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1. Breve historia de las etiquetas

La comercializacion de alimentos, primero mediante el
trueque de mercanciasy luego a través del uso de monedas, se inicio
hace ya muchos anos. Los fenicios, por ejemplo, desarrollaron una
importante actividad comercial intercambiando alimentos, como
cereales, aceite y vino, que transportaban en anforas, por metales.
Los griegos, por su parte, adquirian alimentos a cambio de ceramica
y tejidos. Fuera cual fuese el intercambio, rapidamente quedé en
claro la necesidad de controlar esta actividad que crecia a gran velo-
cidad. De este modo, surgi6 una magistratura cuya funcién era velar
por la calidad y cantidad de los productos, que realizaba el control
de pesos y medidas, ademas de ocuparse del precio. Los romanos,
por ejemplo, en pos de garantizar la calidad de los productos en un
mercado creciente y complejo, obligaban a los productores a ins-
cribir los datos esenciales: fecha, lugar, responsable del envasado,
peso neto del producto y nombre del mercader encargado de su
distribucion. Esos datos podian imprimirse a modo de sello en los
productos envasados o en la superficie de las anforas.! Algo bastante
parecido a las etiquetas de hoy, ¢no?

Alimento envasado

Lo primero es lo primero. En este libro trataremos sobre etiquetas
de alimentos envasados, por eso es importante ponernos de acuer-
do sobre qué es un alimento. Parece sencillo, pero no lo es tanto, ya
que existen muchas definiciones. Revisemos algunas.

1 Fundacion Triptolemos, Alimentos ¢qué hay detras de la etiqueta?, Barcelona,
Viena, 2004.
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20 Etiquetas bajo la lupa

La Real Academia Espanola define “alimento” como “cada una de
las sustancias que un ser vivo toma o recibe para su nutriciéon”. Se
trata de una definicién muy amplia que aplica a todos los seres vivos.

¢Qué pasa con los seres humanos? Las personas deciden qué es
“alimento” y para hacerlo pueden considerar distintas cuestiones.
Podriamos analizar entonces el significado de la definiciéon de “ali-
mento” para las distintas culturas, es decir, no solamente para nu-
trirse, sino también para satisfacer otras necesidades.

En su libro Ricos flacos y gordos pobres?® la antropéloga Patricia
Aguirre senala los aspectos que impactan en la alimentacion, desde
los propios de cada comensal (que a veces complican un poco la pla-
nificacién de la comida familiar) como los aspectos socioculturales,
entre los que podemos mencionar el no consumo de carne vacuna
en India, por la veneracion del ganado vacuno como sagrado en el
ambito religioso. Dice sobre el comer que “ese acto que nos parecia
tan sencillo y reiterado debe ser visto como un hecho complejo”.
Y agrega que “mas alld de que nuestro metabolismo sea capaz de
digerirlas, las sustancias comestibles necesitan algo mas para ser co-
mida”. Concluye diciendo que “para que sea alimentacién verda-
deramente humana, para que podamos llamarla comida, esta debe
adoptar una forma que la haga comprensible al grupo que la recibe.
En otras palabras, necesita entrar en el juego de los cambios e inter-
cambios sociales”.

Por su parte, el Codigo Alimentario Argentino (CAA) senala que
“alimento es toda sustancia o mezcla de sustancias naturales o ela-
boradas que, ingeridas por el hombre, aporten a su organismo la
energia y los nutrientes necesarios para el desarrollo de sus procesos
biolégicos”. También, como vemos, pone el foco en las necesida-
des nutricionales. Pero el CAA aclara que bajo la “designacion ‘ali-
mento’ se incluyen ademas las sustancias que se ingieren por habito
o costumbres, tengan o no valor nutritivo”. Consideremos que la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) senala que la salud “es un
estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente
la ausencia de afecciones o enfermedades”. Asi pues, jlos gustos hay
que darselos en vida!

2 Patricia Aguirre, Ricos flacos y gordos pobres. La alimentacion en crisis,
Buenos Aires, Capital Intelectual, 2010.
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Breve historia de las etiquetas 21

En linea con esta definicion del CAA, citamos nuevamente a
Patricia Aguirre: “Comer no depende solamente de la quimica de las
sustancias ni del metabolismo del sujeto. Comer es un acto social”.

Si bien todas las definiciones son vilidas y tienen sentido, la que
aplica al contexto de este libro es la del CAA. Es justamente el CAA
el que contiene las normas que debe cumplir cualquier alimento en-
vasado que se comercialice en nuestro territorio. Lo mismo ocurre
en otros paises, las normas son muy similares y apuntan a un objeti-
vo: informar al consumidor de una manera clara (objetivo que, en
ocasiones, parece dificil de alcanzar).

El CAA también define qué es un alimento envasado de la siguien-
te manera: “Es todo alimento que esta contenido en un envase listo
para ofrecerlo al consumidor”.

Entre la época de los romanos y nuestros dias han cambiado mu-
chisimos aspectos vinculados a los alimentos, desde los alimentos
en si mismos, la forma de procesarlos y distribuirlos, y el acceso a
ellos. Nuestros abuelos, y para los mds jovenes, sus bisabuelos, ja-
mas hubieran imaginado que podrian comprar una salsa envasada
o una lasagna congelada lista para recalentar en el microondas, o
bien abrir una bolsa y tener lista la ensalada de hojas verdes lavadas.
La explosion de alimentos envasados listos para consumir ain conti-
nua; la industria alimentaria busca ofrecer al consumidor productos
innovadores que requieran poca preparacion ante los cambios so-
ciales que hacen que el tiempo habitualmente dedicado por algin
representante femenino de la familia a la compra y preparaciéon de
alimentos hoy lo destina a un trabajo remunerado fuera del hogar.

Esto gener6 un avance muy importante de la industria de los en-
vases, como afirma Pere Castells en su libro La cocina del futuro:®

Los objetivos minimos que se le deben pedir a un envase se

podrian agrupar en tres bloques:

* Que sea 6ptimo para el producto.

¢ Que sea intuitivo. Para su uso no se deben necesitar expli-
caciones ni tener que ser un experto.

* Que pueda comunicar bien los valores de la marca con una
imagen grafica. Es una gran herramienta de comunicacion.

3 Pere Castells, La cocina del futuro, Barcelona, Tibidabo, 2016.
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22 Etiquetas bajo la lupa

El producto envasado no habla. Tiene que hablar el envase
por él'y por tanto, tiene que poder comunicar cautivando al
consumidor en un tiempo de decision de compra que se cal-
cula en unos cinco segundos.

¢Donde esta toda esta informacion que acompana al envase del pro-
ducto? En la etiqueta, claro.

Alimento genuino

Sin embargo, no alcanza con definir qué es un alimento o un ali-
mento envasado. A menudo nos enteramos por los medios de co-
municacién sobre fraudes vinculados a los alimentos en distintas
partes del mundo: alimentos falsificados, contaminados, alterados
y adulterados. :Quién es quién? Alimentos falsificados son los “tru-
chos”; los contaminados son aquellos que contienen algun tipo de
peligro;* los alimentos alterados muestran un deterioro tal que po-
demos percibirlo por su olor, color y textura diferentes a los del
producto fresco (ojo, jmejor no probarlo!); y estan adulterados
aquellos alimentos con los que intentan “enganarnos”, por ejemplo,
aguando la leche o agregando un colorante no permitido.

Por suerte, en el mercado la gran mayoria son alimentos genui-
nos. ¢A qué nos referimos? Segun el CAA, “genuino” es “el ali-
mento que contiene sustancias autorizadas y se expende bajo la
denominacién y los rotulados legales, sin indicaciones, signos o
dibujos que puedan enganar respecto a su origen, naturaleza o
calidad”. Dicho de una manera mas sencilla, “es quien dice ser” y,
en este sentido, jla etiqueta es esencial! Podemos comprar 1 kg de
harina 000 o 1 kg de harina 0000. Ambos son alimentos genuinos,
cada uno de ellos responde a su denominacién segun su calidad y
asi han sido rotulados. Elegiremos una u otra seguin la preparacién
que vayamos a realizar.

4 Para ampliar esta informacion les recomendamos que consulten Cazabacte-
rias en la cocina, de Mariana Koppmann, Maria Claudia Degrossi y Roxana
Furman, publicado por esta misma editorial.
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Breve historia de las etiquetas 23

cazabacterias

Un alimento genuino no esta adulterado, falsificado,
contaminado ni alterado.

¢Etiqueta o rétulo?

Puede definirse “etiqueta” como “toda inscripcion, leyenda, imagen
o grafica que se haya escrito, impreso, estarcido, marcado, marcado
en relieve o huecograbado o adherido al envase del alimento”. {Con-
tiene mucha informacién! Tanta que a veces nos parece chino...
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Figura 1. ;Quién no sintio esto al enfrentarse a una etiqueta?

Al menos, en este caso, se entiende que este envase tiene 750 ml de
“algo” con un 13% de “vol” de otra cosa. Mas claro, jechale agua!
Cualquier semejanza con la realidad es pura casualidad.

En ocasiones, toda esa informacién que intentamos leer y com-
prender puede hacer que algo tan sencillo como comprar un pro-
ducto nos resulte complejo. Multiples opciones como “reducido

»

en...”, “fuente de...”, “dietético”, “0 colesterol”, “bajo en sodio”,
“contenido neto”, con letras de distinto tamano (algunas realmen-

#YoMeQuedoEnCasa
© Mariana Koppmann, Maria Claudia Degrossi. © Siglo XXI Editores Argentina



24 Etiquetas bajo la lupa

te ilegibles), ubicacion y colores... y s6lo queriamos elegir unas
galletitas.

cazabacterias

~ Es cierto: ningun rétulo nos va a indicar si el alimento
es trucho, o si esta contaminado, alterado o adulte-
rado. Pero brinda mucha informacion para elegir qué
comer y, ademas, nos permitira establecer un vinculo
de confianza con el fabricante. Entonces, si un produc-
to envasado no tiene rétulo, DEFINITIVAMENTE NO
HAY QUE COMPRARLO.

Derechos y obligaciones
Desde hace ya unos anos, en distintas partes del mundo, se esta tra-
bajando intensamente en el desarrollo de normas referidas al eti-
quetado de alimentos envasados. El rotulado es obligatorio y esta
obligatoriedad esta vinculada a dos derechos fundamentales de la
ciudadania: el derecho a la seguridad y el derecho a la informacién.?
Ademads, se promueve su utilizaciéon para que los consumidores
(aunque s6lo cuenten con unos segundos) puedan:

¢ Desarrollar una alimentacion variada, equilibrada y saludable.

¢ Disponer de informacion acerca de como preparar el alimen-
to, cdmo conservarlo y por cuanto tiempo.

e Determinar a qué miembros de la familia brindar un alimento
teniendo en cuenta las frases de advertencia que se requieren
para algunos productos, por ejemplo: “Este producto no es
apto para ninos menores de un ano” (como sucede con la miel).

¢ Valorar la relacion calidad + cantidad versus precio, lo que
permite hacer una compra “informada”.

En lineas generales, podemos clasificar la informacion de la etique-

ta en obligatoria (aquella que si o si debe estar) y facultativa (aque-

5 Confederacion de Consumidores y Usuarios, ¢ Qué nos dice el etiquetado de
alimentos? Guia para su mejor comprension, Madrid, 2007.
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Breve historia de las etiquetas 25

lla que el fabricante toma la decision de incluir o no). Pero antes de
comenzar el recorrido por este apasionante mundo, es importante
conocer todo aquello que NO debe contener una etiqueta, para evi-
tar confusiones a la hora de la compra.

Pequeino manual cazabacterias ilustrado

Del alimento a la alimentacién

No existen alimentos buenos o0 malos, sanos o insa-
nos, ni tampoco magicos. Que el arbol no impida que
veamos el bosque. Cambiemos el foco del alimento a
la alimentacion, la cual, disefiada en su conjunto, es o
no es saludable para una determinada persona en un
momento particular de su vida.

Los NO de las etiquetas

Como dijimos, el rotulado de los alimentos es un tema central en di-
ferentes partes del mundo y desde hace ya unos cuantos anos se tra-
baja en la mejora de la informacién que se presenta en las etiquetas.
Podriamos preguntarnos el para qué de esta mejora y las respuestas
son muchas (mencionamos algunas en la evolucién histérica de esta
valiosa herramienta).

Podriamos pensar que, en algun punto, el deseo de quienes
trabajan en el desarrollo de las normas sobre rotulacion de los
alimentos es que esas etiquetas nos hablen. Si, que nos hablen a
nosotros, los consumidores, para tomar decisiones inteligentes a la
hora de elegir los productos, de modo que se adapten a nuestras
necesidades o preferencias. Entre esas necesidades o preferencias
se incluyen, entre otras, las nutricionales o las que se adecuan a
habitos de vida. Asi, por ejemplo, si necesitamos bajar el consumo
de sodio, podemos elegir productos con poca sal, y si disponemos
de poco tiempo para cocinar, podemos tener todo listo en un abrir
y cerrar de latas.

