico
entre otros productos lacteos como flanes, natillas y productos de pasteleria o bolleria que podrian ser también alternativas de
postre. Asi, por ejemplo, los helados crema, atn siendo los de mayor valor energético, aportan por racién entre la mitad y una

tercera parte de las calorias que proporcionan los pasteles.

Siguiendo con la comparaciéon con los productos de pasteleria, éstos también aportan mas azlcares que los helados.
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Los helados pueden ser un buen complemento para un menu que contenga pocas grasas y un contenido energético moderado.
Es recomendable que, si el helado sustituye a la fruta como postre, se trate de compensar la ingesta de fibra y vitaminas en el

resto de la comida.

EL HELADO COMO MERIENDA

Una merienda deberia aportar en torno al 15% de la cantidad diaria recomendada de energia. En este contexto, 100 g de helado

aportarian aproximadamente el 50% de la energia asignada a esta ingesta.

Los helados de base lactea, ademas de energia, aportan otros nutrientes por lo que pueden formar parte de la merienda, dejando

un margen adecuado de calorias que puede completarse idealmente con la ingesta de alguna fruta.

En comparacion con otras meriendas habituales (bocadillos, productos de bolleria), los helados son desde el punto de vista calérico
los que aportan menos calorias. Igualmente, el contenido en grasa por 100 g es en los helados inferior al que se encuentra en

muchos productos de bolleria.

En relacion con el calcio, los helados de base lactea, junto con los bocadillos que incorporan queso, son los productos que contienen
un mayor porcentaje de este elemento. El contenido en calcio de los helados supera ampliamente al de la bolleria, ademas de

ser un calcio que el organismo puede aprovechar mejor.

LOS HELADOS Y LOS NINOS

El helado es un producto de gran aceptacion por parte de los nifios. La presencia de leche es el principal argumento para integrar
los helados en la alimentacion de los nifios. El contenido en proteinas y calcio son las dos principales caracteristicas nutricionales
de los helados que permiten separarlos del concepto de golosina, tradicionalmente asociado a productos con escaso valor nutritivo.
A continuacién se indican 5 argumentos nutricionales para defender un consumo moderado de helados por parte de los nifios,
eso si, integrandolos siempre dentro de una dieta lo mas variada posible en cuanto a alimentos y equilibrada en cuanto a la

proporcion de los mismos.
. El valor calérico de los helados los convierte en alimentos de valor energético moderado. El aporte energético de un helado
puede ser menos significativo en un nifio que en un adulto, debido a que en la nifiez hay una gran demanda de energfa para

hacer frente ya no sélo al crecimiento, sino a la actividad fisica propia de este periodo.

2. Elhelado puede ser un vehiculo adecuado para contribuir a las necesidades de proteinas de la infancia. Ademas, las proteinas

de los helados, debido a que son exclusivamente de origen lacteo, son de buena calidad nutricional.

3. Los helados que contienen leche son una buena alternativa para contribuir al aporte alimentario de calcio.

4. Respecto a las vitaminas, el aporte mas destacable de los helados de base lactea es la vitamina B2. El consumo de 100g. de

helado puede llegar a cubrir aproximadamente entre un 7 y un 13% de la CDR de esta vitamina en los nifios.

5. Una porcion de 50 g de helado seria, desde el punto de vista nutricional, facil de integrar en la alimentaciéon de los nifios.









