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¢Qué tan recomendables son los helados comerciales?
How recommendable are commercial ice creams?
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Abstract:

Introduction: Ice cream is a food that results from the mixture of dairy ingredients and can contain vegetable fats, eggs, fruits,
flavorings, sweeteners and other additives. The nutritional composition of ice cream varies according to the type and ingredients with
which it is made. Methodology: An ice cream search was conducted in the state of Hidalgo, comparing 49 regular 1L ice creams
from 5 different brands, where the amount of energy, sugars, proteins, saturated fat, fiber and sodium is included for each 100 mL of
products. Results and Discussion: The results are presented for every 100 ml of product. The ice creams evaluated have a low average
energy content, that is, between 68-138 kcal. Some of the ice creams cover about 50% of the daily sugar recommendation. They also
contribute a low intake between 1 and 4% of the daily protein recommendations. Cream or milk-based ice cream provides a maximum
of 20% of the recommended daily fat. The supply of fiber provided is not significant. It contributes between 0-40% of the daily
sodium intake. Conclusion: Cream and milk-based ice creams are characterized by a high caloric density derived from a high content
of sugars and fats, so it is necessary to include those warning stamps according to their composition. The consumption of ice cream
should be moderate; high consumption contributes to the development of chronic non-communicable diseases.
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Resumen:

Introduccién: El helado es un alimento que resulta de la mezcla de ingredientes lacteos y puede contener grasas vegetales, huevo,
frutas, saborizantes, edulcorantes y otros aditivos. La composicidn nutrimental del helado varia de acuerdo al tipo y los ingredientes
con los que esta elaborado. Metodologia: Se realizé una comparacion de la composicion nutrimental presentada en el etiquetado de
49 helados comerciales (1L) de 5 marcas comerciales que se expenden en el estado de Hidalgo. Resultados y Discusion: Los
resultados se presentaron por cada 100 mL de producto. Los helados evaluados presentaron un contenido energético medio bajo, de
entre 68-138 kcal. Estas calorias fueron aportadas por los azlcares, los que de acuerdo a la recomendacion de la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) algunos de estos productos cubren alrededor del 50% de la recomendacién de azcar al dfa. Estos productos pueden
contribuir con un aporte a las recomendaciones establecidas de proteina (1-4 %) y grasa (20 %), mientras que la fibra y el sodio fue bajo.
Conclusidn: Los helados de crema y a base de leche se caracterizan por una alta densidad calérica derivado de un alto contenido de
azlcares y grasas por lo que es necesario incluir aquellos sellos de advertencia seguin su composicion. El consumo de helado debe ser
moderado; un consumo frecuente pudiera contribuir al desarrollo de enfermedades crénicas no transmisibles.

Palabras Clave:

Helado, composicion nutrimental, calorias, azucares, grasas

Introduccién embargo, también es considerado como elemento en la
dieta para el paciente hospitalario. Por un lado, tiene valor

El helado en la alimentacion se considera como un energético y nutrientes; su composicién esté influenciada

alimento “divertido” e incluso como “chatarra”. Sin
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por la preferencia del consumidor, manufactura,
ingredientes y el costo de los mismos.*

La NOM-243-SSA1-2010% define como helado a aquel
alimento producido mediante la congelacién con o sin
agitacion de una mezcla pasteurizada compuesta por una
combinacién de ingredientes lacteos pudiendo contener
grasas vegetales, frutas, huevo y derivados,
saborizantes, edulcorantes y otros aditivos; cuando esta
empalillado se nombrard paleta. De acuerdo a esta
norma, puede ser clasificado en base a su composicion
de grasa en helado de crema o leche, la utilizacion de
crema o grasa vegetal, o sorbete.