Pero, como dicen algunos: jtodo tiene un limite! La normativa
de los distintos paises, ademas de sefialar todo lo que SI debe con-
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26 Etiquetas bajo la lupa

tener una etiqueta, también senala los NO de un rétulo. Es decir,
qué informacién no debe aparecer, ya que podria generar confu-
si6n en el consumidor o representar un engano. Para proteger a los
consumidores, entonces, no se permite que en las etiquetas de los
alimentos envasados se incluya informacién como la que senalamos
a continuacion:

¢ NO se debe emplear simbolos, ni ilustraciones, ni palabras o
denominaciones, etc., que puedan inducir al consumidor a
error, engano o confusion en aspectos del producto, como
la cantidad, la forma de uso, la duracién o la procedencia,
entre otros. Sin embargo, en una vuelta por el supermercado,
con los anteojos bien calzados, lupa en mano o simplemente
prestando atencioén a las publicidades de algunos productos
en la tele, podemos detectar casos que despiertan dudas.
Por ejemplo, cuando se incorpora un corazdn entre las ima-
genes de la etiqueta y se hace mencion a algun efecto bene-
ficioso que impacta sobre ese drgano en particular, como la
reduccion del famoso colesterol...

¢ NO se debe atribuir en la etiqueta de un alimento efectos
beneficiosos que no posee 0 que no puedan demostrarse.
Tampoco debe indicarse que el alimento posee propieda-
des medicinales o “terapéuticas”, como los efectos adelga-
zantes. Si nos dicen que al sonreir adelgazamos, sin duda
pensaremos que nos estan enganando, pero si la etiqueta
de un alimento indicara este efecto beneficioso, ¢qué haria-
mos”? Especialmente si es diciembre, queremos ponernos
la malla y lucir espléndidos. Tampoco se debe aconsejar su
consumo por una posible accion estimulante, como tener
éxito en la salida del sdbado a la noche, ni para prevenir
enfermedades.

¢ NO se debe indicar en forma destacada la presencia de un
componente que sea propio de productos de la naturaleza.
Por ejemplo, en relacion con las proteinas, la vaca nos da le-
che que naturalmente contiene proteinas. Por lo tanto, no se
debe resaltar que contiene proteinas como si fuera un hecho
especial.
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Breve historia de las etiquetas 27

Siguiendo con la leche que nos da la vaca, sus etiquetas a veces se-
nalan en letra grande que es “fuente de” alguna vitamina, como las
vitaminas A, D, Cy/o B9. En este caso, encontraran en el listado de
ingredientes utilizados para fabricar esta leche cada una de esas vi-
taminas, es decir que han sido anadidas intencionalmente en deter-
minadas proporciones. En algunos casos también se podra verificar
que una etiqueta indica en el envase que el alimento es “fuente de”
alguin otro nutriente. Desarrollaremos este tema con mayor profun-
didad mas adelante.

Lo mismo cabe senalar respecto de la ausencia de algin com-
ponente no deseado. ;Qué significa esto? Un ejemplo conocido
desde hace mucho tiempo para la normativa de nuestro pais es el
agregado de la frase “Sin colesterol” en el caso de un aceite vege-
tal: esto NO esta permitido porque el colesterol sélo esta presente
en el reino animal. Es decir que ningun aceite vegetal lo contiene y
eso no es mérito del fabricante. El productor podra indicar que el
aceite tiene 0% de colesterol, aclarando que esto ocurre en todos
los aceites de ese tipo: su origen vegetal garantiza la ausencia de
colesterol. Lo mismo vale para otros productos, como aquellos a
base de cereales que aportan fibra, por lo cual se aplica el mismo
principio.

La normativa surgi6 a partir del abuso de esta leyenda en varios
productos. El caso de la palta es significativo: como se trata de un
vegetal con alta cantidad de grasa, ante el temor de que disminuye-
ran las ventas se le solia adosar una etiqueta que indicaba que era un
producto libre de colesterol. {Obviamente! ;Si es del reino vegetal!

M4

iene
No cont >
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Figura 2. Ningun producto de origen vegetal puede llevar un
rétulo que indique “Sin colesterol”
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28 Etiquetas bajo la lupa

Indicacién geografica y denominacién de origen.

Cuando la geografia impacta en el producto®

Algunas denominaciones de alimentos, que se usaron mucho hace
algunos anos, estaban vinculadas a un pais o regién, como las salchi-
chas de Viena,” tipicas de la capital austriaca. Se trata de productos
tradicionales de ciertas zonas que luego comenzaron a producirse
en otras areas geograficas, con una metodologia semejante. ¢Es co-
rrecto llamar “salchicha de Viena” a una salchicha fabricada en otras
latitudes? Hoy no lo es. Por eso, en cumplimiento de las normativas,
en el envase se agrega el “tipo”, por ejemplo: “salchichas tipo Viena”
(siguen siendo las mismas, claro. Es mas, ¢se habian dado cuenta del
pequeno cambio?).

Otro ejemplo clasico se relaciona con el queso azul, al que mu-
chos seguimos llamando “queso roquefort”. Sin embargo, el roque-
fort es un queso azul francés, cuyo descubrimiento en la localidad
de Roquefort-sur-Soulzon fue casual. Cuenta la leyenda que un jo-
ven pastor olvido su requeson en Causse de Calambou, una zona de
cuevas con condiciones ideales para el desarrollo de mohos. Al ir a
recogerlo poco después, se encontré con que su queso crudo habia
cambiado, ahora tenia colores azul-verdosos y un sabor agradable,
algo picante: se habia convertido en un queso azul al que, con el
tiempo, se denominé “queso roquefort”. El moho que trabajé en
estos cambios tan favorables es el Penicillium roquefortii (¢qué otro
nombre le podian poner?). Si bien el queso azul elaborado en otras
partes del mundo emplea el mismo moho y un proceso similar, no
puede denominarse “roquefort” ya que no proviene de esa zona.

¢Por qué no se puede seguir usando estas denominaciones?
Estas “indicaciones geograficas”, como la que acabamos de men-
cionar para las salchichas de Viena y el queso roquefort, nacie-

6 Véase <www.alimentosargentinos.gob.ar/HomeAlimentos/Capacitacion/
cursos-virtuales/curso-igdo/pdf/Condiciones.pdf>.

7 Codigo Alimentario Argentino, articulo 349: “Con el nombre de Salchicha tipo
Frankfurt o tipo Viena, se entiende al embutido cocido, elaborado sobre la
base de carne de cerdo o carne de cerdo y vacuno, con el agregado de to-
cino, sal y especias, escaldadas y luego ahumadas hasta obtencién de color
moreno claro superficial. Estos productos tendran como maximo 1196 mg de
sodio/100 g de producto”. [Revisado: junio de 2016.]
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Breve historia de las etiquetas 29

ron con la costumbre de los artesanos de designar a sus produc-
tos con el nombre del lugar de fabricaciéon o zona de cosecha de
las materias empleadas. Actualmente, la expresion “identificacion
geografica” se aplica a un nombre geografico que indica la zona
de produccién de un determinado producto, cuyas caracteristicas
diferenciales se deben a factores naturales como temperatura, hu-
medad u otros, y/o a técnicas de elaboracién desarrolladas local-
mente (lo que incluye los factores humanos). Esto determina que
un producto elaborado en otra zona, aun en forma similar, no
tendra las mismas cualidades.

Al concepto de indicacién geografica podemos agregar el de
“denominaciéon de origen”, un tipo especial de designaciéon que,
por lo general, consiste en un nombre tradicional utilizado para
productos que poseen cualidades o caracteristicas especificas, atri-
buibles principalmente al entorno geografico de produccion. Asi,
en las indicaciones geograficas quedan comprendidas las denomi-
naciones de origen.

Los primeros intentos serios de proteger esta identificacion de
origen debieron esperar hasta el siglo XIX, cuando, ante el desa-
rrollo cada vez mas intenso del comercio, la demanda de productos
reputados defini6 las primeras leyes destinadas a prevenir el fraude.
El gran salto se produjo en Francia, luego de la destruccion de la
mayoria de los vinedos por una plaga (filoxera) en 1870 y el poste-
rior desabastecimiento de vino: por un lado, se fabricaban vinos a
gran escala con practicas fraudulentas, por el otro, como los vinedos
del sur se reconstituyeron mas rapido, muchos fabricantes de vinos
se abusaron de nombres célebres como Burdeos y Borgona, cuan-
do en realidad provenian de otras regiones. Ademas, comenzaron
a comercializarse vinos de regiones desconocidas hasta el momen-
to para este rubro, como California y Argelia. Ante esta situacion,
Francia emiti6 en 1905 la primera ley sobre la represion de fraudes
de mercancias y productos alimenticios, y se fijaron las primeras de-
limitaciones de las denominaciones de origen. Asi, por ejemplo, se
establecieron fronteras dentro de las cuales un vino o aguardiente
tiene derecho a llevar su nombre: Champagne en 1908, Cognac en
1909 y Burdeos en 1910. Es por este motivo que ya no se brinda con
Champagne jsino con espumante!
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30 Etiquetas bajo la lupa

Pequeino manual cazabacterias ilustrado

Alimento falsificado

Si un alimento incumple las identificaciones geografi-
cas, es un alimento falsificado.

Seguramente han escuchado sobre relojes, ropa de-
portiva u obras de arte falsificadas... se parecen pero
no son. Es un fraude que apunta a enganar a la gente
para obtener dinero de forma ilegal. Pues bien, esto
también ocurre con los alimentos. Dicho de una mane-
ra mas formal y tal como se indica en el capitulo 1 del
CAA, el “alimento falsificado” se define como “el que
tenga la apariencia y los caracteres generales de un
producto legitimo protegido o no por marca registrada,
y se denomine como este sin serlo 0 que no proceda
de sus verdaderos fabricantes o zona de produccion
conocida y/o declarada”. Aunque es probable que no
cause dafno, no debemos adquirirlo ni consumirlo. jA
estar atentos! Algunas pistas para identificarlos son:
venta callejera o precio muy bajo, entre otros.

Envases y caras de la etiqueta

Aunque hay envases de formas muy diferentes, incluso en los cilin-
dricos, como en el caso de una lata de tomates o de cerveza, siempre
se identifica una cara como la principal. Es aquella en la que se debe
ver la marca o el logo de empresa, si los hubiere, junto con parte
de la informacién obligatoria, como la denominacion de venta del
producto.

¢Y qué es la denominacion de venta? El nombre especifico (y no
genérico) que indica la verdadera naturaleza y las caracteristicas del
alimento. Por ejemplo: “leche en polvo descremada”, “crema de le-
che”, jamon crudo”, “fiambre cocido de paleta de cerdo”, etc.

También es obligatoria la siguiente informacion:

e |ista de ingredientes.
e Peso o0 volumen neto de cada unidad.
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|dentificacion de origen.

Identificacion del lote.

Fecha de duracion.

¢ Preparacion e instrucciones de uso (cuando corresponda).
Informacién nutricional (cuando corresponda).

Para los ansiosos, aclaramos que hablaremos a lo largo del libro de
cada uno de estos aspectos, como el contenido obligatorio (capitu-
los 5y 6) y no obligatorio (capitulo 7) de las etiquetas y mucha otra
informacién también. ¢Para qué mas informacién? Para que, aun-
que cambie la reglamentacién y por ende el rétulo de un alimento,
siempre tengan las herramientas para comprenderlo y las utilicen
para elegir el producto que mas se ajuste a sus necesidades.

Primero, nos explayaremos sobre los aspectos cientificos (quimi-
cos y fisiolégicos) que fundamentaran nuestros requerimientos ali-
menticios vinculados con la ingesta de alimentos. Dedicaremos los
siguientes capitulos a explicar como estd formado nuestro cuerpo,
como funciona el proceso digestivo, como se absorben los nutrien-
tes de los alimentos, en qué se transforman, como eliminamos dese-
chos (capitulo 2) y, entre otras cosas, como aparece el rollito justo
para el verano.

Luego, en el capitulo 3 abordaremos el tema de los macronu-
trientes, como componentes de nuestro cuerpo, por un lado, y los
tipos de alimentos que los proveen, por el otro. En el capitulo 4
analizaremos los micronutrientes desde la misma perspectiva. A su
vez, en estos capitulos desarrollaremos el vocabulario que aparece
en las etiquetas brindandoles informacién fundamental para que el
rétulo de los alimentos cobre sentido.

cazabacterias

Es importante que la etiqueta tenga TODA la
informacion que establece la normativa, ya que si

esta incompleta también puede resultar enganosa.
Recomendamos no comprar productos cuyos envases
tengan sus etiquetas danadas o sucias de modo que
estén ilegibles, arrancadas total o parcialmente. De
hecho, no esta permitido que estos productos estén a
la venta.
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5. La informacién obligatoria
de las etiquetas

Como les comentamos en el capitulo 1, toda etiqueta o
rétulo de un alimento debe contener cierta informacién de manera
obligatoria. Les recordamos (un repasito no viene mal) que dentro
de esa informacion de caracter general se incluye:

¢ | a denominacion de venta del producto (entre nosotros, €l
nombre).

¢ | alista de ingredientes.

¢ El peso o volumen neto de cada unidad.

