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La Guia basica de Diabetes, Alimentacion y Sistema NutriScore es una herramienta practica
para el personal de enfermeria por su utilidad a la hora de transmitir los conocimientos del nuevo
sistema de etiquetado nutricional a los pacientes con diabetes que acuden a su consulta.

Los pacientes diabéticos necesitan un plan de tratamiento nutricional especifico adaptado a
sus necesidades. Por eso, se hace necesario que comprendan la informacién del etiquetado
nutricional. El papel del profesional de enfermeria no solo se limita a controlar los niveles de
glucosa en sangre, también significa guiar al paciente a la hora de decidir qué alimentos son los
mas beneficiosos para su salud.

En el mercado, se encuentran:

Alimentos con etiquetado nutricional, que son los que han entrado en un proceso de
transformacion.

Alimentos que no poseen etiquetado nutricional que son los productos curados (con-
siderado como curado cualquiera de los procesos de conservacion y sazonado de alimentos
mediante la adicién de una combinacion de sal, azlcar, nitratos o nitritos), los alimentos sin
transformar, y los alimentos que llevan un solo ingrediente, agua, sal, especias, aceite o vina-
gre. También se consideran alimentos no etiquetados los no envasados.

Es obligatorio® que en los etiquetados nutricionales aparezcan los componentes por el siguiente
orden: valor energético (que puede estar expresado en diferentes unidades de energia: kilo-
julios -kJ- o kilocalorias -kc-), cantidades de grasa, especificando el tipo (grasas saturadas,
grasas monoinsaturadas y grasas polinsaturadas), hidratos de carbono que pueden presen-
tarse en forma de: azlcares, polialcoholes y almidones, proteinas y sal. Muchas veces, las
etiquetas apareceran mas completas referenciando también la fibra alimentaria, las vitaminas
y los minerales.
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INFORMACION NUTRICIONAL ESENCIAL PARA
EL PACIENTE CON DIABETES

La nutricion en la persona con diabetes no es meramente un aporte de nutrientes, sino que es un pi-
lar fundamental en su tratamiento. Por eso es importante hacer hincapié en el consumo de azlcares.
Es interesante explicarle que cuando lee una etiqueta nutricional, puede encontrar la siguiente infor-
macion: sin azucares, bajo contenido en azlicares o sin azlcares afiadidos. Ademas, es importante
que aprenda a identificar los formatos en los que los azlcares pueden aparecer en los alimentos:
hidratos de carbono (azlicares naturales, almidones y polialcoholes) y edulcorantes artificiales.

Sin azucares, bajo contenido en azucares, y sin azucares afadidos

Los azucares naturales son aquellos presentes de forma natural en un alimento fresco, como por
ejemplo la lactosa de la leche, o la fructosa de las frutas y las verduras, entre otros. En cambio,
los azlcares afadidos son aguellos que no son propios de un alimento o preparacién, sino que
se agregan durante el procesamiento.

El Reglamento 1924/2006 de la Unién Europea?, indica que para poder declarar un alimento
como bajo contenido en azlcares, sin azlcares y sin azicares afiadidos deben tener, cada uno
de ellos, las siguientes caracteristicas:

¢ Sin azacares: solamente podra declararse que un alimento no contiene azucar, asi como efec-
tuarse cualquier otra declaraciéon que pueda tener el mismo significado para el consumidor, si el
producto no contiene mas de 0,5 g de azlcar por cada 100 g o cada 100 ml.

* Bajo contenido en aziicares: solamente podra declararse que un alimento posee un bajo
contenido de azUcar, asi como efectuarse cualquier otra declaracién que pueda tener el mis-
mo significado para el consumidor, si el producto no contiene mas de 5 g de azdcar por cada
100 g en el caso de los sélidos o0 2,5 g de azdcar por cada 100 ml en el caso de los liquidos.

¢ Sin azdcares afhadidos: solamente podra declararse que no se han anadido azucares a un ali-
mento, asi como efectuarse cualquier otra declaraciéon que pueda tener el mismo significado para
el consumidor, si no se ha afnadido al producto ningdin monosacarido (triosas, tetrosas, pentosas
y hexosas) ni disacérido (mas conocido como sacarosa, maltosa, lactosa y trehalosa), ni ningin
alimento utilizado por sus propiedades edulcorantes. Si los azlcares estan naturaimente presentes
en los alimentos, en el etiquetado debera figurar asimismo la siguiente indicacion: “CONTIENE
AZUCARES NATURALMENTE PRESENTES”.