Respecto a la composicién nutrimental, esta varia de
acuerdo al tipo de helado y los propios ingredientes
utilizados para su elaboracién. Estas kilocalorias derivan
principalmente por el alto contenido de azlcares y de
grasa provocando un alimento rico en kilocalorias ya que
oscila entre los 150 Kilocalorias de los de leche a las 250
Kilocalorias de los helados de crema, lo cual podria
resultar un inconveniente para el consumidor.®

Los helados presentan un alto contenido de hidratos de
carbono simples, generalmente azlcares como la
sacarosa y el jarabe de glucosa; una racion de 100 g de
helado pueden representar entre el 3 y 6% del total de
carbohidratos simples recomendado para adultos que es
de maximo 10%.* Por otro lado, el contenido de fibra es
muy bajo por lo que generalmente no se considera un
alimento buena fuente de fibra. Mientras que, las
proteinas contenidas en el helado provienen
principalmente de la leche, de caseinatos u de otras
fuentes por lo que presenta un valor biolégico elevado
destacando el aporte de lisina.

En cuanto al porcentaje de grasa saturada, el contenido
varia dependiendo el tipo de helado. Los helados de
leche su contenido graso es moderado cuando presentan
menos del 5% y los helados de crema con 14.8% de este
componente. Los ingredientes pueden incrementar este
porcentaje considerablemente, por ejemplo, cuando se
agrega una cubierta de chocolate a un helado de crema
puede aumentar el contenido de grasa a un 60%.°
Considerando que la OMS® establece que el consumo de
grasa saturada debe ser menos del 10 % de la ingesta
caldrica diaria, el consumo de 100 g de helado de crema
o helado a base de leche podria aportar desde un 5 hasta
un 27 % de la grasa diaria recomendada, asi que estos
helados superan esta recomendacion por mucho.

Con respecto al colesterol, los helados crema contienen
una proporcion elevada; aproximadamente 30 mg/100 g
helado. Considerando que la ingesta maxima

recomendable para la poblacién adulta es de 300 mg/dia,
un helado crema de 100 g aporta un 10% de ese valor
recomendado. Adicionalmente, el helado presenta un
buen aporte de minerales como calcio, fésforo, magnesio
y potasio provenientes de la leche y de los demas
ingredientes utilizados para su elaboracion. °

La legislacion actual para productos procesados (NOM-
051-SCFI/SSA1-2010) ’ establece que los alimentos
deben tener sellos con leyendas precautorias si rebasan
los limites establecidos para el contenido de calorias (=
70 kcal), azucares (210% del total de energia), grasas
saturadas (210%), grasas trans (£1%) y sodio (=1 mg o
2300 mg) considerando 100 g de producto. De igual
forma dicha norma especifica que si el helado incluye
edulcorantes o cafeina debe de presentar una leyenda
precautoria debido para limitar su consumo en nifios.
Ademads, la norma especifica que no se deben incluir en
su etiqueta personajes infantiles, animaciones, dibujos
animados, celebridades, deportistas 0 mascotas,
elementos interactivos, tales como, juegos visual —
espaciales o descargas digitales, que, estando dirigidos
a nifios, inciten, promuevan o fomenten el consumo.

El objetivo del presente trabajo fue evaluar y comparar la
composicién nutrimental entre las diferentes marcas de
helados comerciales considerando la informacion de su
etiquetado nutrimental.

Metodologia

Se realiz6 una basqueda de helados de presentacion de
1 litro en distintos supermercados del Estado de Hidalgo
y Estado de México.

Se recopil6 la informacion del etiquetado de 49 helados
regulares de 5 marcas consumidos en México excluyendo
de esta comparacion a aquellos que indicaron ser bajos
en grasa, bajos en azlcar, sin azUcar y keto. Para
establecer una comparacion entre las muestras de helado
se incluyd la cantidad de energia, azlcares, proteinas,
grasa saturada, fibra y sodio considerando 100 mL de
producto.

