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Antecedentes

A los consumidores les encanta tomar un tentempié y
muchos ven en los frutos secos una alternativa rica y
nutritiva. Hoy en dia hay una gran variedad de frutos
secos donde elegir. Los cacahuetes son los mas
consumidos aunque de hecho son leguminosas que
crecen bajo tierra. Sin embargo, los frutos secos
arboéreos son cada vez mas populares, existen de
muchos tipos y son de facil disponibilidad.

En Europa los frutos secos mas consumidos son los cacahuetes,
almendras, anacardos, nueces, avellanas, pistachos, nueces de
pecana, nueces de Brasil y nueces de macadamia.

Los frutos secos se producen en todo el mundo. Argentina,

Australia, Brasil, China, India, Iran, Sudafrica, Turquia y los EE.UU.
son los principales paises de origen de los frutos secos.

Principales Origenes de los Frutos Secos

European Snacks Association

Los miembros de la ESA siguen una estrategia de abastecimiento
sostenible en multiples regiones en desarrollo en todo el mundo,
evaluando cuidadosamente la calidad, inocuidad de los alimentos,
los costes vy la disponibilidad.

Almendras
© Australia @ Bolivia © Africa @ ltalia Q Africa Q Africa ® México @ Iran O Chicle
® Esparia © Brasil © Brasil ® Espana © Australia @ Argentina ® Sudafrica ® Turquia @ China
® usa ® Pert @ India ® Turquia ® usa @ China ® usa ® usa © Francia
@ Vietnam ® usa @ India © Georgia
@ Nicaragua ® usA
® usA @) Uzbekistan
European Snacks Association Telephone European Snacks Association Telephone 420
26 Rue des Deux Eglises Facsimile 6 Catherine Street Facsimile 120 722
Brussels Email London W( 5JJ Email org.uk
gium Website England Website g.uk




Frutos Secos

Un aperitivo saludable
Nota Informativa

European Snacks Association

Esta ampliamente reconocido que el consumo regular de frutos
secos puede formar parte de una dieta saludable y equilibrada.

Los frutos secos son una importante fuente de nutrientes, como
fibra alimentaria, cobre, hierro, magnesio, y potasio. También
contienen otros importantes minerales y vitaminas, pero no todos
los frutos secos son iguales. Cada fruto seco aporta sus propios
beneficios y contiene diferentes tipos de nutrientes.

Al comer una mezcla de frutos secos, ingieres una variedad de
vitaminas y minerales importante, por no hablar del placer de
disfrutar de una amplia gama de sabores y texturas.

Las almendras son una
“fuente importante” de
fibra alimentaria y
vitamina E; esta Ultima
contribuye a la
proteccion de las células
frente al estrés .

oxidativo. También son ricas en riboflavina (vitamina B2), que
favorecen al mantenimiento de la piel y la vision, y calcio, que ayuda
al correcto mantenimiento de los huesos y los dientes.

Las nueces de Brasil son una gran fuente de fibra dietética y

varios minerales, como el magnesio y el selenio. El magnesio
contribuye a estabilizar el sistema nervioso y la funcién muscular,

al mantenimiento de los huesos y dientes, y a la reduccion del
cansancio y la fatiga. Una nuez de Brasil ofrece casi el doble de
selenio de las Cantidades Diarias Recomendadas (CDR) o valores de
referencia de nutrientes (VRN'). El selenio favorece al mantenimiento
de cabello y ufas. Ademas, también contribuye a la correcta funcion
del sistema inmune y de la tiroides, asi como la proteccion de las
células frente al estrés oxidativo.

Los anacardos son ricos en zinc, cobre y hierro. El zinc, entre sus
muchas propiedades, favorece al mantenimiento de la piel,

cabello y uhas. El cobre contribuye a la funcion normal del sistema
inmunoldgico y del sistema nervioso, mientras que el hierro
contribuye al funcionamiento normal del sistema inmunolégico.

Las nueces de

macadamia son ricas en

grasa monoinsaturada y d

cuando se comparan con ‘ s
>

otros frutos secos, tienen
porcién de 100 g. Hay
fundamentadas que declaran que la sustitucion de grasas saturadas

el nivel mas alto de grasa ‘ <
monoinsaturada por ‘ L
recomendaciones

dietéticas cientificamente

por grasas insaturadas en la dieta contribuye al mantenimiento de
los niveles normales de colesterol en sangre.