SIN
AZUCARES
ANADIDOS

SIN BAJO EN
AZUCARES AZUCARES

Contiene menos de Contiene 5 g de aziicares No contiene ningun tipo de
0,5gpor100go0 por 100 g 0 2,5 g de azlicar afiadido, ni otro tipo
por 100 ml azlicares por 100 ml de alimento para endulzar




Hidratos de Carbono y edulcorantes artificiales

Los hidratos de carbono, también conocidos como carbohidratos, glicidos, azlcares, almi-
dones o sacaridos, son las sustancias organicas compuestas por hidrégeno, oxigeno y carbono.
Presentan los primeros dos componentes en idéntica proporcion que aparece en el agua.

La funcion principal de los hidratos de carbono es energética: los carbohidratos funcionan como
reserva, pudiendo usarse de manera inmediata porque las despensas energéticas tienen la ca-
pacidad de movilizarse rapidamente para producir glucosa en caso de que sea necesario. Esta
funcién hace que el aporte de hidratos de carbono deba ser diario.

Los hidratos de carbono se encuentran en los alimentos elaborados con cereales, como el
pan, las galletas saladas o crackers, la pasta y el arroz. Como ocurre con los azlcares sim-
ples, algunos alimentos que contienen hidratos de carbono complejos son més saludables
que otros.

Los edulcorantes artificiales o sustitutos del azlicar son sustancias que se utilizan reempla-
zando la sacarosa (azicar de mesa) para endulzar alimentos y bebidas. Los edulcorantes artifi-
ciales se utilizan ampliamente en los alimentos procesados como refrescos, dulces, alimentos
enlatados, etc.

Anteriormente, se ha mencionado la importancia que tiene para las personas con diabetes iden-
tificar los formatos en los que el azlcar puede estar presente en los alimentos. Teniendo clara
toda esta informacion nutricional del etiquetado, la ingesta de alimentos se correspondera con
un correcto control glucémico.

Es importante hacer especial hincapié en que los alimentos pueden contener otro tipo de
hidratos de carbono o azlcares, como almidones o los naturalmente presentes como en el
caso de la fruta.

Azucares Polialcoholes

Almidones

Naturales o polioles

Pan
Patatas
Pastas

Arroz
Legumbres
Cereales

Figura 2 y 3. Aumentan la glucemia.

Aportan 4 keal por g. Figura 4. Edulcorantes sintetizados a partir

de azlcares naturales. Aumentan la glucemia,
pero la mitad que los azlcares naturales.




ETIQUETADO NUTRISCORE

En muchas ocasiones, es dificil leer y descifrar correctamente el etiquetado de los alimentos.
Debido a esto, se ha creado en Reino Unido y desarrollado en Francia un sistema de facil inter-
pretacién de la informacién nutricional, llamado NutriScore.

é¢Qué es NutriScore?

Es un sistema de etiquetado nutricional desarrollado en 2005 por un equipo de investigaciéon
de Oxford y avalado por la Agencia de normas Alimentarias del Reino Unido (Food Standars
Agency, FSA). Pretende simplificar los etiquetados nutricionales mediante un cédigo en forma
de letras mayusculas y colores tipo semaforo.

Presentado en forma de tabla en la parte posterior o lateral de los articulos, consta de 5 colores
y 5 letras (A verde oscuro, B verde claro, C amarillo, D naranja y E rojo), siendo A verde oscuro el
indicador de alimento mas saludable y E rojo el indicador de alimento menos saludable. Cuanto
mas se acerque a la A verde oscuro, mas saludable sera el producto, de la misma manera cuan-
to mas cerca esté del E rojo, menos saludable sera el producto. De esta manera, el consumidor
con diabetes podra reconocer y comparar la calidad de los alimentos y escoger el de mayor
calidad nutricional.

El sistema de etiquetado NutriScore esta avalado por mdltiples estudios cientificos, donde se
muestra que con este etiquetado, el consumidor puede identificar de manera clara y sencilla la
calidad nutricional del producto. Se ha constatado en diversas investigaciones que los consu-
midores que utilizaban el Sistema NutriScore, llenaron su cesta con productos mas saludables,
bajos en grasas saturadas y azlcares afiadidos.®'°

Alimentos mas
saludables

Alimentos menos
saludables

>E>N>N>)

A-)-I=)=

E@EEE
&

Figura 5. Los colores frios identifican los
productos méas saludables y los calidos los
de menor calidad nutricional.