¢ |a identificacion de origen.

¢ |aidentificacion del lote.

e | afecha de duracion.

e | a preparacion e instrucciones de uso (cuando corresponda).

¢ Lainformacién nutricional (cuando corresponda, tema que
trataremos en el proximo capitulo).

“Cuando corresponda” no significa “cuando al fabricante se le ocu-
rra”; mas bien, todo lo contrario: hace referencia a las instrucciones
especificas que sean necesarias acerca de como reconstituir un ali-
mento en polvo, como descongelarlo, etc.

@ cazabacterias

¢En qué idioma se deben expresar las etiquetas?
Aunque a veces parezca chino, la informacion obliga-
toria de la etiqueta debe estar en el idioma oficial del
pais, en nuestro caso, el espanol.

La globalizacion de los alimentos hace que en ocasiones
dispongamos de productos que fueron fabricados en
otras latitudes. Cuando la rotulacion original no estuviera
redactada en el idioma oficial del pais de destino, el pro-
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ducto debe tener una etiqueta complementaria que con-
tenga toda esa informacion sefialada como obligatoria
en el idioma correspondiente, con caracteres de buen
tamano, realce y visibilidad (por las dudas, no se olviden
de la lupa). Entonces, si no esta en espafol, antes de
comprarlo fijense si tiene esa etiqueta adicional.

Denominacion Lista de ingredientes
Explica la naturaleza y funcion Materias primas y aditivos,
del producto en orden decreciente de
peso, segun las cantidades
usadas

Instrucciones de uso
Cuando sea necesario debe
figurar el modo de
preparacion o uso del
alimento, o advertencias
para su consumo

Informacién nutricional
Es obligatoria en los
productos alimenticios
envasados, salvo los
especificamente excluidos

Modo de conservacién

RNE o RPE

Registro Nacional o
Provincial del establecimien-
to elaborador

RNPA o RPPA
Registro Nacional o
Provincial del producto
alimenticio.

Fechas de duracion
El vencimiento no debe

Simbolo “Libre de guten” ser inminente

Para los productos registrados
como tales

Identificacion del lote
Identifica productos

Identificacion de origen

Peso o volumen neto Si el producto es importado,

Para los alimentos envasados la informacién debe estar en fabricados el mismo dia
con liquido, debe figurar castellano, impreso o en una y bajo las mismas
el peso escurrido etiqueta adherida al envase condiciones

Figura 1. Como leer las etiquetas de los productos envasados
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La denominacion del producto (o las cosas por su nombre)

La denominacion del producto implica que en la cara principal
de la etiqueta debe figurar su nombre. {No, el suyo no! (aunque
algunas gaseosas lo hicieron): el nombre del producto. Dicho de
otra manera, el rétulo nos tiene que dejar en claro qué hay den-
tro de ese envase. Indica la verdadera naturaleza del producto.
Esta denominaciéon o la denominacion y la marca se presentan en
la que hemos llamado “cara principal” de la etiqueta. Se pueden
agregar denominaciones de fantasia, pero la de venta del produc-
to no puede faltar.

Cerquita, ahi nomds de la denominacién de venta, puede agre-
garse alguna informacién que oriente al comprador; por ejemplo,
en el caso del café: molido, torrado, etc.

A diferencia de cuando nace un hijo y sus progenitores eligen el
nombre que identificard a esa persona, el fabricante no puede ele-
gir a su capricho el nombre del producto, aunque casi sea un hijo
para €l o ella: debe ser acorde con lo que dicta la legislacién para ese
producto en particular.

Veamos un ejemplo: si estaban con insomnio y decidieron hacer-
se un sandwich de jamoén crudo y queso, pueden ingresar al CAA
online en el enlace <www.anmat.gov.ar/alimentos/normativas_ali-
mentos_caa.asp>. Alli podran ver que el codigo estd organizado en
veintidos capitulos. El capitulo V presenta la normativa correspon-
diente a la rotulacién de alimentos, y en el VI, “Alimentos carneos
y afines”, si avanzan hasta el articulo 293 correspondiente a “jamén
crudo”, veran que se llama asi no sé6lo al cuarto trasero de cerdo
curado y muy rico, sino a algo que, ademas, debe cumplir con una
serie de caracteristicas, como el tiempo minimo de estacionamien-
to antes de su venta, entre otras cuestiones. También veran cuales
son los requerimientos para que una etiqueta pueda indicar “jamoén
crudo argentino” como denominacioén de venta. Cada uno de ellos
(“yamoén crudo” y “jamoén crudo argentino”) presenta distintas exi-
gencias; entre ellas, por ejemplo, se indica que el estacionamiento
para el jamoén crudo argentino debe durar doce meses, mientras
que el del jamén crudo a secas sera de seis meses. ¢Sabian todo esto
cuando compraron el jamoén para el sandwichito?

Ahora bien, la denominacién, ademds de no ser enganosa, debe
respetar lo que el CAA (o lo que corresponda segun el pais donde
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vivan) define para ese producto en particular, como en el ejemplo
que hemos brindado para el jamén crudo. Es por esta razén que
en algunas ocasiones se encuentran nombres o denominaciones del
estilo “producto alimenticio a base de...”.

A veces, al momento de elegirlos durante nuestro recorrido por
las géndolas, algunos productos nos sorprenden o nos confunden.
Paralo que en teoria es un mismo tipo de producto pero de distintas
marcas comerciales, el precio puede ser muy distinto. Obviamente,
este depende de muchos factores, no solamente del producto en si
mismo, sino también del posicionamiento de la marca. Por ejemplo:
“Alimento lacteo a base de queso blanco semimagro”. ;Para qué po-
nerle ese nombre tan largo? Simplemente, porque la composicién
no es exactamente igual a lo que el CAA define para un queso cre-
ma semimagro, aunque se le parezca muchisimo. Desde ya (ja no
asustarse!), es rico, es “seguro” y todo lo que contiene esta aprobado
por nuestro codigo.

Les proponemos calzarse los anteojos, pedir la lupa del cole a
los chicos o, si gozan de buena vista, contar con buena iluminacién
para empezar a leer las —ya a esta altura— famosas etiquetas. ¢Cuanto
les llevé encontrar la denominacién de venta? Perdén, ¢la encon-
traron? De eso no tenemos dudas. ;Con cuantos productos “a base
de...” se toparon?

En conclusion, la alternativa de poner “producto alimenticio a
base de...” se relaciona, en algunas ocasiones, con pequenas va-
riantes en el proceso de elaboraciéon respecto del requerido para
el producto segtn la definicion del CAA. En otras, se vincula con
los ingredientes que se utilizaron (no idénticos a los definidos en
el codigo para el producto en cuestion, por ejemplo, algin aditivo
alimentario particular), y en otras mas, con la combinacién de am-
bas razones.

Recorriendo las géndolas

Veamos algunos ejemplos en los que, si leemos con atencion la eti-
queta, veremos diferencias sustanciales en el proceso, los compo-
nentes y, de alguna manera, el costo del producto, que se traduce
en el precio final.
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Aceite de oliva: ¢virgen? ¢ Extra virgen? ¢ Virgen extra?

¢;Simplemente “aceite de oliva”? ¢ Quién es quién?

El CAA define el “aceite de oliva virgen” como el obtenido del
fruto del olivo, la aceituna, inicamente por procedimientos meca-
nicos o por otros medios fisicos en condiciones, especialmente las
térmicas, que no produzcan la alteracién del aceite, y que no haya
tenido mas tratamientos que el lavado, la decantacion, la centrifu-
gacion y el filtrado. Se lo clasifica en “virgen” y “virgen extra” segin
la acidez del producto. No sean ansiosos, ya les vamos a explicar
cuan importante es esa acidez.

Apelando a su memoria de lectores atentos, recuerden que los acei-
tes son lipidos y como tales estdn esencialmente formados por trigli-
céridos. Sin embargo, una parte de ese aceite puede estar constituida
por acidos grasos libres que contribuyen a la acidez del producto.
¢Como se expresa la acidez? Como acido oleico, ese acido graso de 18
atomos de C con una insaturacién entre los C9y 10 (y se lo expresa
como oleico porque es un acido graso caracteristico de este tipo de
aceite). Si ya se olvidaron, dense una vuelta por el capitulo 3.

¢Qué indica la acidez expresada en acido oleico? Como senala-
mos, la acidez en un aceite es una medida de la cantidad de acidos
grasos libres que contiene. Si se utilizan frutos sanos como materia
prima, con un grado adecuado de maduracion, el aceite resultante
tendra una acidez pequena (baja) ya que practicamente todos sus
acidos grasos estaran formando parte de los triglicéridos.

Si, por el contrario, las aceitunas no estan totalmente sanas o ha
transcurrido mucho tiempo entre la recoleccion y el comienzo del
procesamiento, los microorganismos del entorno de la produccién
van provocando la degradacion de los triglicéridos, generando 4ci-
dos grasos libres. En particular, la liberacion de acidos grasos se
acentiia conforme se deteriora la aceituna, ya sea por golpes, enfer-
medades o plagas en el fruto. También afecta el punto de madurez
del fruto en el momento de su recogida, asi como el tiempo de al-
macenaje antes de su procesamiento.

Entonces, cabe senalar que la denominacién “virgen extra” se re-
serva para el aceite virgen que tiene la menor acidez libre (la acidez
libre maxima que se permite, expresada en dcido oleico, es de 0,8 g
cada 100 g de aceite). Mientras que la denominacién de “virgen” se
aplicara cuando supere ese valor y hasta una acidez libre de 2 g cada
100 g de aceite.
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¢Queda claro que cuanto menor es la acidez medida, mejor es la
calidad de la materia prima usada, de todo el proceso y, por lo tanto,
del aceite?

Si el aceite virgen obtenido tiene una acidez libre mayor y de has-
ta 3,3 g por 100 g de aceite, se lo denomina “aceite de oliva virgen
corriente”. Si supera aun este valor de acidez libre, ya no se consi-
dera apto para consumo humano como tal. En ese caso, este acei-
te, que se denomina “lampante”, se destina al proceso de refinaciéon
que se aplica a otros aceites, como el de maiz o soja. Se emplean
métodos fisicos y quimicos combinados, se disminuye la acidez y se
extraen otras sustancias indeseables. Una vez refinado, se lo puede
comercializar como aceite de oliva refinado.

Si el aceite de oliva refinado se mezcla con aceite de oliva virgen,
el producto puede comercializarse como “aceite de oliva” (a secas) y
su acidez libre maxima debe ser de 1 g cada 100 g de aceite.

Pequeino manual cazabacterias ilustrado

Algo mas que la marca

Hay un fuerte movimiento de productores de aceite
de oliva extra virgen para impulsar la obligatoriedad
de indicar en la etiqueta el indice de acidez, porque la
imagen y la marca jno son todo!

¢Dulce, mermelada, fruta en almibar, jalea o compota?

¢ O simplemente confituras? ¢ Qué nombre le pondremos...?
¢Problemitas con la suegra que les pide dulce y ustedes compraron
mermelada? ;Y que cuando compran la mermelada les pide jalea?
jDiganle que compraron confituras! Y ante cualquier queja de la
suegra, le hacen leer el CAA, desde el articulo 807 hasta el 811 del
capitulo X. Aqui se lo demostramos.

Segun el articulo 807, “confitura” es el nombre genérico de los
productos obtenidos por coccién de frutas, hortalizas o tubérculos,
sus jugos y pulpas, con azicares (azucar, glucosa, u otros azucares, o
sus mezclas, los que pueden ser reemplazados por miel).
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El codigo agrega que queda permitida (sin que sea requerida su
declaracion en el rétulo) la adicién de hasta el 10% de jugo y/o
pulpa de manzanas acidas u otras frutas ricas en pectina (algo que
solia hacer la abuela para darle consistencia al producto, ya que ac-
tdan como gelificantes, es decir, para formar un gel) o, en su defecto,
el agregado de hasta el 0,56% del gelificante propiamente dicho (es
decir, un aditivo alimentario, como las mismas pectinas, agar, goma
arabiga u otros, todos ellos ya aprobados o que lo vayan a ser por la
autoridad competente), siempre que la cantidad total de dichos ge-
lificantes (si se usan mezclas) no sea superior al 0,5% del producto
terminado.

Si alguna vez se pregunt6 cual es la diferencia entre dulce y mer-
melada, aca se la contamos:

Articulo 810: Con la denominacion genérica de merme-
lada, se entiende la confitura elaborada por coccion de
frutas u hortalizas (enteras, en trozos, pulpa tamizada,

jugo y pulpa normal o concentrada), con uno 0 mas de los
edulcorantes mencionados en el articulo 807. El producto
terminado tendra consistencia untable y se presentara
como una mezcla infima de componentes de frutas enteras
0 en trozos.

Articulo 811: Con la denominacion genérica de dulce, se
entiende la confitura elaborada por coccidon de no menos
de 45,0 partes de pulpa de frutas, tubérculos u hortalizas,
con el jugo que normalmente contienen, colada por una
criba de malla no mayor de 2,0 mm [es decir, pasada por
el cedazo, como decian las abuelas] con edulcorantes
([permitidos en el] articulo 807). [...] @) Tendra una textu-
ra firme y consistencia uniforme a temperatura ambiente
(aproximadamente 20 °C).