Los cacahuetes son ricos en proteinas y contienen la mayor
cantidad de proteinas de todos los frutos secos sobre una base de
100g (ver tabla en la pagina siguiente). La proteina ayuda a mantener
los huesos y contribuye al
crecimiento y mantenimiento
de la masa muscular. Los
cacahuetes también son una
fuente de niacina (Vitamina
B3), que contribuye a un
metabolismo energético
normal y al funcionamiento
normal del sistema nervioso.
Ademas, los cacahuetes son
ricos en acido félico (vitamina
B9), que favorece a la
normalidad de la funcion
psicoldgica, al funcionamiento normal del sistema inmunoldgico y a
la reduccion del cansancio v la fatiga. Los cacahuetes también
contienen significativas cantidades de otros minerales - incluyendo
zinc, cobre, hierro y magnesio -, que contribuyen a diferentes
funcionalidades del cuerpo.

Los pistachos son ricos en potasio y vitamina B6. El potasio
favorece a la funcién muscular y neuroldgica normal, y también
ayuda a mantener la presion arterial normal. La vitamina B6
contribuye a la formacion normal de los glébulos rojos vy la regulacion
de la actividad hormonal.

Las nueces son ricas en grasas poliinsaturadas y contribuyen a la
mejora de la elasticidad de los vasos sanguineos.?

En vista de la creciente investigacion, una serie de agencias
gubernamentales y organizaciones de salud en todo el mundo han
revisado sus recomendaciones dietéticas a los consumidores y han
hecho hincapié en la importancia de reducir la cantidad de grasas
saturadas en sus dietas.

Entre el 70 y 90% de la grasa de los frutos secos es grasa
insaturada (en concreto, monoinsaturadas y polinsaturadas - ver
tabla en la pagina siguiente). Reemplazar las grasas saturadas por
grasas insaturadas en la dieta contribuye al mantenimiento normal
de los niveles de colesterol en sangre.® Las nueces son ricas en
grasas poliinsaturadas, mientras almendras, anacardos, avellanas,
nueces de macadamia, cacahuetes, nueces de pecana y los
pistachos son ricos en grasas monoinsaturadas.

Todas las declaraciones de propiedades saludables relacionadas
con los frutos secos a las que se hace referencia en el texto han
sido recientemente autorizadas y se enumeran en el anexo del
Reglamento de la Comision Europea (UE) n° 432/2012¢, que
establece una lista de declaraciones de propiedades saludables
permitidas en los alimentos, distintas de las relativas a la reduccion
del riesgo de enfermedad y al desarrollo y la salud de los nifios.
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“V/RN basados en Nueces de Nueces de Nueces de

porciones de 100 g Almendras Brasil Anacardos  Avellanas it Cacahuetes RECE Pistachos Nueces
Calorias 575 656 574 628 716 585 691 567 654
Carbohidratos (g) 21.7 12.3 32.7 16.7 13.4 21.5 13.9 29.4 13.7
Fibra alimentaria* | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE FUENTE DE ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE
(9) 12.2 7.5 3.0 9.7 8.0 8.0 9.6 9.9 6.7
Grasas totales (g) 49.4 66.4 46.4 60.8 76.1 49.7 72.0 44.8 65.2
g)asas Sl 3.73 15.1 9.16 4.46 1.9 6.89 6.18 5.46 6.13
Grasas ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE 8.93
Monoinsaturadas (g) 30.9 24.6 27.3 45.7 59.3 24.6 40.8 23.7 '
Grasas ALTO CONTENIDO DE
Poliinsaturadas (g) 12.1 20.6 7.84 7.92 1.50 15.7 21.6 186 47.2

