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Por tu salud



Alimentos funcionales, ¿funcionan? El término ‘alimento funcional’ es una denominación genérica que representa más un concepto que un grupo bien definido de alimentos, y engloba a todos aquellos alimentos o ingredientes alimentarios que poseen propiedades que pueden producir efectos beneficiosos para la salud, que van más allá de las atribuidas a los nutrientes que contienen. Estos efectos beneficiosos se deben a la presencia de compuestos biológicamente activos que se encuentran en el alimento. En la actualidad se comercializan en España más de 200 tipos diferentes de alimentos funcionales. Con el fin de conocerlos mejor, para que un alimento se considere funcional debe cumplir las siguientes condiciones generales: • Producir un efecto fisiológico beneficioso sobre el estado de salud físico o mental y/o reducir el riesgo de enfermedad. • Las citadas propiedades beneficiosas sobre la salud deben estar demostradas mediante una sólida y verdadera base científica. • El componente alimentario responsable de sus efectos fisiológicos debe ser caracterizado por sus propiedades físicas y químicas, así como identificado y cuantificado por los métodos analíticos posibles. • El compuesto citado tendrá que haber sido evaluado en poblaciones humanas en relación con su absorción, distribución, metabolismo, excreción y metabolismo de acción. • Debe mantener las características propias de un alimento, es decir, no puede presentarse en forma de píldoras, cápsulas, comprimidos, polvos, etc., permitiendo ser integrados en la alimentación habitual del individuo. • Las cantidades del consumo necesarias para manifestar sus efectos beneficiosos tienen que ser las habituales en un patrón normal de alimentación.



• Debe ser efectivo en todos los miembros de una población (edad, constitución genética, etc.). Estas condiciones generales pueden variar ligeramente según el país. En Japón, por ejemplo, es imprescindible que los alimentos o ingredientes sean de origen natural; en EE.UU. se incluyen en esta categoría alimentos que son suplementados con ingredientes (denominados ‘alimentos de diseño’) como por ejemplo, los transgénicos (alimentos no naturales). Por tanto, un alimento funcional puede ser un alimento natural, un alimento procesado, un alimento en que la composición de uno o más de sus componentes (nutrientes o no nutrientes) se ha modificado mediante técnicas de ingeniería genética, con el fin de aumentar sus características funcionales, así como alimentos en los que tecnológica o biotecnológicamente ha sido modificada la biodisponibilidad de alguno de sus componentes.
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Su origen El concepto de alimentos funcionales fue inventado en Japón en 1984, por científicos que estudiaban la relación entre nutrición, satisfacción sensorial y ‘fortificación’, como elementos para favorecer aspectos específicos de salud. En la década de los 90 se introducen en Europa, como consecuencia de un nuevo estilo de vida asociado a la vida laboral, un aumento del poder adquisitivo y la innovación de la industria alimentaria. Surgen los alimentos funcionales ante los cambios en el estilo de vida de la población, reducción del tiempo para cocinar, el ritmo de vida actual, la falta de actividad física y la gran disponibilidad de alimentos preparados, que han puesto de manifiesto desequilibrios alimentarios que conllevan un aumento de ciertas enfermedades, entre las que destacan las cardiovasculares. Hoy en día, como consumidores no sólo deseamos alimentarnos bien, sino que además demandamos y deseamos que los alimentos tengan un beneficio específico sobre la salud, ya que cada vez tenemos más interiorizado que la alimentación es uno de los pilares para envejecer con calidad de vida. Resulta relevante destacar que los alimentos funcionales no curan a las personas de ciertas enfermedades, sino que promueven un mejor estado de salud. Es decir, su forma de acción se halla en la disminución del riesgo de contraer determinadas afecciones entre las que destacan complicaciones cardiovasculares que pueden ser prevenidas, por ejemplo, a través de la ingesta de ácidos grasos Omega 3. Siete alimentos funcionales de origen vegetal Dentro de la nutrición funcional, podemos encontrar las proteínas de soja, los ácidos grasos Omega 3, las fibras solubles e insolubles y los probióticos, de fácil adquisición; también los alimentos enriquecidos, los panes con agregado de fibras o los jugos con antioxidantes. Destacaremos siete alimentos funcionales básicos: La avena es una buena fuente de fibra soluble. Su consumo puede reducir los niveles plasmáticos de colesterol total y LDL.



Alimentos funcionales, ¿funcionan?



La soja posee un alto contenido en proteínas, contiene isoflavonas, a las cuales se les atribuye el efecto hipocolesterolemiante, es decir, reduce el colesterol plasmático. También contiene inhibidores de proteasas, fitoesteroles, soponinas, etc., a los que se les atribuyen efectos anticancerígenos. Tomates: despiertan gran atención en los últimos años debido a su posible papel en la reducción del cáncer debido a su alto contenido en licopeno, con gran poder antioxidante. Ajos y otras especies ‘Allium’: es el alimento vegetal más nombrado en la literatura por sus propiedades medicinales. Destacar su poder preventivo ante el cáncer, antibiótico, antihipertensivo y de reducción del colesterol plasmático. Se le atribuyen efectos positivos en la prevención de enfermedades cardiovasculares por su efecto sobre la presión arterial y sobre el colesterol sanguíneo. Al brócoli y otras especies crucíferas se les atribuyen propiedades anticancerígenas, por la presencia de glucosinolatos que, al liberarse se transforman en índoles e isotiocianatos, muy útiles contra el cáncer. Cítricos: desempeñan un papel preventivo en gran variedad de cánceres humanos por sus altos contenidos en limoneno, importantes nutrientes como la vitamina C, folatos y fibra. Semillas de lino. Su principal interés radica en el aceite de sus semillas, con alto contenido de ácido graso linolénico (un 57%), y los lignanos, asociados a la prevención de cánceres dependientes de ciertas hormonas, disminución de los niveles plasmáticos de colesterol total y LDL. Fuentes 1. Guía de Alimentación y Salud. UNED. . http://www2.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/funcionales/ guia_areas_desarrollo.htm?ca=n0 2. Guía de alimentos funcionales. FESNAD. http://www.fesnad.org/resources/files/Publicaciones/guia_ alimentos_funcionales.pdf 3. Claves y beneficios de la nutrición funcional . http://www.docsalud.com/ 
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