Determinacion del Sistema NutriScore

Los datos necesarios para realizar el célculo de la calidad nutricional en el Sistema NutriScore,
se determinan mediante un conjunto de datos por cada 100 g/ml de producto.

El calculo NutriScore de un alimento viene determinado por un algoritmo que tiene en cuenta
los nutrientes negativos (A) y positivos (C) que tienen efectos favorables o desfavorables
para la salud.

NUTRISCORE

1. Atribucion de puntos segun distribucion
Limite ffi Limites
PUNTOS A e especificos Limites
grasas especificos PUNTOS C
7 Grasas Grasas 3 ity
Energia Azicares Energia Azicares Sodio
Puntos - n saturadas | saturadas/ % Frutas y % Frutas y " "
) © «i) @ 00 | ety | m9) Puntos S Sl Fibras (o) Proteinas (g)
[ <335 <45 <0 <0 <1 <10 <90 0 <40 <40 <0,7 <16
1 >335 >45 <30 <15 >1 <16 > 90 1 > 40 >07 >16
2 > 670 >9 <60 <3 >2 <22 > 180 2 > 60 > 40 >14 >32
3 > 1005 >13,5 <90 <45 >3 <28 > 270 3 - >21 >48
4 > 1340 >18 <120 <6 >4 <34 > 360 4 > 60 >28 >64
5 > 1675 >225 <150 <75 >5 <40 > 450 5 > 80 >35 >80
6 > 2010 >27 <180 <9 >6 <46 > 540 6
7 > 2345 >31 <210 <105 >7 <52 > 630 7
8 > 2680 >36 <240 <12 >8 <58 > 720 8
9 > 3015 > 40 <270 <135 >9 <64 > 810 9
10 > 3350 > 45 > 270 >135 >10 =64 > 900 10 >80
0-10(@) | 0-10(b) | 0-10(a) | 0-10(b) | 0-10(c) 0-10(c) | 0-10(d) 0-5 (a) 0-10 () 0-5 (b) 05 (c)
Total Puntos A= (a) + (b) + (c) + (d) [0-40] Total Puntos C = () + (b) + (c)_[0-15]
— T 3. Atribucién de colores
I
Puntos A2 11
o para queso (puntos) Bebidas (puntos) Color
Puntos Puntos Verdslosouru)
Frutasy verduras =5| |Frutas y verduras <5 r
T
¥ ¥
Puntuacién final = Puntuacion final = Puntuacién final = LlaNIS GO (D D]
Puntos i Pumos G | | Puntos A - (Puntos fibras + e -
untos untos Puntos frutas y verduras) untos untos J 19240 10a40 Rojo €]
NurRIsconE NuTRISGORE NuRISGORE NuTRISCORE NuTRISCORE
2. Puntuacién final entre: -15 y 40 puntos g B o ] D] EB
® A registered trademarkowned by Santé Publiqué France
. J

kFigura 6. Gdlculo del Sistema NutriScore. Existen valores especificos para grasas, aceites y bebidas.

Una vez utilizada esta asignacion de puntos (A-C), se procede a sumar los totales por tipo de
nutriente.

La puntuacion global de cada alimento se obtiene utilizando el siguiente esquema (ver figuras
7 y 8). Si los puntos A son mayores o iguales a 11 (por ejemplo 5 puntos de azlicares mas
6 puntos de valor energético) y la puntuacion de frutas y verduras es igual a 5, el valor del
producto para el Sistema NutriScore, sera en este caso el resultado de 11-5=6 (ver figura 9).




Negativos (A)

Limites especificos Limite§ .
PUNTOS A bebidas especificos
grasas

Puntos Ener:gl'a Azicares Enelfgia Azicares sg:‘::zzs sa?;f:::s / Sodio
(ki) (@) (kj) (@) © Lipidos (%) (mg)

0 <335 <45 <0 <0 <1 <10 <90

1 > 335 >4,5 <30 <1,5 >1 <16 > 90

2 > 670 >9 <60 <3 >2 <22 > 180

3 > 1005 >13,5 <90 <45 >3 <28 > 270

4 > 1340 >18 <120 <6 >4 <34 > 360

5 > 1675 >22,5 <150 <75 >5 <40 > 450

6 > 2010 > 27 <180 <9 >6 <46 > 540

7 > 2345 > 31 <210 <10,5 >7 <52 > 630

8 > 2680 > 36 <240 <12 >8 <58 > 720

9 > 3015 > 40 <270 <13,5 >9 <64 > 810
10 > 3350 > 45 > 270 >13,5 >10 > 64 > 900

0-10 (a) 0-10 (b) 0-10 (a) 0-10 (b) 0-10 (c) 0-10 (c) 0-10 (d)
Total Puntos A= (a) + (b) + (c) + (d) [0-40] y
\\

tFigura 7. Negativos (A): azlicares, grasas saturadas, sal y valor energético (kcal).