Entonces, la principal diferencia entre una mermelada y un dulce
es su consistencia. Ademas, mientras que la primera puede tener
trozos, el dulce es de textura uniforme.
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La miel, la miel es muy pegadiza’™

La miel es un alimento que contiene monosacaridos, esencialmente
glucosa y fructosa. Tiene una gran capacidad para ligar agua, por lo
que, cuando se usa en budines, les confiere humedad, ya que puede
retener el agua mejor que el azicar de mesa. Ademas, tiene mayor
poder edulcorante que esta ultima, de manera que podemos agre-
gar menos calorias y dar el mismo gusto dulce.

La miel es uno de los productos que suele llamar la atencién por
la diversidad de precios. Ademas de ser pegadizas todas las que es-
tan a la venta, stendran cualidades que las diferencien?

Comencemos por la definicién de miel y todo lo que debe cum-
plir para llamarse asi. En el capitulo X, articulo 782, el CAA indica:

Con la denominacién de miel o miel de abgja, se entiende el
producto dulce, elaborado por las abejas obreras a partir del
néctar de las flores 0 de exudaciones de otras partes vivas de
las plantas o presentes en ellas, que dichas abejas recogen,
transforman y combinan con sustancias especificas propias,
almacenandolo en panales, donde madura hasta completar
su formacion.

Al mirar la gondola del supermercado o en las estanterias de un
comercio, podemos comparar precios, que muchas veces llegan a
duplicarse, o mas, entre una marca y otra. Sin embargo, para poder
comparar adecuadamente entre esos productos y comprender la di-
ferencia de precios, hay que leer muy bien la letra chica, de manera
de diferenciar la miel o miel de abejas del “alimento a base de miel”.
Ya hemos hablado de “alimentos a base de...”, respecto de que no es
exactamente ese alimento, se le parece y no estara ni contaminado,
ni alterado.

Si buscan en las compras online “alimento a base de miel”, notaran
claramente las diferencias a las que nos referimos en lo relativo al
precio, y también veran que estos productos indican “A base de miel

15 La cancion “La miel, la miel es muy pegadiza” era entonada por el personaje
“El Admirador”, interpretado por Juan Carlos Calabrd, cuando entrevistaba
a figuras publicas. Gusté tanto que dio origen a su exitoso personaje “El
Contra”.
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y de jarabe de maiz alta fructosa” o JMAF, que mencionamos en el
capitulo 3. Para llamarla “miel”, el CAA no permite el agregado de
ninguna sustancia, sino que debe ser el resultado del trabajo arduo
de las abejas.

Entonces, a estar atentos al comprar, para discriminar si quere-
mos miel o alimento a base de miel.

cazabacterias

Algunos datos para tener en cuenta

sobre la miel envasada

La consistencia de la miel puede ser fluida, viscosa o
cristalizada (se percibe como arenosa, con pequenos
cristalitos). Esa cristalizacion puede ser parcial o total y
es normal, dada la gran cantidad de azUcares (gluco-
say fructosa) que contiene y que tienden a separarse
COmMOo pequernos cristales.

En la etiqueta de la miel debera indicarse en la rotula-
cion obligatoria la leyenda: “Condiciones de conserva-
cién: mantener en lugar fresco”.

Ademas, todas las mieles deben llevar la inscripcion:
“Producto no apto para menores de un ano”. Esto se
debe a que la miel puede causar en los mas pequenos
un tipo particular de botulismo (una enfermedad trans-
mitida por alimentos) conocido como botulismo del lac-
tante. Para mas informacion, dirigirse a Cazabacterias
en la cocina.

Hamburguesas versus medallones

Siguiendo nuestro recorrido por las gondolas, avanzamos hacia el
sector de hamburguesas congeladas. La foto del envase es clara: json
hamburguesas! Se las ve redonditas y se ve la carne picada.

Sin embargo, podemos observar nuevamente grandes diferencias
de precios entre distintas marcas. Otra vez recomendamos leer la
denominacién de venta del producto, ya que la imagen no es todo.
Si hace falta, ja calzarse los anteojos!

Recurrimos una vez mas al CAA, en esta ocasion al articulo 330
del capitulo VI, en el cual muy gentilmente se define “hambur-
gués” o “bife a la hamburguesa” como el producto elaborado con
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carne picada, con el agregado de sal y algunos aditivos como el
resaltador de sabor llamado glutamato de sodio y otro aditivo, el
acido ascorbico, que es un antioxidante. Su contenido de grasa no
podra exceder el 20%.

La hamburguesa se incluye dentro de la definicion de “chacina-
do”, un producto elaborado a base de carne y/o sangre, visceras
u otros subproductos animales que hayan sido autorizados para el
consumo humano, adicionados o no con sustancias aprobadas a
tal fin (articulo 302 del CAA), por ejemplo, sustancias que actian
como ligantes (entre ellas, el almidon, que contribuye a la retencién
de agua por parte del producto). Desde ya, si fuera el caso, este agre-
gado debe figurar en la lista de ingredientes.

A estas alturas se estaran preguntando para qué les contamos
todo esto. Y la explicacion es sencilla: a veces esa pieza tan parecida
a la hamburguesa es, en realidad, un “medallén de carne”.

Si bien el producto “medallén de carne” no se encuentra defi-
nido en la reglamentacion, es un chacinado que no se ajusta exac-
tamente a la definicién de “hamburguesa”. Podemos decir que la
mayor diferencia entre ambos productos es que el medallon podra
contener algunos ingredientes no carnicos (basicamente, sustan-
cias ligantes o extensores, como almidén, hasta un maximo de 5%
y/o proteinas de soja hasta un maximo de 2%) y que se admite en
este ultimo un porcentaje de grasa de hasta el 50% en la composi-
cién de la masa del producto terminado, mientras que en la ham-
burguesa se permite hasta el 20%. Estas diferencias s6lo se pueden
percibir con una lectura cuidadosa de la etiqueta, ya que fuera de
ello, las caracteristicas generales y el proceso de elaboracion son
semejantes.'’

Jamon cocido versus paleta versus fiambre de cerdo

Seguimos con los carnicos, es decir, con el mismo capitulo del CAA.
Estamos entre el jamon, la paleta y el fiambre de cerdo. Seguimos
aclarando quién es quién, con la esperanza de que ahora puedan
elegir cuando entran en la fiambreria para comprar.

16 Véase <www.inti.gob.ar/sabercomo/sc67/inti9.php>.
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El “jamon cocido” debe prepararse a partir de los cuartos traseros
del cerdo. De los cuartos delanteros se prepara la “paleta”; ambos, a
partir de una pieza tnica de carne.

No podran contener proteinas agregadas (por ejemplo, de soja) ni
otros extensores (como las sustancias amilaceas, o sea, el almidén).
Se trata de salazones, que en particular son cocidas. La diferencia,
entonces, es inicamente con qué cuarto del animal se han elaborado,
los cuartos traseros para el jamon o los delanteros para la paleta.

Ahora bien, ¢cual es el fiambre de cerdo que tiene el mismo as-
pecto que un jamoén cocido o una paleta? De acuerdo al articulo
360bis del CAA, es “el chacinado elaborado con piezas anatémicas o
cortes de cerdo, no admitiéndose recortes ni carne picada [...]. En
el rotulo del producto fiambre de cerdo cocido no podra hacerse men-
cién en cuanto al origen anatémico de los cortes”. Se trata de un
chacinado, por lo cual puede contener proteinas de soja y almidén
agregados. Recordemos que el almidén retiene agua y las proteinas
de soja son mas econémicas que la carne de cerdo, por lo tanto, el
producto obtenido es mas barato.

¢ Por qué lo que llamamos yogur si no siempre dice "yogur”

en la etiqueta?

A veces, cuando leemos con detenimiento un envase que creemos
de yogur, vemos que no dice “yogur” sino “alimento a base de...” o
“bebida lactea”.

Los yogures se encuentran en el CAA (articulos 576 y 577) dentro
de un grupo mas amplio de productos denominados “leches fer-
mentadas”, ya que justamente representan un ejemplo de los posi-
bles alimentos que pueden derivar de la fermentacion llevada ade-
lante por distintos microorganismos a partir de la leche (que, como
ya dijimos, nos la da la vaca).

Los microorganismos especificos, es decir, seleccionados y agrega-
dos de manera intencional a la materia prima “leche”, crecen en ella
y, entre otros compuestos, producen acidos. Si realizaron la prueba
de coagulacion de proteinas que sugerimos en el capitulo 3 (“Des-
naturalizacion fatta in casa”), se habran dado cuenta de que cuando
aumenta la concentracion de dacidos en la leche, al coagular se “cor-
ta” . En el caso del yogur pasa algo similar (la leche, por efecto de la
acidez generada por los microorganismos, cambia su textura). ¢Qué
ocurre luego? El yogur asi obtenido se envasa, y para ostentar esa
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denominacion deben quedar viables los microorganismos durante
la vida 1til del producto. Es decir que el yogur contiene microorga-
nismos, gérmenes, bichos, bah,... vivos.

En ocasiones, para aumentar la vida ttil del producto se lo pasteu-
riza una vez completada la fermentacion. La combinacion de tiem-
po v temperatura empleada en esa pasteurizacion eliminara a los
pobres microorganismos que tanto trabajaron en la elaboracién. En
tal caso, el rétulo debera contener la siguiente leyenda: “Producto
lacteo sin flora lactica activa”, con caracteres de igual tamano, realce
y visibilidad (jnunca vayas al stper sin tu lupa amiga!) y no podran
ser utilizadas las palabras “yogur” o “yoghurt” o “iogurte” o “leche
fermentada” o “leche cultivada” o “leche acidofila” o “leche acido-
filada” o “kefir” o “kumys” o “cuajada” o “coalhada” o similar, en su
denominacion.

@ cazabacterias

¢Van a hacer yogur en casa?

Ademas de leche, azlcar y todo lo que vayan a sumar
para darle aroma y sabor, van a necesitar un yogur
que les servira para incorporar a la leche las bacterias
que la transformaran en el producto deseado.
Recomendamos otra vez que lean la etiqueta, ya que
si agregan un “producto lacteo sin flora activa”, nunca
van a lograr esa transformacion.

Lista de ingredientes

Algunos productos no representan gran dificultad para saber qué
hay en el interior de su envase. Por ejemplo, en el caso del azicar,
el té, la yerba mate o el vino. Son todos ejemplos en los que se trata
de un unico ingrediente, por lo que no corresponde incluir la lista.
Pero, como ocurre con las recetas que solemos preparar en casa, la
mayor parte de los alimentos envasados estan formados por varios
ingredientes, los que deberan estar enumerados en el rétulo, y no
de cualquier manera.

En el caso de un té saborizado, al dejar de ser un alimento de un
unico ingrediente debe figurar en la lista lo que contiene. Por ejem-
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plo, té al limon: “Ingredientes: té, cascara de limén seca”. Lo mismo
ocurre con una yerba con hierbas de la sierra: yerba mate, cedroén,
burro, cdscara de naranjas desecadas, etc. Ya son varios ingredien-
tes, y asi deben figurar.

Tomemos otro ejemplo: una salsa de tomates que vamos a pre-
parar en casa. La receta indica: 1 kg de tomates, 300 g de cebolla
picada, 100 g de zanahoria rallada, sal y pimienta a gusto. Esa seria
la lista de ingredientes, ordenada de mayor a menor. En caso de
que nos salga tan rica que comencemos a fabricarla en forma indus-
trial, deberemos envasarla y disenar la etiqueta. En ese rétulo, para
la salsa figurardn los ingredientes de la siguiente manera: “tomate,
cebolla, zanahoria, sal y pimienta”. Es decir, en el mismo orden (se-
gun decrezca la cantidad de cada uno) que en nuestra receta casera,
aunque sin las cantidades.