Resultados y Discusion

En la tabla 1 se presenta la composicion nutricional de las
diferentes marcas de helados en 100 mL de producto.
Los helados evaluados presentaron un contenido
energético medio/bajo, es decir de entre 68-138 kcal/100
mL, y en general los productos presentaron valores
inferiores a 300 kcal/100 g. La adicién de ingredientes
como crema, queso, dulce de leche o caramelo y
chocolate incrementa las calorias en algunos helados
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hasta 270 Kcals considerdndose productos con
moderado contenido de calorias. ®

Tabla 1. Composicion nutrimental de helados comerciales consumidos en México
(9/1100 mL)
Energia . " Grasa . Sodio
Marca Sabor (keal) Aziucares Proteinas et Fibra (mg)
Holanda  Napolitano 105 11.3 15 38 0.3 46
Vainila 101 10.7 14 38 0.1 48
Fresa 105 12 14 37 0.1 49
Chocolate 109 119 AT 39 0.7 40
Limén 7 16.3 0.2 0.1 0.2 5
Nuezy 116 105 18 38 03 47
Almendras
Queso con
Zapanea 11 139 13 35 0.1 46
Yogurtcon 444 13.9 13 35 01 45
Zarzamora
Chocomenta 115 115 16 47 04 48
Hersheys 118 129 18 39 0.1 50
M&MS 118 128 1.5 43 0.2 49
Chips Ahoy 122 12.2 16 43 0.2 66
Chocochips 115 115 16 47 04 48
Kisses 127 15.1 16 41 03 50
Mordisko 117 113 16 36 03 76
Oreo 124 124 16 42 0.2 75
Haagen  Cookies& g, 201 44 105 03 50
Dazs Cream
Strawberry
Cheesecake 262 248 38 9 04 700
Dulcede g9 247 45 10.1 0 50
leche
Menta
chocolta 250 18.1 35 10.2 05 0
Strawberrys 544 21 39 95 03 15
& Cream
Caramel
Brownie 278 24.1 44 101 03 800
vainilla 249 19.6 43 10.2 0 40
Nuez de
A A 280 23 4 1 0 105
Coffee 250 19 4 10 0 65
Lemon
sorbet 110 23 0 0 1 5
Nutrisa Vainilla 136.6 45 04 13 12 63
Yogurt Taro 140 265 29 26 0 136
Fuales 132 243 32 3 24 8
guayaba
Zarzamora 137 243 32 3 24 53
Frutales
durazno 132 243 32 3 24 53
Yogurt coco
frarbussa 137 10.5 32 1.9 24 53
Neste —Fionde 575 298 14 74 06 9
Mokaccino ) - . ) -
Chocofresa 4599 21 0.9 36 01 114
Duo
Kit Kat 184 18 22 6.7 07 0.19
Chocolate 187.8 234 18 6.3 0.8 74
Limén 108.8 223 0 0 0 28
Vainila 1771 245 11 56 0 92
Napolitano 1743 227 07 6.5 0 65
Fresa 168.2 211 1 5 05 65
La lechera 197.5 278 25 58 13 76
Carnation:
Almendray 178.1 214 26 71 0 60
Nuez

Segin la NOM-051-SCFI/SSA1-20107, los helados
evaluados en esta investigacion, superan el maximo de
contenido de energia y azlcares establecidos en dicha

norma, como ya se habia mencionado anteriormente,
esta legislacion estipula que en productos liquidos, el
aporte no debe ser mayor o igual a 70 kcal totales por
cada 100 mililitros de producto, aspecto que el helado
sobrepasa, tal y como se observa en la tabla 1, en donde
se aprecia que el valor calérico de los helados es
generalmente superior a 200 kcal/100 mL. Este aporte es
mayor en los helados de base lactea en comparacion con
los que tienen una base acuosa. por ende, deben
contener, en su parte frontal, el etiquetado
correspondiente a los dos primeros sellos de advertencia
anteriormente mencionados. Sin embargo, el contenido
en nutrientes es también mas elevado en los helados que
llevan leche que en los que estan elaborados a base de
agua.