, FUENTE DE FUENTE DE FUENTE DE
Proteinas (g) 212 14.3 15.3 15.0 7.79 237 9.17 21.0 15.23
Calcio (mg) ALTO CONTENIDO DE FUENTE DE
* 800 mg 264 160 45 114 70 54 70 107 98
Cobre (mg) ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE
**1 mg 0.996 1.74 2.22 1.73 0.57 0.67 1.20 1.29 1.59
Hierro (mg) FUENTE DE FUENTE DE ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE FUENTE DE FUENTE DE FUENTE DE FUENTE DE FUENTE DE
**14 mg 3.72 2.43 6.00 4.70 2.65 2.26 2.58 4.03 2.91
Magnesio (mg) ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE FUENTE DE ALTO CONTENIDO DE
**375 mg 268 376 260 163 118 176 121 109 158
Potasio (mg) ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE FUENTE DE ALTO CONTENIDO DE FUENTE DE ALTO CONTENIDO DE FUENTE DE ALTO CONTENIDO DE FUENTE DE
**2000 mg 705 659 565 680 363 658 410 1007 441

Sin sal/sin sodio | Sin sal/sin sodio Bajo contenido en Sin sal/sin sodio | Sin sal/sin sodio Bajo contenido en Sin sal/sin sodio Bajo contenido en Sin sal/sin sodio
Sodio (mg) anadido anadido sodio/sin sodio afiadido anadido anadido sodio/sin sodio afiadido anadido sodio/sin sodio afiadido anadido
1 3 16 0 4 6 0 6 2

Selenio (ug) ALTO CONTENIDO DE FUENTE DE FUENTE DE FUENTE DE
55 g = 1917 1.7 25 1.7 i e 10 a8
Zinc (mg) ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE FUENTE DE 1.09 ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE FUENTE DE ALTO CONTENIDO DE
**10 mg 3.08 4.06 5.60 2.45 ' Bl 4.58 2.34 3.09
Vitamina B2 (Riboflavina) | ALTO CONTENIDO DE FUENTE DE
(Mg) *1.4 mg 1.01 0.04 0.06 0.11 0.09 0.10 0.13 0.23 0.15
Vitamina B3 (Niacina) FUENTE DE ALTO CONTENIDO DE
(mg) **16 mg 3139 0.30 1.40 1.80 2.27 13.5 117 1.37 1.13
Vitamina B6 (mg) 0.14 010 FUENTE DE ALTO CONTENIDO DE FUENTE DE FUENTE DE FUENTE DE ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE
**1.4 mg ' ' 0.26 0.56 0.36 0.26 0.21 1.12 0.54
Vitamina B9 (Acido FUENTE DE 20 ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE 10 ALTO CONTENIDO DE ) FUENTE DE ALTO CONTENIDO DE
Félico) (ug) **200 pg 50 69 113 145 51 98
Vitamina E (Alpha-tocoferol) | ALTO CONTENIDO DE | ALTO CONTENIDO DE ALTO CONTENIDO DE ALTO CONTENIDO DE FUENTE DE
(mg) *12mg 26.2 5,73 Lk 15.0 sy 6.93 Uy 2.42 it

Fuente: Departamento de Agricultura, Servicio de Investigacion Agricola 2011 EE.UU. Base de datos Nacional de Nutrientes del USDA para Referencia Estandar, Version 25. Laboratorio de Datos de Nutrientes pagina de inicio, www.ars.usda.gov / ba / BHNRC / ag. Se ha utilizado
la base de datos de EE.UU. ya que contiene la informacion mas completa y actualizada. Las almendras, las avellanas, las pecanas y las nueces son sin tostar (en crudo). Anacardos, nueces de macadamia, pistachos y cacahuetes (todos los tipos) se tuestan en seco sin sal
afiadida. Las nueces de Brasil son secadas, sin blanquear. * Fibra alimentaria - no existe una definicion legal armonizada de la fibra y no hay declaraciones de propiedades saludables autorizadas con respecto a la fibra contenida en los frutos secos en concreto. Recientemente,
la Comision publicé una Guia referente a los métodos de andlisis para la determinacién del contenido en fibras declarado en la etiqueta. Los célculos del contenido de fibra incluidos en la tabla se basan en los datos del USDA y pueden diferir en comparacion con los resultados
de los célculos de fibra basados en la Gufa de la Comision. ** Los VRN (Valores de Referencia de Nutrientes) para las vitaminas y los minerales se especifican en el Reglamento 1169/2011 sobre la informacion alimentaria facilitada a los

consumidores, que entrard en vigor a partir del 13 de diciembre de 2014.
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El nimero en negrita indica el valor méas alto. Las zonas rojas sombreadas indican
que el contenido de nutrientes del fruto seco es suficiente para clasificarlo como “alto

contenido de” (mas de 30% de la cantidad diaria recomendada (CDR)® tal como se
define en el Anexo de la Directiva de la Comision 2008/100/CE) y las zonas azules
indican “fuente de” (mas de 15% de CDR) ese nutriente.