Limites
especificos PUNTOS C
Bebidas
Puntos o/";;:'u:f:sy o/;e'::‘u:f:sy Fibras (g) Proteinas (g)
0 <40 <40 <0,7 <1,6
1 > 40 >0,7 >1,6
2 > 60 > 40 >1,4 > 3,2
3 - >2,1 > 4,8
4 - > 60 >2,8 >6,4
5 >80 > 3,5 > 8,0
6
7
8
9
10 > 80
0-5 (a) 0-10 (a) 0-5 (b) 0-5 (c)
Total Puntos C = (a) + (b) + (c) [0 - 15]
G J

Figura 8. Positivos (C): nutrientes saludables, como la fibra alimentaria, proteinas
y el porcentaje de fruta y verdura.




Puntuacién global

Puntos A > 11 Puntos A < 11

o para queso

N
Puntos Puntos

Frutas y verduras = 5 Frutas y verduras < 5
J

v v
( Puntuacion final =

Puntos A - (Puntos fibras +
\_ Puntos frutas y verduras)

Puntuacion final =
Puntos A - Puntos C

Puntuacion final =
Puntos A - Puntos C

tFigura 9. Esquema de puntuacion global.

El resultado que se ha obtenido anteriormente (6), se puede encontrar en la figura 10 y converti-
remos el resultado en una categoria en el etiquetado NutriScore. Los alimentos con puntuacién

de 3 a 10, seran C amarillo.

Alimentos

(puntos) Bebidas (puntos) Color

Verde oscuro

Verde claro

W ETEE]

Rojo

kFigura 10. Relacién de puntuaciones con el seméaforo de letras y colores NutriScore.

El algoritmo (figura 6), es el calculo que las empresas de alimentacién deben realizar siempre y
cuando quieran aprovechar las ventajas del Sistema NutriScore. Para la facil identificacion
de los alimentos mas saludables y de los menos saludables se ha creado este sistema
de letras y colores.




NUTRISCORE Y CATEGORIAS DE ALIMENTOS

El etiquetado NutriScore, tiene la ventaja para el que lo utiliza de poder comparar entre diversos
alimentos de una misma categoria. Es decir, no comparar unas sardinas en conserva con unas
galletas sin azlcar. NutriScore, funciona comparando alimentos semejantes, como puede verse

en las figuras 11y 12.

Figura 11. Comparacion
entre yogures.

Figura 12. Comparacion
entre fabadas.

\

NUTRISCORE

oors WAJEIO

Yogur A
Valores nutricionales por 100 g

2 g de grasas

1,7 g de &cidos grasos saturados

3,8 g de azucares
0,3 g de sal

NUTRISCORE

Fabada A

Fabada A
Valores nutricionales por 100 g

4,2 g de grasas

2,1 g de acidos grasos saturados

0,8 g de azucares
0,6 g de sal

\

NUTRISCORE

| oo A B8O €

Yogur B
Valores nutricionales por 100 g

2,3 g de acidos grasos saturados
6,7 g de azlcares
0,16 g de sal

l NUTRISCORE

Fabada B
Valores nutricionales por 100 g

11 g de grasas

3,5 g de acidos grasos saturados

1,2 g de azlicares
0,5 g de sal

Hay alimentos poco saludables independientemente de que se les asigne el B verde claro o el
E rojo, por ejemplo, dentro de la variedad de bebidas refrescantes (que se deben consumir con
moderacion) las opciones mas saludables serian las sefialadas con las letras Ay B.

e

Refresco

Cola Zero

NUTRISCORE

Refresco
Cola Light

NUTRISCORE

2 . * I

Refresco
Limén

NUTRISCORE

NUTRISCORE

s

Refresco
Cola Energética

S

Bebida

NUTRISCORE

a@"mp ai Ob aa BG ao BG

kFigura 13. Comparativa entre bebidas refrescantes.