Veamos otros ejemplos para avanzar con las pautas que debe cum-
plir esta lista del rétulo. Imaginemos que se trata de un pan de sal-
vado. La lista de ingredientes figurara precedida de la expresion
“ingredientes” o “ingr.”. En el r6tulo podra verse:

Ingredientes
Harina

Agua

Salvado de trigo
Levadura

Sal

Gluten de trigo Ordenados
Fibra de avena de mayor a
Vinagre de alcohol menor peso
Suero de leche en polvo

Conservantes INS 282, INS 202

Emulsionantes INS 471, INS 482, INS 433, INS 412
Mejoradores de harina INS 341i, INS 527, INS 300
Acidulante INS 330

Edulcorante: glicésidos de esteviol

El listado coincide con lo que en principio esperamos: los ingre-
dientes mayoritarios para un pan son harina y agua, y al tratarse de
un pan de salvado, este sera el tercero de la lista. Volveremos luego
sobre este primer ejemplo, para examinar otros ingredientes.
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Analicemos el caso de la mayonesa casera. Una receta indica la
siguiente lista de ingredientes:

300 g de aceite

2 yemas de huevo (a temperatura ambiente)

Jugo de 1 limdn o 2 cucharadas de vinagre blanco
2 cucharadita de sal

En el orden decreciente de ingredientes esperado, jlo mas abundante
es el aceite! Y ahora, los invitamos a leer el orden de los ingredientes
de alguna mayonesa light, reducida en “valor lipidico”, o sea reducida
en la cantidad de lipidos que aporta. A veces nos podemos sorpren-
der, y este es el caso. El orden es el siguiente: agua, aceite vegetal, almi-
d6n modificado, huevo entero liquido pasteurizado, azicar, vinagre
de alcohol, sal, jugo de concentrado de limon, y luego los aditivos que
contribuyen a mantener la emulsion (estabilizante goma xantica), a
la acidez (acidulantes), al color (colorantes), al aroma (aromatizan-
te), a la conservacion (conservante), etc. (articulo 1280 del CAA).
¢El agua es el componente mas abundante? Si, el agua. La reduc-
cion del aporte de lipidos y, de paso, de calorias se logra gracias al
agregado de la goma xantica: se logra la textura deseada con mucho
menos aceite. Aprovechemos para senalar que el agua siempre debe
estar en la lista si es un ingrediente en la elaboracion.
Consideremos otro ejemplo, el del queso rallado reggianito.

Ingredientes

Queso reggianito (leche pasteurizada, cultivo de bacterias
lacticas, cloruro de calcio y cuajo)

Antiaglutinante INS 460

Conservante INS 235

Son en total tres ingredientes; como es obvio, el queso es el mas
abundante. A su vez, ese queso esta elaborado con varios ingredien-
tes, que se indican entre paréntesis, cumpliendo la misma regla (en
orden decreciente de proporciones).

En caso de que el ingrediente compuesto constituya menos del
25% del alimento terminado, no es necesario declarar sus ingre-
dientes, salvo sus aditivos que desempenen una funcién tecnolégica
particular en el producto acabado.
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Cuando se trate de alimentos deshidratados, concentrados, con-
densados, es decir, alimentos que vamos a reconstituir para su con-
sumo, los ingredientes se pueden enumerar (aunque no es obligato-
rio) en orden decreciente en el alimento reconstituido, agregando
la siguiente expresion: “Ingredientes del producto cuando se prepa-
ra segun las indicaciones del rétulo”.

¢Cuando puede encontrarse la indicacién ingredientes “en pro-
porcioén variable”? Cuando se trate de mezclas, por ejemplo, de fru-
tas o de especias, entre otras posibilidades, en las cuales ninguno de
los componentes predomina en relacion a los restantes.

Un tipo particular de ingredientes: los aditivos
En muchos procesos de elaboracién de alimentos se utilizan los lla-
mados “aditivos alimentarios”. Estos son los ingredientes mas con-
flictivos y a la vez mas desconocidos para el publico en general.
Cuando hablamos de aditivos, a la mayoria de las personas se
les “salta el f6sil”!" y, sin investigar de qué sustancia se trata, cudl
es su origen y por qué se encuentra en ese alimento, se le otorga
una valoracién claramente negativa. Se ponen todos los aditivos
en la misma bolsa, entendiéndolos como “peligrosos” y “daninos
para la salud”, “quimicos”, “no naturales” o un artilugio de la in-
dustria para enganarnos. Debemos separar la paja del trigo. Todos
los aditivos que se emplean en la industria alimentaria deben estar
aprobados para su uso dentro de una lista positiva (es decir que si
esta, se puede usar, y si no esta, no se puede usar). Un aditivo au-
torizado para un determinado producto no necesariamente puede
usarse en cualquier otro. Ademas, solamente pueden usarse den-
tro de ciertos limites, es decir que el fabricante no debe agregar un
aditivo en cantidades que superen las permitidas por la normativa
o para enmascarar deficiencias tecnolégicas. Estos limites se rela-
cionan con la funcién que cumplen en el alimento y siempre que
se haya demostrado que en esas concentraciones no causara un
dano a la salud.

17 Excelente expresion para graficar las creencias que, aunque nos creamos
supercientificos o intelectuales, nos asaltan y se matan a trompadas con
el conocimiento vy la légica mas pura, o con la capacidad de preguntarnos
(igracias al escultor Baston Diazl).
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Veamos qué es un aditivo para nuestro cédigo:

Cualquier sustancia o mezcla de sustancias que directa o
indirectamente modifiquen las caracteristicas fisicas, quimi-
cas o bioldgicas de un alimento, a los efectos de su me-
joramiento, preservacion, o estabilizacion, siempre que: a)
Sean inocuos por si mismos o a través de su accidon como
aditivos en las condiciones de uso. b) Su empleo se justi-
fique por razones tecnoldgicas, sanitarias, nutricionales o
psicosensoriales necesarias. ¢) Respondan a las exigencias
de designacion y de pureza que establezca este Codigo
(articulo 6, inciso 3, CAA).

¢Qué significa todo esto? Imaginense que estan haciendo una torta
y quieren hacerla muy atractiva para los mas pequenos. Con el pro-
posito de mejorar sus caracteristicas “psicosensoriales”, le agregan
distintos colorantes a cada capa de bizcochuelo para hacer la torta
arcofris. ;Qué estan haciendo? Agregan aditivos a su preparacion. Si
leyeron Cazabacterias en la cocina recordaran el caso de ninos intoxi-
cados en la India por el abuso de colorante en una torta. Es decir,
los colorantes habrian sido inocuos si se hubieran usado en las can-
tidades recomendadas.

Si, ademas, a la torta le agregan bicarbonato como agente leudan-
te, estarian utilizando otro aditivo alimentario. La industria hace
exactamente lo mismo. En todos los casos, sea en forma casera o
industrial, los aditivos deben cumplir con las condiciones de pureza
para uso alimentario (los colorantes que se usan para bolsas de re-
siduos no tienen esta condicion, por lo tanto, esas bolsas no deben
usarse para envolver alimentos).

Para la aprobacién de un aditivo alimentario se sigue una serie
de estudios toxicologicos a fin de evaluar que no sea toxico para los
consumidores en las condiciones adecuadas de uso y el consumo
que se espera habitualmente, teniendo en cuenta que podria consu-
mirse durante toda la vida. De esta forma llega a estimarse la Ingesta
Diaria Admisible (IDA).
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Pequeino manual cazabacterias ilustrado

¢Como se determina la IDA

de un aditivo alimentario?

A partir de los estudios de toxicidad crénica llevados a
cabo en una especie animal sensible (puede ser rata o
raton, entre otras), los investigadores elaboran la curva
dosis - respuesta que se muestra en la figura 2. Para
ello, someten a distintos grupos de animales de experi-
mentacion a diferentes dosis de la sustancia bajo estu-
dio y asi buscan determinar cudl es la que no les causa
ningun efecto adverso observable (en inglés, NOAEL:
No Observed Adverse Effect Level). Por ejemplo, en
este caso, los investigadores utilizaron las dosis A, B

y C, y comprobaron que la B representa el NOAEL,

es decir, la dosis que no causa a los animales ningun
efecto adverso. Hoy por hoy, para evitar el uso de ani-
males, en estos ensayos se emplean otras alternativas,
como los cultivos de células.

Respuesta
100% <4
50% 4
A B C
0 T t I ;
IDA = NOAEL/100 NOAEL Dosis crecientes

Figura 2. Determinacion de la IDA. Curva dosis - respuesta

Sin embargo, los seres humanos no somos iguales a
los animales utilizados en los estudios de toxicidad.

Tampoco somos iguales entre nosotros mismos. Por
lo tanto, para calcular la IDA se utiliza el NOAEL y se
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divide por un factor de proteccion de 10, considerando
que las personas pueden ser diez veces mas suscepti-
bles que los animales de experimentacion, y luego por
otro factor de proteccion de 10, considerando que al-
gunos individuos pueden ser diez veces mas sensibles
que otros. Por ende, el valor de IDA surge de dividir el
NOAEL por 100.

Los valores de IDA se revisan periddicamente para
garantizar la necesaria proteccion a la salud de los
consumidores. Gracias a estas revisiones, se prohiben
algunos y se permiten nuevos. No olvidemos que los
avances tecnoldgicos y el tiempo de utilizacion de un
determinado aditivo brindan nuevas evidencias para su
evaluacion.

En el rétulo de los productos alimenticios se indican
los aditivos que contienen y, en ocasiones, se incluye
la IDA de algunos de ellos (no es obligatoria la decla-
racion). Se la expresa como los miligramos de aditivo
que pueden ser consumidos por kilogramo de peso
corporal, por dia.

Por ejemplo, inventemos un edulcorante al que deno-
minaremos “X”. Supongamos que, por los trabajos de
investigacion, se le asigna una IDA de 4 mg por kilo-
gramo de peso corporal por dia. ;Qué significa esto?
Significa que una persona de 60 kg de peso puede
consumir hasta 240 mg por dia del aditivo X sin que
esto le genere enfermedad alguna a lo largo de su vida.
¢ De donde sale ese valor de 240 mg por dia? Resulta
de multiplicar la IDA (4 mg/kg de peso) por el peso
corporal, que en este ejemplo es de 60 kg.

¢ Qué alimentos o bebidas pueden aportarle este edul-
corante X a nuestra vida diaria? Por supuesto, todo

el que utilicemos intencionalmente para endulzar las
bebidas como el café, té, etc. Pero también distintos
alimentos dietéticos que lo incluyan. En este punto les
recomendamos comenzar a leer las etiquetas (rétulos)
de los alimentos que consumen.

¢ Qué ocurrirfa si en algun momento de nuestra vida
superamos la IDA para algun aditivo alimentario?
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Volvamos a nuestro ejemplo del edulcorante y supon-
gamos que la persona de 60 kg de peso ingiere duran-
te el verano muchas bebidas y productos dietéticos,
superando varios dias los 240 mg del edulcorante X,
cantidad que mas arriba habiamos calculado como
segura. jLe va a pasar algo? ¢Se va a enfermar?
Probablemente no, si esta ingesta elevada se mantiene
por un periodo corto de tiempo. Pero no deberia pro-
longarse, se hace necesario un cambio de habitos.
Veamos un ejemplo real: jugo en polvo dietético de
naranja y mango. Cada sobre contiene como edulco-
rantes no nutritivos aspartamo y acesulfame K; para
el jugo ya preparado, cada 100 ml contiene aspar-
tamo (41,5 mg) y acesulfame K (5,3 mg). La IDA de
aspartamo es 40 mg/kg de peso corporal por dia, y
la de acesulfame K, de 15 mg/kg de peso corporal
por dia. El maximo de aspartamo que deberia con-
sumir una persona de 60 kg son 2400 mg (40 x 60),
lo cual se alcanza tomando alrededor de 6 litros de
bebida diariamente, a la vez que estara consumiendo
318 mg de acesulfame K, aditivo cuyo maximo de
ingesta para esta misma persona es de 900 mg por
dia (15 x 60).

Cuando se calcula la IDA, como ya vimos, se utiliza un
factor de proteccion de 100 respecto de la dosis que
no causaba efectos adversos en animales, de modo
que si una persona supera ocasionalmente la IDA, el
riesgo de enfermedad es despreciable. Sin embargo,
hay personas que llevan dietas particulares, general-
mente no equilibradas -y, por lo tanto, inadecuadas—,
que superan las ingestas recomendadas para determi-
nados aditivos por tiempos muy prolongados.

Resumiendo: los aditivos son una herramienta tecnolégica que per-
mite mejorar las cualidades organolépticas (aspecto, textura, sabor,
color) o su vida 1til de calidad o inocuidad, sin que por ello repre-
senten un riesgo para la salud. Jamds deben ser usados para cubrir
las fallas tecnolégicas o que induzcan a engano del consumidor.
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Seguramente, después de esta informacion les surgieron las si-
guientes “preguntas frecuentes”, que intentaremos responder.

¢ Esta permitido usar cualquier aditivo en cualquier alimento?
¢ No, para cada grupo de alimentos se permiten ciertos aditi-
vOs y no todos.
¢ En algunos alimentos no estan permitidos los aditivos.

¢ Se puede colocar cualquier cantidad de aditivo en una
receta o formulacion?

e Siempre se sigue la premisa de que deben ser usados para
mejorar algo y no para cubrir fallas de procesamiento. Por
ejemplo, si una fabrica de panqueques empieza a tener
problemas de vida Util porque se desarrollan hongos dentro
de los envases antes que se venzan, se debe comenzar
por buscar la fuente de los hongos. Si las paredes vy te-
chos de la fabrica estan en mal estado de mantenimiento,
con humedad, y hay desarrollo de hongos en las zonas
productivas, la solucién sera limpiar y desinfectar la fabri-
ca. No debe ser una opcidn agregar un antifungico a la
preparacion.

e Segun el aditivo, hay cantidades maximas o residuos maxi-
Mos que pueden estar presentes en un alimento (periddi-
camente los expertos de la OMS y la FAO se relnen para
revisar estos valores y generar las recomendaciones necesa-
rias para los Estados miembros).