Las declaraciones “fuente de proteinas” y “alto contenido de proteina” se pueden
hacer si la proteina aporta al menos el 12% y 20% del valor energético del alimento,
respectivamente.

Las declaraciones “alto contenido de grasas monoinsaturadas” y “alto contenido
de grasas poliinsaturadas” se pueden hacer si al menos el 45% de los acidos
grasos en el producto provienen de monoinsaturados y grasas poliinsaturadas,
respectivamente, y al menos 20% de la energia del producto proviene de grasas
monoinsaturadas y poliinsaturadas, respectivamente.

Si bien existe ya una relacion de declaraciones autorizadas sobre
los nutrientes contenidos en los frutos secos, la investigacion en
muchos paises continla demostrando los beneficios del consumo
de frutos secos - esto probablemente derivara en nuevas
declaraciones de propiedades saludables autorizadas en el futuro.

Las recientes conclusiones de los principales centros de
investigacion internacionales indican que:

e En un estudio epidemioldgico llevado a cabo en los EE.UU., los
consumidores de cacahuete, crema de cacahuete y frutos
secos demostraron tener menor indice de masa corporal (IMC) y
menor circunferencia de cintura que los no consumidores.

Los consumidores de frutos secos también tenian una presion
arterial mas baja y
niveles mas bajos de
colesterol LDL en
comparacion con los
no consumidores.®

e |_os ninos aumentaron
la cantidad y variedad
de verduras
consumidas cuando
eran untadas en crema
de cacahuete. ’

e | os frutos secos son
parte de la “Dieta Mediterranea” patron de alimentacion
saludable junto con la fruta, verduras, aceite de oliva, cereales,
carnes magras, pescado y vino.®

Un pufado de frutos secos (~ 30 g) contiene alrededor de 180 a
200 kcal — que esta en linea con la cantidad de calorias
suplementarias recomendadas para el consumo entre horas.’

La declaracion “fuente de fibra” se puede hacer cuando un producto contiene
como minimo 6 g de fibra por 100 g, o al menos 3 g de fibra por 100 kcal.

La declaracion “alto contenido de fibra” se puede hacer cuando un producto
contiene como minimo 6 g de fibra por 100 g, o al menos 3 g de fibra por 100 kcal.

La declaracion “sin sal/sin sodio” podra utilizarse si un producto no contiene mas
de 0,005 g de sodio, o el valor equivalente de sal por 100 g ¢ 100 ml.

La declaraciéon “muy bajo contenido de sodio/sal” puede ser utilizado si un
producto no contiene més de 0,04 g de sodio, o el valor equivalente de sal de
100 g 6 100 ml.

La declaracion “sin sodio/sal anadidos” se puede hacer cuando a un producto no
se le ha afadido sodio/sal y el producto no contiene més de 0,12 g de sodio, o el
valor equivalente de sal, por 100 g 6 100 ml, de acuerdo con el Reglamento (UE) n°
1047/2012.

e Contrariamente a la opinion popular, los frutos secos salados no
son ricos en sal - la sal esta en la superficie, por lo que se
percibe de inmediato. Una racion de 30 g de cacahuetes
tostados y salados, pistachos, anacardos o frutos secos mixtos
contiene menos de 0,4 g de sal.” La ingesta diaria de sal
recomendada es 6 g."

La industria de los aperitivos esta respondiendo a la demanda
de los consumidores de alternativas mas saludables y sabrosas
ofreciendo una mayor variedad de opciones: tostados con o sin
grasas afadidas y multitud de condimentos. jOpciones para
satisfacer todos los gustos y preferencias!
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