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NutriScore y la dieta Mediterranea

Nutriscore es un sistema de etiquetado frontal de los alimentos envasados y procesados,
gue pretende clasificarlos en funcion de su calidad nutricional, mediante un algoritmo,
gue posiciona a cada alimento dentro de una escala de cinco letras, a las que se les
asocia un color determinado, que indican de forma gradual su cardacter saludable. Las
letras serian A, B, C, D y E, siendo los alimentos marcados con la A (color verde) los mas
saludables y los marcados con le E (color rojo), los menos. Su objetivo es que los
consumidores puedan valorar facil y rdpidamente la calidad nutricional del alimento al

simplificar la interpretaciéon del etiquetado nutricional situado al dorso de este.

La polémica surge cuando alimentos definitorios de la dieta Mediterranea, como es el
aceite de oliva virgen extra, se le adjudica la letra C, lo que pone en tela de juicio su
demostrado caracter saludable, a la vez que los equipara a cualquier otra grasa
comestible. Esta situacidn se agrava cuando, incluso, NutriScore posiciona alimentos
ultraprocesados, segun el sistema NOVA, como mas saludables que aquel. NOVA es un
sistema de clasificacion de alimentos en base a su grado de procesamiento. Esta
informacién es importante, pues, las evidencias cientificas indican que los alimentos
procesados se correlacionan directamente con el aumento del riesgo de padecer

numerosas enfermedades cronicas.
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La dieta Mediterranea, paradigma de patrdn alimentario saludable, y declarada por la
UNESCO como Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad, tiene como grasa
privativa los aceites de oliva virgenes, es mas, no podemos hablar de dieta Mediterranea

sin su presencia, por lo que se puede decir que es su alimento distintivo.

Es un error pensar que todas las grasas son nocivas para nuestra salud y que habria que
minimizar su consumo al maximo al seialarlas como Unicas responsables del sobrepeso
y la obesidad. La Organizacion Mundial de la Salud aconseja que estas deben aportar
entre un 15 y un 30% del aporte caldrico diario en las dietas equilibradas y saludables.
Considerando todas las evidencias cientificas disponibles, el Comité Asesor de las Guias
Alimentarias para los estadounidenses 2020-2025, recomienda reducir la ingesta de
grasas saturadas y reemplazarlas por grasas insaturadas de origen vegetal con objeto de

disminuir el colesterol-LDL y la incidencia de enfermedad cardiovascular.

En consecuencia, las grasas son necesarias para mantener y promover nuestra salud.
Por tanto, no es aconsejable eliminar las grasas de nuestra dieta, lo recomendable es
introducir grasas saludables en la dieta para sustituir las grasas menos saludables. Entre
las saludables, la que tiene el mayor aval cientifico son los aceites de oliva virgenes.
Efectivamente, son innumerables los articulos cientificos que resaltan sus multiples
beneficios para la salud. Entre otras patologias, se ha demostrado sus beneficios en la
prevencion de enfermedades cardiovasculares o diabetes tipo 2, a la vez que
demuestran que el consumo habitual de aceites de oliva virgenes se asocia a mantener

un peso saludable, a diferencia de lo que sucede con otras grasas comestibles, que
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promueven el sobrepesoy la obesidad. El estudio PREDIMED, ha sido decisivo en aportar
las evidencias cientificas que avalan a la dieta Mediterranea y los aceites de oliva
virgenes, ricos en numerosos compuestos minoritarios con caracteristicas anti-

inflamatorias y anti-oxidantes.

Ademas, la agencia “Food and Drug Administration” (FDA) de USA, aprobd en 2004 una
alegacidn de salud especifica sobre los aceites de oliva en la que se resalta su utilidad en
la reduccion del riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares. En Europa, la
“European Food Safety Authority” (EFSA) aprobd en 2012 tres alegaciones de salud que
especificamente involucran a los aceites de oliva virgenes, destacando su caracter
saludable por su contenido en acidos grasos monoinsaturados, vitamina E y polifenoles.

Nada de esto se puede decir del resto de aceites comestibles.

En conclusidn, ningun sistema de etiquetado nutricional deberia entrar en contradiccion
con alegaciones de salud aprobadas por la EFSA o la FDA; recomendaciones de la OMS
0; las numerosas evidencias cientificas disponibles en la actualidad. Ademas, los aceites
de oliva virgenes, no pueden ser consideradas a la par que otras grasas que no disponen
del aval cientifico descrito anteriormente. De lo contrario, este sistema de etiquetado
seria un nuevo factor de confusién para los consumidores al ignorar las evidencias

cientificas ampliamente aceptadas por la comunidad cientifica internacional.

El informe cientifico del Comité Asesor de las Guias Alimentarias para los

estadounidenses 2020-2025 vuelve a nombrar a la dieta Mediterrdnea como el patrén
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alimenticio mas saludable. En la actualidad, el estudio de la asociacidn entre nutricién y
salud se centra en el concepto de “patron alimentario” que se define como las
cantidades, proporciones, variedad o combinacién de diferentes alimentos y bebidas,
asi como la frecuencia con la que habitualmente son consumidos. Considerando todo lo

comentado anteriormente, a dia de hoy, la utilidad de NutriScore es cuestionable.

José J. Gaforio
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