Asi como en una receta se incluyen la sal y la pimienta que se agre-
gan en muy pequenas cantidades, en el caso de una receta industrial
se mencionan todos los aditivos utilizados, aunque se usen en canti-
dades muy pequenas.

En el listado de ingredientes, antes de nombrar a los aditivos se
debe poner la funcién que cumplen en la elaboracion del alimento.
Y a continuacién, debe figurar el nombre completo del aditivo o el
numero INS, o ambos.
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Pequeino manual cazabacterias ilustrado

¢ Qué son esos numeros, eh? O, mejor dicho, E

La comision del Codex Alimentarius (es el Codigo
Alimentario Internacional) establecié un sistema de
numeracion internacional para los aditivos de los ali-
mentos (INS: International Numbering System; SIN,

en espanol: Sistema Internacional de Numeracion), de
manera de unificar la denominaciéon de las sustancias
utilizadas en la fabricacion y asi facilitar el entendimien-
to entre paises. Aquellas sustancias que ademas han
sido aprobadas por la Unién Europea llevan la letra E
antecediendo al numero de INS. Dentro de este listado
hay tanto sustancias que naturalmente se encuentran
en los alimentos —por ejemplo, la vitamina C (INS o E
300), el acido citrico (INS o E 330), la lecitina (INS o E
322 }-, como otras tan conocidas como el bicarbonato
de sodio (INS o E 500), el agar (INS o E 406) o la ge-
latina (INS o E 441); algunas que se han incorporado
recientemente a la cocina como la goma guar (INS o

E 412) o la goma xantica (INS o E 415), que por sus
propiedades se han convertido en herramientas inva-
luables para la industria.

Por ejemplo, si leemos la etiqueta de los palmitos enlatados, dice:
“Palmitos, agua, sal, ACI: acido citrico (INS 330)”. En la lata de to-
mates pelados peritas enteros comunes, dice: “Tomate pelado, jugo
de tomate, regulador de acidez: acido citrico”. En ambos productos
el aditivo utilizado es acido citrico, en un caso como acidulante y en
el otro como regulador de acidez.

cazabacterias

~ Los aditivos con un mismo fin industrial comienzan en
general con el mismo numero: la gelatina, la goma guar
y la goma xantica son espesantes y empiezan todos
con el numero 4.

#YoMeQuedoEnCasa
© Mariana Koppmann, Maria Claudia Degrossi. © Siglo XXI Editores Argentina



124 Etiquetas bajo la lupa

La funcion se puede expresar con las palabras completas, como en
la etiqueta del tomate: regulador de acidez, o con el diminutivo en
letras mayusculas (ACI), como en la de los palmitos.

De esta forma, en cualquier pais, aunque no entiendas qué es
acido citrico porque en ruso se dice de otra manera, INS 330 esta
indicando que la sustancia quimica usada es acido citrico.

Retomando el ejemplo anterior, en la lata de palmitos podria de-
cir “Acidulante: acido citrico” y en la lata de tomates, “ACREG: aci-
do citrico”. Los diminutivos y sus significados son:

ACREG: regulador de la acidez
ACI: acidulante

AGC: agente de masa

ANAH: antiaglutinante/antihumectante
ANESP: antiespumante

ANT: antioxidante

ARO: aromatizante/saborizante
COL: colorante

CONS: conservador

EDU: edulcorante

EMU: emulsionante/emulsificante
ESP: espesante

EST: estabilizante

ESTCOL: estabilizante del color
EXA: resaltador de sabor

FIR: agente de firmeza o endurecedor o texturizante
FLO: mejorador de la harina
FOA: espumante

GAS: gaseante

GEL: gelificante

GLA: glaseante

HUM: humectante

RAI: leudante quimico

SEC: secuestrante

Como vimos en el ejemplo anterior, no todos los nameros repre-
sentan sustancias desconocidas: usamos muchas de ellas al preparar
recetas en nuestras cocinas, como muestra la siguiente lista.
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Agar: INS 406, gelificante.

Aspartamo: INS 951, edulcorante.

Carbonato acido de amonio (bicarbonato de amonio): INS
503(ii), agente leudante.

Carbonato acido de sodio (bicarbonato de sodio): INS 500(ii),
agente leudante.

Gelatina: INS 441, gelificante.

Glicosidos de esteviol: INS 960, edulcorante.

Glutamato monosodico: INS 621, glutamato monosaédico,
ajinomoto.

Lecitina: INS 322(j), emulsionante.

Pectinas: INS440, agentes gelificantes.

Sucralosa (triclorogalactosacarosa): INS 955, edulcorante.
Acido citrico: INS 330, acidificante.

@ cazabacterias

Modernizate, bajate la app

Para aquellos que quieran saber qué aditivos tiene un
producto mientras estan haciendo las compras, existen
varias aplicaciones gratuitas que se pueden bajar a los
teléfonos. De esta forma, en el momento mismo de la
compra pueden comparar entre dos productos simila-
res o decidir si adquirir el producto o no.

Consideraciones particulares sobre el etiquetado
en el caso de ciertos aditivos

Como hay personas sensibles a algunos aditivos, que han presen-
tado cuadros de alergia, estos aditivos deben ser declarados con su
nombre completo en la etiqueta y no sélo con el INS. Este es el caso
de la tartrazina (colorante amarillo), el acido benzoico o sus sales
de calcio, potasio o magnesio (conservante) y el dioxido de azufre
o sus derivados (blanqueador y conservante). Deben aparecer con
una leyenda que indique: “Contiene...” (con el nombre completo del
aditivo), siempre y cuando no se mencione el nombre especifico de
estos aditivos en la lista de ingredientes del rotulado. Deben indicarse
de la misma forma todos los edulcorantes no nutritivos, aunque no
todos producen reacciones adversas. Si volvemos al listado de ingre-
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dientes del pan de salvado (pagina 115), el dnico aditivo que se lista
con nombre es el edulcorante no nutritivo (glicésido de esteviol) y los
demas, solo con el INS.

Con referencia al aspartamo, debera indicarse: “Fenilcetonuricos:
contiene fenilalanina”.

Pequeino manual cazabacterias ilustrado

Fenilcetonuria

La fenilcetonuria es una enfermedad que se produce
por la falta de una enzima necesaria para metabolizar
la fenilalanina (aminoéacido), por lo tanto los afectados
deben evitar su consumo. Al ser consumido, el aspar-
tamo libera en el organismo este aminoacido.

Los alimentos que contengan en su composiciéon edulcorantes no
nutritivos son considerados dietéticos, y por lo tanto deben consig-
nar en el rétulo principal la leyenda: “Alimento o bebida dietética
o alimento o bebida para regimenes especiales” (articulo 1349 del
CAA) a continuacion de la designacion especifica del edulcorante
y con igual tamano de letra. Deben consignar las concentraciones
en mg/100 g o 100 cm?, como en el ejemplo que vimos del jugo
de mango y naranja en el Pequeno manual cazabacterias ilustrado

(pagina 120).

Peso o volumen neto de cada unidad

En la cara principal de la etiqueta debe figurar el peso o contenido
neto del producto. Por ejemplo, en el caso de la leche, se indicara:
contenido neto 1 litro; en el del jugo de naranja y mango: 8,5 g; en
las conservas que contienen sélido y liquido, como los palmitos, se
indicara el peso neto (total): 400 g, y el peso escurrido: 220 g (los
palmitos sin el agua).
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Identificaciéon de origen

En la etiqueta debe figurar el nombre (razén social) del fabricante o
productor o fraccionador o titular (propietario) de la marca. Tam-
bién su domicilio, pais de origen y localidad.

Ademas, debe tener el nimero de registro o cédigo de identifica-
cion del establecimiento elaborador ante el organismo competente.
¢Quién serd el organismo competente? En principio, dependera del
lugar en el que esté emplazada la empresa y del ambito de distribu-
cion del producto; es decir, solamente dentro de un determinado
municipio, dentro de una provincia o del ambito nacional. En oca-
siones, es bastante dificil de identificar.

Los registros responderan a las categorias anteriormente descrip-
tas. Lo mas habitual es que encuentren el RNE (Registro Nacional de
Establecimiento) o RPE (Registro Provincial de Establecimiento).

Los RNPA y RPPA son los registros nacional y provincial para el
producto alimenticio, y también los pueden encontrar en las etique-
tas. No es obligatorio colocarlo, aunque la mayoria de los fabrican-
tes lo incluyen, dado que si es obligatorio tramitarlo.

En algunos rétulos también se incluye el numero de registro del
Servicio Nacional de Sanidad y Calidad Agroalimentaria (SENASA),
cuando se trata de establecimientos bajo la jurisdiccion de este orga-
nismo. El registro de Senasa se presenta con el logo celeste, seguido
por tres numeros separados por barras. El primer namero identifica
el establecimiento; el segundo, el producto, y el tercero, su forma
de presentacion.

Identificacion del lote (para nosotros: lote y trazabilidad)

Segun el Codex, “lote”® es una cantidad determinada de un alimento
producida en condiciones esencialmente iguales. E1 CAA aporta cla-
ridad a esta definicion al indicar que “es el conjunto de articulos de
un mismo tipo, procesados por un mismo fabricante o fraccionador,
en un espacio de tiempo determinado bajo condiciones esencial-
mente iguales” (capitulo V, resolucion GMC n° 26/03, punto 2.11).

18 Véase <www.fao.org/docrep/005/Y2770S/y2770s 02.htm>.
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Significa que si, por ejemplo, diariamente se preparan 5 kg de
mermelada, a partir de los cuales se llenan ese dia diez frascos, todos
ellos en la misma tanda de envasado, y se dejan para el dia siguiente
diez frascos mas para envasar, entonces cada conjunto de diez fras-
cos tendrd un numero de lote distinto.

En el envase se identificara el lote mediante la letra “L” seguida
de un coédigo. Este codigo es particular de cada empresa. Dentro de
esta, ese codigo servira para conocer cuando, con qué y en qué con-
diciones fue elaborada cada tanda de productos. También se puede
identificar con la fecha de elaboracién, fecha de envasado o de du-
raciéon minima, si se indica el dia y el mes o el mes y el ano.

¢Por qué es obligatorio identificar cada lote de productos? ¢Cual
es la necesidad de hacerlo? La identificacion de cada lote se relacio-
na intimamente con el concepto de trazabilidad. Es decir, la capaci-
dad de reconstruir la historia del alimento desde las materias primas
hasta su destino.

De esta forma, si hay algin problema en alguno de los pasos que
detectamos, a posteriori de la elaboracién, o si un proveedor advier-
te al fabricante de un problema en sus materias primas, este podria
recuperar los productos sin que causen dano en la poblacién.

La trazabilidad completa se compone de tres etapas que se
interconectan:

¢ Trazabilidad hacia atras: implicara saber qué materias primas,
aditivos, envases y embalajes se utilizaron, de qué proveedor,
cuando y qué cantidades se recibieron, y qué verificaciones
se les hicieron.

¢ Trazabilidad interna del proceso: se debera poder reconstruir
el recorrido dentro de la elaboracién de materias primas, adi-
tivos, envases y embalajes: donde estuvieron almacenados,
en qué productos se utilizaron, qué cantidades de cada uno
y en cada uno fueron utilizadas, en qué maquinarias se ela-
boraron, quiénes lo hicieron, y todo otro detalle que permita
reconstruir a posteriori todas las instancias que acompana-
ron al producto en cuestion, el o los dias necesarios desde el
comienzo de la elaboracién hasta su empaque y almacena-
miento listo para ser entregado a los clientes.

¢ Trazabilidad hacia delante: permite conocer dénde se ha
vendido o distribuido un lote determinado de un producto
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alimenticio; es decir que se sabra a qué cliente se entregd
cada lote, cuando fue entregado y qué cantidad de este lote
fue distribuida a cada uno.
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Figura 3. Trazabilidad

Todo lo que hemos detallado debe quedar registrado dentro de la
empresa. La forma de registro puede ser moderna y de ultima ge-
neracion, como en el caso del uso de cédigos de barras y lectores,
o puede ser realizada en forma manual. Lo importante es que el
sistema esté armado de manera tal de poder ver “la pelicula” de la
elaboracion del producto cuantas veces se quiera y que arroje toda
la informacion necesaria para identificar y ubicar los productos y las
materias primas.'?

19 Si se quedaron con dudas, encontraran una infografia que describe
completamente el procedimiento en <www.consumer.es/seguridad-
alimentaria/sociedad-y-consumo/2013/05/07/216650.php>.
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Veamos un ejemplo simple, retomando la mermelada del prin-
cipio. Supongamos que es mermelada de naranjas. Se elabora con
naranjas y azlicar y se envasa en frascos de vidrio de 250 g. Los insu-
mos necesarios son:

¢ Naranjas

e Azlcar

® Frascos de 250 g

e Tapas para frascos de 250 g

Etiquetas

e Cajas de cartdon corrugado (10 frascos por caja)
Separadores internos de carton corrugado

En cada paso de la elaboracién se tendra que registrar de algin
modo lo que va ocurriendo.

Recepcién

Se reciben 500 kg de naranjas de finca La Naranjita el dia 15
de junio de 2016.

Dentro de la finca La Naranjita, a las naranjas se les asigné
previamente el codigo N302.