Uno de los datos més importantes en este estudio es el
contenido de azUcares de los helados ya que segun lo
observado, en promedio (Figura 1) presentan 17.8 g, lo
gue representa el 24% de su composicién proveniente de
los azucares, resultado distinto al que mencionan Fiol, C.,
etal., 2017 8, que en su articulo refieren que el parametro
estandar para un helado es de 12-16% de azlcares.
Ademas, de acuerdo con la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), el consumo de azlcares libres se
recomienda ser menor a 5% de la ingesta calérica total
basados en una ingesta total de 2000 kcal al dia, lo cual
equivale a unos 25 gramos (aproximadamente 6
cucharadas de café) de azlcar al dia para un adulto con
un indice de masa corporal normal. Lo anterior debido a
gue se ha asociado una alta ingesta de azlicares con una
mala calidad de la dieta, mayor presencia de caries
dental, mayor riesgo de sobrepeso y obesidad y mayor
riesgo de contraer enfermedades no transmisibles.* Es
claro que algunos de los helados analizados, en 100 mL
cubren alrededor del 50% de la recomendacion de azlcar
al dia, sin embargo, existen otros helados que incluso
sobrepasan esta recomendacion con un contenido de
azucar de hasta 29.8 gr/100 mL de producto.

En lo que se refiere al contenido proteico de los helados,
la IDR de proteinas que se deben ingerir al dia en una
dieta habitual para un adulto es de 73 g ° 6 de 0.8 g/Kg
de peso/dia.’® Estos productos contienen de 0-4 g por
cada 100 mL de proteinas, contribuyendo con 0.5y 6 %
de dichas recomendaciones. Dicho aporte de proteinas
en estos productos, se incrementa con el aporte de leche,
huevo u otros productos ricos en este nutrimento. De
hecho, aln si se tomara en cuenta el aporte de un helado
promedio de dos bolas pequefias o 74 g (Figura 1), que
tiene 1.52 g de proteinas, y el cono de galleta en el que
se suele servir tiene 1.4 g, y en donde en total, el helado
promedio contiene 2.92 g de proteinas, aun con esto, los
helados, no pueden ser considerados como productos
fuente de este nutriente.
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Ademas, en lo observado en este trabajo y tal como ya se
dijo, el helado promedio contiene 2.92 g de proteina, lo
gue apenas representa un 3.95% de su composicion total,
lo que esta muy por debajo de lo reportado como rango
de proteinas de un helado estandar por Goff, 2008, que
menciona que estos tienen entre 18-25% de proteinas.

Dos bolas pequerias de helado:
74 g de helado (34-41 gramos por
bola) *

119 keal

« Azicares:13.7g

« Fibra:0.36 g

« Proteinas:1.52¢

« Sodio: 77 mg

« Grasasaturada:3.94 g

Un cono de galleta (15 g)*
61 kcal

« Aziicares:41¢g

« Fibra:og

« Proteinas:1.4g

« Sodio:13.6 mg

« Grasasaturada:0.3g

TOTAL:
180 kcal

* Azicares:17.8 g

* Fibra:0.36 g

* Proteinas:2.92¢

* Sodio: 90.6 mg

* Grasasaturada: 4.24 g

i ] |
Figura 1. Informacion nutrimental en promedio de un
helado en cono.

En cuanto al contenido de grasa la composicion
nutrimental varia de acuerdo al tipo de helado y los
ingredientes utilizados en su elaboracion.® El consumo de
100 g de helado crema o helado base aporta como
maximo un 20% de la grasa diaria recomendada.

De acuerdo a los resultados que se muestran en la Figura
1 que es el resultado del promedio de los helados
mencionados en la Tabla 1; 74 gramos de helado
equivalente a dos bolas pequefias de helado aportando
3.94 g de grasa saturada, ademas el cono de galleta
proporciona 0.3 gramos dando un total de 4.24 gr de
grasa saturada de ambos, lo que es un 5.7% de su
composicion total, por lo que se encuentra fuera de los
parametros estandar mencionados por Fiol, C., et al.,
20178, que van del 7-15% de la composicién total.