El semaforo NutriScore, analiza los alimentos por cada 100 g o 100 ml, permitiendo una compara-
cion objetiva y equitativa entre los mismos. Ofrece un acercamiento positivo al alimento, valorando
tanto los ingredientes que se deben limitar como aquellos cuyo consumo se debe promover y, mas
aun, si se trata del cuidado alimenticio de una persona con diabetes. Ademas, ha demostrado
facilitar la comprension de la calidad nutricional de los alimentos y fomentar mejores decisiones de
compra y de consumo, en todos los contextos socioeconémicos, incluso en los mas vulnerables.

Actualmente en Espaia, existen normas unificadas de la informacién que deben incluir los etique-
tados de los alimentos. Pero, no asi con respecto a las etiquetas que pueden aparecer. Por tanto,
pueden convivir varios sistemas de etiquetado en un mismo producto a la vez.

En la figura 14, se pueden apreciar las diferencias entre los distintos modelos de seméaforos nutricio-
nales. No todos estan presentes en los productos espafioles, pero si es posible que se encuentren
en alimentos importados. En la siguiente tabla aparecen los simbolos de mas y menos, que indican
el grado de condicionamiento del consumidor a la hora de escoger un alimento cuando lee las di-
ferentes etiquetas.

En un futuro préximo, los sistemas de etiquetado deberian afadir indicadores o marcadores
acerca de la sostenibilidad medioambiental de los ingredientes, procesos de produccion y dis-
tribucién, para la ayuda del cambio climatico

Impacto

Semaforo Tipo de valoracion la decision en mejora
de consumo de la salud

Fach griliec bgew (4gi cantsing Los nutrientes se valoran por separado pudien-
do convivir una etiqueta verde para azlicares
y roja para grasas. Se basa en raciones. Los + ++
e coloreg se dgn _segun porcentaje que aporta dq -
Trescl s L il o ey ey St 4 250 la cantidad diaria recomendada. (CDR). Verde si

Traffic-light labelling (Canadé, Reino Unido) | 8 <7,5%. Naranja >20%.

NUTRISCORE Se hace una Unica calificacion global del
producto, Se basa en 100 g 0 en 100 ml del

. m alimento. Calcula tanto puntos positivos como +4 +4
negativos. Positivos: proteinas, fibras, frutas,

NutriScore (Francia, Espaiia) etc. Negativos: azlcares, grasas, sal, etc.

Advertencia en negativo que se valora la su-
peracién de los limites para cada uno de los

® e o 0 nutrientes y se realiza la advertencia en nega- ++44 +

= tivo. Considerados de forma separada en cada

Octégonos de advertencia (Chile, Perc) | Producto. )

.

LFigura 14. Modelos de seméforos nutricionales. Diferencias.




En Espafia al igual que en muchos paises industrializados, la diabetes, el sobrepeso y la obesi-
dad se han convertido en un problema de salud publica. Quiza, lo mas preocupante sea que las
cifras de diabetes en la poblacién no paran de crecer.

El papel del profesional de enfermeria resulta fundamental para la concienciaciéon de una buena
alimentacién y habitos saludables de todos los pacientes y especialmente de las personas con
diabetes.

El Sistema NutriScore, bien explicado a los pacientes, favorece la compra de productos de
mayor calidad nutricional, lo que lo convierte en una opcién mas saludable para el consumidor.
Algo muy importante para las personas que padecen diabetes, y necesitan controlar su indice
glucémico para evitar a largo plazo las posibles complicaciones derivadas de la enfermedad en
si y del aumento de peso.

Las ventajas del etiquetado NutriScore son que:
Tiene en cuenta la cantidad de 100 g o 100 ml y la frecuencia de consumo.
Facilita la toma de decisiones al comparar productos de la misma categoria.
Anima a las marcas a fabricar productos de mejor calidad.
Tiene muy en cuenta la base cientifica de los alimentos asociados con diabetes, obesi-
dad, cancer, etc.
Es un sistema mas sencillo que otros etiquetados, ya que con el sistema de letras y
colores facilita la comprensién en un solo vistazo.
A pesar de las facilidades que proporciona el Sistema NutriScore a la hora de elegir un
producto mas saludable o menos saludable, el paciente con diabetes debe de tener muy
en cuenta la informacién de los azlcares que puede encontrar en los etiquetados que
conviven con el Sistema NutriScore.

Los consejos practicos sobre nutriciéon y etiquetado que se puedan ofrecer a los pacientes y
a sus familiares revertirdn en una mejora considerable de su salud, estado fisico y emocional,
ademas de obtener un grado alto de mejora en la calidad de vida.
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