Como se recibieron el 15 de junio de 2016, a continuacion
del codigo se le asigna la fecha, escrita como afio, mes y dia.
Es decir que el lote interno de los 500 kg de naranjas sera:
N30220160615.

Todos los canastos que las contienen se identifican con el
codigo asignado en la recepcion, que es un codigo inter-
no que identifica la materia prima, el proveedor y la fecha
de recepcion. Ademas, se puede identificar cada cajon:

Si suponemos que son veinte cajones, tendra ademas el
numero 01 al 20 a continuacion del codigo de lote interno.
Por ejemplo, el canasto n° 5 tendra el siguiente codigo:
N30220160615 05.

No solamente la identificacion de lo que se ha recibido es importan-
te, sino también que queden identificados los detalles dentro de la
recepcion. De este modo, si a posteriori se necesita saber cuando,
cuanto y de quién son las naranjas, el c6digo que tengan los cajones
permitira ubicar el insumo rapidamente.
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Se reciben 1000 kg de azucar de azucarera La Dulce, en bol-
sas de 50 kg, el dia 13 de junio de 2016. Al ser el azicar un
producto elaborado por otra planta, tiene un lote asignado en
cada bolsa. El lote del proveedor debe ser registrado, de ma-
nera tal que si el proveedor detecta un problema, sepamos
exactamente cuando y qué cantidad recibimos, para luego
rastrearlo dentro de la elaboraciéon de los productos.

A cada bolsa de 50 kg se le asignara un nimero interno de
lote de materia prima. Internamente, la azucarera La Dul-

ce le asigno el codigo A420. Al ser recibidas veinte bolsas

el 13 de junio de 2016 (siguiendo el mismo razonamiento
anterior), cada bolsa se identificard con un cédigo interno:
A42020160613 y 01 al 20.

Las formas de codificar internamente son decisiéon de cada planta.
No hay una sola manera: algunos codifican por numero de semanay
letra del dia; otros, con numeros que se relacionan con los sistemas
de stock u otras opciones. Lo unico importante es que se puedan
rastrear.

Al tener registro de todos estos detalles, en el caso de hacer un re-
clamo a nuestro proveedor podremos indicarle exactamente de qué
partida de producto se trata. De igual manera, si nuestro proveedor
detecta algiin problema antes de que utilicemos el insumo, podre-
mos separarlo adecuadamente, no usarlo y esperar para devolverlo.
Lo mismo se aplica para el resto de los insumos.

El registro durante la recepcién permitira la trazabilidad hacia atras.

Elaboracién

Supongamos que la receta es la siguiente:
50 kg de naranjas

30 kg de azlcar

¢ Lavar las naranjas, cortarlas en cuartos, procesarlas con cas-
cara de manera que queden pedazos de aproximadamente
1cm.

e Colocar en la marmita junto con los 30 kg de azUlcar.

e Cocinar hasta 105 °C.

® | lenar los frascos limpios, tapar, dejar enfriar, etiquetar.

e Colocar diez frascos por caja con divisiones.
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Si la elaboracion se realiza el dia 17 de junio de 2016 y el cédigo
interno del producto es DN mas la fecha de elaboracién, como todo
el dulce se realiz6 y envasé bajo condiciones similares, tendra el mis-
mo codigo de lote. Asi, los aproximadamente treinta frascos que se
obtengan tendran el cédigo de lote DN20160617 (dulce de naranja
preparado en el ano 2016, en el mes de junio, el dia 17).

Sera necesario registrar con qué ingredientes se preparé, como en
este ejemplo: 50 kg de N30220160615 01 (codigo de las naranjas de
La Naranjita, recibidas el 15 de junio de 2016, cajéon n° 1); 30 kg de
A42020160613 01 (c6digo del azicar de La Dulce, recibida el 13 de
junio de 2016). También es preciso registrar en qué partida de frascos
se envasaron y en qué cajas de cartén se colocaron los frascos.

Asi, de cada elaboracion, ademas del rendimiento de la receta'y
del registro de que se ha llegado a los 105 °C que aseguran la vida
util de este dulce acido, se tendra el listado de los codigos de todas
las materias primas, con sus cantidades y envases u otros insumos
utilizados en este lote. El registro durante la elaboracién permitira
la trazabilidad interna del proceso.

Una vez elaborado, el lote esperard, en un dep6sito propio, a ser
entregado al proximo eslabon, que puede ser un distribuidor, un
negocio o los consumidores finales. La trazabilidad hacia delante
registra qué lote y qué cantidad fue entregada a un determinado
negocio o al distribuidor. Respecto de los consumidores finales, sal-
vo en el caso de grandes supermercados y que se haya abonado con
tarjeta de crédito o débito, no queda registrado qué persona com-
pro qué lote.

Siguiendo con nuestro ejemplo, si el supermercado Stuper Tuyo
compra cincuenta frascos de mermelada de naranjas, se registrara
qué lotes le fueron entregados. En nuestro caso, debido a que cada
lote es de aproximadamente treinta frascos, se le entregaran frascos
de por lo menos dos lotes de ese producto.

El registro de las entregas de los diferentes lotes a los distintos
clientes es lo que permite la trazabilidad hacia delante.

Nombre y domicilio del productor y/o fraccionador

Si se trata de productos importados, debe incluirse el lugar de ori-
gen, nombre y domicilio del importador (en castellano). Imagina-
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mos que sobre esto no hay muchas dudas. S6lo cabe mencionar que
se verifican retiros de productos del mercado cuando la autoridad
detecta que la direccién no corresponde a una fabrica productora
de alimentos o la empresa es inexistente.

Fecha de duracion

Tal como senalamos en Cazabacterias en la cocina, 1la fecha de dura-
cién de un producto, dependiendo de su vida util, debe especificar:

¢ ANo: en el caso de una conserva que posee una vida muy
larga, el producto podra utilizarse hasta el 31 de diciembre
del afo indicado (1 de enero del ano siguiente, abstenerse de
consumirlo).

¢ Mes y ano, para productos que duran mas de tres meses: €l
producto podra utilizarse hasta el final del mes y afio indica-
dos (el primer dia del mes siguiente, abstenerse).

¢ Dia, mesy ano, para aquellos productos con una durabi-
lidad menor a los tres meses: el producto podra utilizarse
hasta el final del dia indicado (a las 00:01 del dia siguiente,
abstenerse).

El CAA indica que la fecha deberd declararse con alguna de las si-
guientes expresiones:
e “Consumir antes de”
e “Valido hasta”
e “Validez”
e “Val”
e “Vence”
e “Vencimiento”
o “Vio.”
e “Venc.”
e “Consumir preferentemente antes de”, etc.

Todas estas expresiones significan “vencimiento”.
Corresponde a la empresa establecer esta duracion en funcién de
los estudios y analisis que esta obligada a realizar para determinarla.
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El consumidor, por su parte, debe seguir las indicaciones de alma-
cenaje y conservacion, para que el alimento se conserve en buen
estado hasta entonces.

En otros paises diferencian los aspectos de inocuidad (fecha de
vencimiento o caducidad) de los aspectos de calidad (fechas de con-
sumo preferente). Para los consumidores de estos paises, la decision
de consumir o no un producto que ha superado la fecha indicada
en el envase es mas sencilla. Si es la fecha de vencimiento, tienen
claro que hay un riesgo vinculado a la inocuidad y por lo tanto no
deben consumirlo. En el caso de consumo preferente, es su decision
comer un producto de menor calidad, pero inocuo.

En la Argentina, ante la falta de diferenciacion de estos dos aspec-
tos (inocuidad/calidad) por la forma que establece la normativa,
todo es vencimiento.

No se requerira la indicacion de la fecha de duraciéon minima para:

e Frutas y hortalizas frescas, incluidas las papas que no hayan
sido peladas, cortadas o tratadas de otra forma analoga.

¢ Vinos, vinos de licor, vinos espumosos, vinos aromatizados,
vinos de frutas y vinos espumosos de fruta.

¢ Bebidas alcohdlicas que contengan 10% (v/v) o mas de alcohol.

¢ Productos de panaderia y pasteleria que, por la naturaleza de
Su contenido, se consuman por lo general dentro de las 24
horas siguientes a su fabricacion.

¢ \inagre.

e AzUcar sélido.

e Productos de confiteria consistentes en azlcares aromatiza-
dos y/o coloreados, tales como caramelos y pastillas.

¢ Goma de mascar.

e Sal de calidad alimentaria (no se aplica a las sales enriquecidas).

e Alimentos que han sido eximidos por reglamentos técnicos
Mercosur especificos.

Condiciones de conservacion
Ademas de la fecha de vencimiento, se aclaran en los rétulos las

condiciones de conservacion, ya que estas afectan la duracién del
producto.
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Por ejemplo, para los productos secos, la frase caracteristica es:
“Conservar en lugar seco y fresco”. Incluso en algunos productos
se indican con precisiéon estas condiciones, como en los paquetes
de papas fritas, donde podemos encontrar que dichas condiciones
son entre 20 °C 'y 66% de humedad ambiente. Una complicacion
controlarlo...

En el caso de un alimento enlatado, ademads se instruye sobre
c6mo conservarlo luego de abrirlo; por ejemplo, para los tomates
pelados perita enteros, “Conservar en lugar fresco y seco. Una vez
abierto el envase, el sobrante debe guardarse en otro recipiente
no metalico con tapa y conservar refrigerado”, y se indica también
“Consumir dentro de los tres dias luego de abierto”. En este caso,
dada la acidez del producto, este podria reaccionar con el metal de
un recipiente. En otro enlatado (palmitos) senala incluso la tempe-
ratura de conservacion: de 2 a 8 °C una vez abierto.

Como ya indicamos en Cazabacterias en la cocina, 1a temperatura de
conservacion es una variable ligada al tiempo; por lo tanto, en los
alimentos congelados se dan las alternativas de conservaciéon segin
las distintas temperaturas posibles: “Duracién a -18 °C (freezer): ...”;
“Duracién a -4 °C (congelador): ...”; “Duracién a 4 °C (refrigera-
dor): ...”.

Preparacion e instrucciones de uso (cuando corresponda)

En ocasiones, en el rétulo figuran las instrucciones de uso del ali-
mento. Esta informacién es importante en cierto tipo de alimentos,
como los que hay que reconstituir; entre ellos, la leche en polvo, las
sopas instantaneas o los jugos en polvo.

En el caso de las sopas que no llevan coccidn, se indica “Colocar
el contenido de un sobre en una taza mediana, agregar el agua hir-
viendo, revolver bien y tomar enseguida”.

Cuando se trata de productos carnicos congelados, como ham-
burguesas, se dan recomendaciones para diferentes tipos de coccién
(horno, plancha o parrilla), con la indicacién de “Cocinar sin des-
congelar”, y se senalan los tiempos estimados en cada caso. Siempre
se agrega: “Cocinar hasta que la temperatura interna sea superior a
los 74 °C”. Pero ¢cudntas personas tienen termémetro para los ali-
mentos? Como no es usual, aclara ademas: “Consumir bien cocido
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de modo tal que al corte no desprenda jugos rosados ni tenga vesti-
gios de tal color en la superficie de corte”. Estas instrucciones tienen
relevancia respecto de la inocuidad de los alimentos. Si recordamos
la definicién de “inocuidad”, nos indica que “es la garantia de que el
alimento no va a causar dano en quien lo consuma, siempre que se
lo utilice en las condiciones para las cuales fue disenado”.

Reacciones adversas a los alimentos

La mayoria de las personas puede comer una gran variedad de ali-
mentos sin problemas. Sin embargo, algunas sufren reacciones ad-
versas al ingerir ciertos alimentos o sus derivados. Esas reacciones
pueden clasificarse en dos grandes grupos: alergias alimentarias e
intolerancias a los alimentos.

En ambos casos el tratamiento pareceria simple, ya que con evitar
el consumo de los alimentos a los cuales se es sensible se evita el
malestar. Pero esto no siempre es tan sencillo, ya que en el caso de
los productos industrializados, estos tienen ingredientes de muchos
origenes distintos o, a veces, por mas que no formen parte de los
alimentos, al haber sido elaborados o preparados en ambitos donde
aquellos estan presentes, puede ocurrir el contacto cruzado y, de
esta forma, existir trazas o muy pequenas cantidades que igualmen-
te les provocaran los sintomas a las personas sensibles.

En el caso de alimentos no industrializados, el contacto cruzado
con las sustancias ofensivas puede ocurrir en el transporte, en el
empaque o dentro del mismo comercio minorista. Es decir que algo
que parece tan sencillo como: “Ojo, no comas esto que te hace mal”,
puede transformarse para las personas en un trabajo de investiga-
cion (trazabilidad) del alimento al cual son sensibles digno de un
Sherlock Holmes de la cadena alimentaria.

¢ Qué es una alergia?