La OMS, 2018 sugiere que el limite de consumo de
grasas saturadas debe ser menor del 10% de la ingesta
calérica diaria, por lo tanto al consumir un helado junto
con el cono nos proporcionara 4.24 g de grasa saturada
gue corresponde a 2.6% de la ingesta calérica diaria
recomendada por la Organizaciéon Mundial de la Salud;
dicho lo anterior no excede la recomendacion diaria, sin
embargo, algunos de los helados mostrados en la Tabla
1 proporcionan mas contenido de grasa por 100 mL
destacando el sabor nuez de macadamiay sabor vainilla,

el primero proporcionando 11 g y el segundo 13 g de
grasa saturada. Por lo que es recomendable el consumo
de los helados de agua proporcionan una menor cantidad
de grasa por 100 mL.

Algunos de los helados comerciales son preparados a
partir de semillas o frutas secas, lo que podria contribuir
con el contenido de fibra. De acuerdo con la OMS (2018),
establece como recomendacién para mejorar el estado
de salud el consumo de 25 g de fibra dietética al dia.*?
Como se observa en la Figura 1, en general el aporte de
fibora en un helado es de 0.36 g/72 g de helado
representado solo el 1.44% de dicha recomendacion. El
aporte de fibra no es significativo, debido a que
proporciona una cantidad minima.

En cuanto al sodio, la OMS recomienda que la ingesta de
sodio no supere los 2 g 0 2000 mg al dia, y que dicha
recomendaciéon se reduzca en nifilos hasta que sea
proporcional a las necesidades energéticas de los
infantes, esto con el fin de reducir las enfermedades no
transmisibles (ENT) en los nifios y en su vida adulta
(tensién  arterial, enfermedades cardiovasculares,
accidente cerebrovascular, entre otras).®

En los helados analizados se observo que su contenido
en sodio aporta entre 0-40% de la ingesta diaria por cada
100 mL de producto, lo que se observa en la Tabla 1, un
porcentaje bastante alto considerando que no es el Ginico
alimento procesado que se consume en un solo dia. De
igual manera, el contenido de este mineral sera
aumentado o disminuido segun el contenido de
ingredientes del producto.

En la Figura 1, podemos observar que un helado de dos
bolas, habitualmente servido en cono de galleta, en
promedio aporta 90.6 mg de sodio. Si bien, es un aporte
bajo, hay que recordar que esta cantidad es en promedio,
por lo que variara en funcién de la eleccién de helado que
se haga en el momento de la ingesta.

Finalmente, de acuerdo a la NOM-051, estos productos
deben tener 1, 2 o hasta 3 sellos, que serian el de
EXCESO DE AZUCARES, EXCESO DE CALORIAS y/o
EXCESO DE AZUCARES, puesto que se observo que
son los nutrientes que presentan en una cantidad mas
elevada de la permitida.

Conclusioén

Los helados evaluados se caracterizan por una alta
densidad calérica que deriva de un alto contenido de
azlicares y grasas saturadas, principalmente aquellos
helados de crema y helados a base de leche, por lo que
deben presentar en su etiquetado 3 de los sellos
precautorios o de advertencia, segun corresponda con el
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contenido del mismo. Ademas, respecto a fibra, la
contribucién del helado a comparacién de Ila
recomendacion de ingesta diaria, es minima.

Finalmente se recomienda un consumo moderado de
estos productos para evitar desarrollar complicaciones o
problemas de salud a futuro, como sobrepeso, obesidad,
diabetes y/o hipertension arterial, entre otras
enfermedades no transmisibles que pudieran estar
relacionadas con el exceso de calorias, azlcares, grasa
saturada y sodio.
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