La alergia o hipersensibilidad alimentaria es la reaccion adversa que
presenta un individuo tras la ingestion, contacto o inhalacién de
un alimento o alguno de sus componentes, mediada por el sistema
inmunoloégico. Es decir que el cuerpo reconoce como un “intruso”
peligroso para el organismo a un determinado “alérgeno” (este es
el nombre adecuado para el intruso peligroso) —por lo general, una
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proteina del alimento causante, que en la mayoria de la gente no
produce reacciones adversas— y provoca una serie de reacciones en
cadena en el sistema inmunolégico; entre ellas, la producciéon de
anticuerpos. Es el mismo mecanismo que se utiliza en las vacunas
para inmunizar a las personas, jldstima que en este caso es una reac-
ci6én particular frente a un supuesto enemigo, que no lo es! Dichos
anticuerpos provocan la segregacion de sustancias quimicas —como
la histamina—, que producen varios sintomas; en este caso, picor,
moqueo, tos O trastornos respiratorios.

En las personas sensibles, como venimos diciendo, el cuerpo reac-
ciona como si estuviera bajo amenaza y se alista para defenderse del
intruso, generando la reaccion en cadena de inflamacion. El cuer-
po lo reconoce como extrano y peligroso, razén por la cual quiere
desatar toda la bateria de mecanismos de defensa para echarlo. Con
frecuencia, las alergias a los alimentos o a sus componentes se he-
redan, y normalmente se identifican en los primeros anos de vida.

Los sintomas de las alergias alimentarias van desde molestias le-
ves a graves y reacciones potencialmente mortales (anafilaxia), que
requieren tratamiento médico inmediato. Ampliamos los sintomas
que, como ya mencionamos, pueden aparecer en diferentes partes
del cuerpo.

¢ Digestivos: vomitos con o sin diarrea, dolor abdominal tipo
colico, etc.

e Cutaneos: picor, dermatitis atdpica, hinchazén de labios,
boca, lengua, cara y/o garganta, urticaria, enrojecimiento de
la piel o eczema.

¢ Respiratorios: moqueo o congestion nasal, estornudos, tos,
asma o disnea (dificultad para respirar).

¢ Anafilaxia: reaccion generalizada que afecta a todo el organis-
mo y que requiere actuacion inmediata. El choque anafilactico
supone gravedad extrema por el riesgo de paro cardiorrespi-
ratorio. Por fortuna, es la forma mas infrecuente.

Una vez que se ha determinado la alergia a un alimento, el trata-
miento pasa por evitarlo, lo cual, como indicamos al principio, no
siempre es sencillo.

Los alimentos que producen el 90% de las alergias alimentarias
son los siguientes:
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¢ | eche de vaca.
e Huevo.

e Pescado.

e Mariscos.

e Soja.

e Cereales.

e Mani.

e Frutos secos.

De mismo modo, dado que contienen proteinas similares por per-
tenecer a la misma familia vegetal o animal, existen las llamadas
reacciones cruzadas (es decir, son alérgicos a otros alimentos per-
tenecientes a la misma familia vegetal o animal). Algunos ejem-
plos son:

e Mani - lentejas.

¢ Nueces - castanas.

e Salmon - pez espada, lenguado.
e Camardn - cangrejo, langosta.

¢ Trigo - centeno, avena.

e | eche de vaca - leche de cabra.
e Polen - durazno, meldn.

e [atex - kiwi, banana.

En la Argentina, se publico el 29/09/2107 en el Boletin Oficial la
modificacién del articulo 235 séptimo del CAA en lo que se refiere
a la declaracion de alérgenos y otras sustancias ofensivas (ya sea un
ingrediente o si forman parte de otros ingredientes) en el rétulo
de los alimentos envasados. Las empresas disponen de un ano para
implementar este cambio en las etiquetas. La norma incluye la de-
claracion, luego de la lista de ingredientes, de:

e Cereales (trigo, centeno, cebada, avena, o sus cepas
hibridas).

e Crustaceos.

e Huevos.

¢ Pescado.

e Mani.

e Soja.
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e |eche.

e Frutas secas (almendra, avellana, castafa de caju, nuez, nuez
de Brasil, pecan y pistacho).

¢ Didxido de azufre y sulfitos presentes en concentraciones
iguales o mayores a 10 ppm.

Se incorporan también algunos derivados de los productos men-
cionados, aunque no todos. Por ejemplo, no se incluye el aceite de
s0ja, ya que la refinacion del aceite permite que un alérgico a la soja
pueda consumirlo.

El CAA senala que estos alérgenos deberan declararse comple-
tando el espacio en blanco con el nombre de la/s sustancia/s segin
corresponda de acuerdo con el listado precedente. Por ejemplo, si
contiene leche debera indicar: “Contiene leche”.

Como les comentamos antes, en ocasiones puede producirse con-
tacto cruzado entre un alimento que contiene alérgenos y otros que
no; por ejemplo, en una empresa que fabrica dos tipos de budines,
uno sin nuez y otro con nuez. En ese caso, si durante el proceso de
elaboracion existe la posibilidad de contaminacion accidental de la va-
riedad sin nuez, con restos de nueces usadas en la variedad con nuez,
en el rotulo debera indicarse la frase de advertencia para ese com-
ponente ofensivo. En el budin sin nuez, entonces, debe agregarse la
siguiente frase: “Puede contener nuez”.

Tanto en los Estados Unidos como en la Unién Europea es obli-
gatoria la declaracion de alérgenos en los envases de alimentos. En
la legislacion de los Estados Unidos es obligatoria la declaracion de:

e | eche.

e Huevos.

e Pescado (por ejemplo, perca, lenguado, bacalao).

e Crustaceos (por ejemplo, cangrejos, langostas, camarones).
¢ Frutos secos (por ejemplo, almendras, nueces, pacanas).

¢ Mani/cacahuate.

e Trigo.

e Soja.

En la Unién Europea se deben declarar los siguientes:
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e Cereales que contengan gluten, a saber, trigo, centeno,
cebada, avena, espelta, kamut o sus variedades hibridas y
productos derivados.

¢ Crustaceos y productos a base de crustaceos.

¢ Huevos y productos a base de huevo.

* Pescado y productos a base de pescado.

e Cacahuetes y productos a base de cacahuetes.

¢ Soja y productos a base de soja.

¢ Leche y sus derivados (incluida la lactosa).

e Frutos de céscara, es decir, almendras (Amygdalus
communis L), avellanas (Corylus avellana), nueces (Juglans
regia), anacardos (Anacardium occidentale), nueces
pecanas (Carya illinoensis [Wangenh.] K. Koch), nueces
de Brasil (Bertholletia excelsa), alfoncigos (Pistacia vera),
nueces macadamia o nueces de Australia (Macadamia
ternifolia) y productos derivados.

e Apio y productos derivados.

e Mostaza y productos derivados.

¢ Granos de sésamo y productos a base de granos de sésamo.

¢ Diéxido de azufre y sulfitos en concentraciones superiores
a 10 mg/kg o 10 mg/litro en términos de didxido de azufre
total, para los productos listos para el consumo o reconstitui-
dos conforme a las instrucciones del fabricante.

e Lupines (Lupinus albus) y productos a base de lupines.
Pifiones.

¢ Moluscos y productos a base de moluscos.

Como ven, los alérgenos de declaracion obligatoria son distintos en
ambas legislaciones. Ademas, esto no significa que no haya algunas
personas que puedan ser alérgicas a otros alimentos o sus compo-
nentes. Si recuerdan la pelicula Sin miedo a la vida (Fearless, 1993, de
Peter Weir), Jeff Bridges, el protagonista, era alérgico a las frutillas.
Pobre...

Se ha estimado que el promedio de alergias alimentarias en la
poblacion adulta es aproximadamente entre un 1% y 2%. La pre-
valencia es mayor entre los ninos pequenos, y se calcula que entre
un 3% y un 7% sufren alergias. Afortunadamente, entre el 80% y el
90% superan estas alergias antes de los 3 anos. Mientras que las aler-
gias al huevo yla leche de vaca pueden desaparecer, las relacionadas
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con los frutos secos, las legumbres, el pescado y los mariscos suelen
permanecer durante toda la vida del individuo.

@0HO0CO

Soja Pescado Mostaza Moluscos Lacteos Huevos Granos de

sésamo

Gluten Frutos de Didxido Crustaceos Mani Apio  Lupines
céscara de azufre
y sulfitos

Figura 4. Alérgenos de declaracion obligatoria en la Unién
Europea

Intolerancia a un alimento

La intolerancia a un alimento o a algunos de sus componentes es el
malestar derivado de la incapacidad particular de una persona para
digerirlo o metabolizarlo correctamente.

En este proceso no interviene el sistema inmune, no hay una
reaccion frente al supuesto enemigo, sino que, simplemente, ese
organismo en particular no posee las herramientas necesarias para
procesar el nutriente y poder absorberlo o utilizarlo de manera ade-
cuada. Veamos los ejemplos mas habituales de intolerancias alimen-
tarias: la intolerancia a la lactosa y a la fructosa.

Intolerancia a la lactosa
La lactosa es el azicar que se encuentra en la leche. Normalmente, la
enzima lactasa, que estd presente en el intestino delgado, descompo-
ne la lactosa en azicares mas simples (glucosa y galactosa) para que
puedan ser absorbidos por el torrente sanguineo. Cuando la activi-
dad de la enzima es demasiado baja, la lactosa no se puede digeriry
pasa al intestino grueso, donde es fermentada por las bacterias de la
flora intestinal. Esta condicién puede ser transitoria o permanente y
puede provocar sintomas como flatulencia, dolor y diarrea.

Aunque la mayoria de la gente que proviene del norte de Europa
produce suficiente lactasa a lo largo de su vida, la deficiencia de esta
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enzima es un fenémeno comun en algunas razas de color y algunas
personas de Oriente Medio, Indiay zonas de Africa, asi como en sus
descendientes. En realidad, aproximadamente un 70% de la pobla-
cién adulta del mundo no produce suficiente lactasa y, en conse-
cuencia, tiene algin grado de intolerancia a la lactosa. En Europa,
esta deficiencia se da en cerca de un 5% de la poblacion blancay en
una proporcién mucho mayor (entre el 50% y el 80%) en grupos
étnicos.

La cantidad de leche y productos lacteos que puede producir
sintomas de intolerancia varia mucho. Algunas personas que tie-
nen una baja actividad intestinal de lactasa pueden tomarse un
vaso de leche sin experimentar ninguna molestia. Igualmente, los
quesos duros, debido a su contenido bajo en lactosa, y los produc-
tos de leche fermentada, como el yogur, normalmente son bien
tolerados. Esto podria explicar por qué el consumo de produc-
tos lacteos cultivados y los yogures esta tan extendido en zonas
del mundo donde es comun la deficiencia de lactasa. Ademas, se
puede mejorar la tolerancia en personas sensibles si se consumen
alimentos que contienen lactosa como parte de las comidas y se
reduce la cantidad de alimentos ricos en lactosa que se ingieren
de una sola vez.

Intolerancia a la fructosa

La fructosa, también conocida como levulosa, es el aziicar presente
en las frutas, ciertos vegetales y la miel. Si su intestino es incapaz
de digerir este tipo de azucar, presentaran los sintomas tipicos de
intolerancia alimentaria luego de consumir frutas, zumos de frutas,
miel, etc.

Es muy importante que acudan a un profesional ante la sospe-
cha de estar sufriendo alguna intolerancia alimentaria. Esta condi-
cién puede causar numerosos problemas de salud a consecuencia
de la mala absorcién de nutrientes necesarios para el correcto fun-
cionamiento del organismo. En ciertos casos se requieren estudios
especializados, que seran recomendados por el médico, para iden-
tificar el agente causal de las molestias y seguir un tratamiento
adecuado.
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Miscelaneas: algunas curiosidades del CAA

¢Seras locro o guiso? Articulo 399: “Se entiende por locro,
una conserva elaborada sobre la base de maiz quebrado, po-
rotos, carne trozada y zapallo. Cuando se elabora con trigo,
se designara locro de trigo”.

Si tu amigo dice mussarela y te reis... jestas equivo-
cado! Articulo 618: “2) Denominacion de venta: El producto
debera ser denominado ‘queso mozzarella’, ‘queso muzzare-

1

lla’ o ‘queso mussarela’”.

Recuerdos de la infancia: los cigarrillos de chocolate.
Articulo 790: “Con el fin de evitar errores de fatales conse-
cuencias en los ninos que se acostumbran a su consumo,
queda prohibida la elaboracion, tenencia y venta de carame-
los y chocolatines en forma de fésforos y de otros articulos
ineptos para la alimentacion”.

Eramos tan ricos... Antes, de almendras; hoy, jde mani!
Articulo 792: “Con la denominacion de garapifiadas (almen-
dras garapinadas de aspecto grumoso) [...] Las garapifiadas
preparadas con otras semillas deberan expenderse con la
designacion correspondiente: manies garapifiados, etc.”.

Pero {cémo?, ;no eran de caballo? Articulo 346: “Con
el nombre genérico de mortadela, se entiende el embutido,
elaborado sobre la base de carne de cerdo y vacuno, con €l
agregado o no de tocino, azlcar, salitre, productos amila-
ceos, leche en polvo y especias”.

En el capitulo siguiente, nos explayaremos sobre el rotulado nutri-
cional. ;Estan preparados para el proximo desafio?
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