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1. Resumen.

Actualmente la alimentacion y la nutricion son consideradas uno de los pilares basicos
en nuestro dia a dia y son cada vez mas las tendencias alimentarias que estan
surgiendo con el objetivo de mejorar nuestra salud y nuestra apariencia, ya que hoy en
dia existe mayor presion social por el aspecto fisico y el peso. Ademas, la industria
alimentaria cada vez estd mas desarrollada y esto conlleva que los alimentos estén
sufriendo modificaciones y mejoras con el principal objetivo de conseguir un bien
comun. Con el fin de disminuir el desgaste medioambiental, paliar los efectos del
cambio climatico y conservar nuestro ecosistema, varias tendencias alimentarias estan
siendo desarrolladas e implementadas. Por ejemplo, las carnes de origen animal, se
estd buscando sustitutos de origen sintético que aporten los mismos nutrientes y
calorias. También se estan desarrollando carnes vegetales a base de legumbres o soja
normalmente para aquellas personas que prefieren evitar consumir nada de origen
animal, asi como explorando las posibilidades de otras fuentes proteicas como los
insectos. Ademas, el consumidor, cada vez mas preocupado por su salud y conocedor
de la influencia que la alimentacion tiene en ella, tiende cada vez mas a elegir
alimentos que, ademas de tener propiedades nutritivas en si, le aporten beneficios
extra como los alimentos funcionales o “smartfoods”. Unido a estos cambios en la
industria alimentaria, gran variedad de conductas alimentarias se estan imponiendo
hoy en dia, algunas como el ayuno intermitente, la dieta sin gluten, la dieta détox, la
paleodieta o la dieta cetogénica son las mas populares, es decir son las mas
practicadas por la poblacion y en ello influye que son promocionadas y defendidas por
“influencers” que muestran los supuestos beneficios que se consiguen tras seguir las
mismas. Por otro lado, se estdn incorporando ayudantes tecnoldgicos en los alimentos
y en sus envases con el objetivo de ayudar al consumidor a elegir con cabeza qué tipo

de productos debe consumir y con ello mejorar la calidad de vida de todo el mundo.

1.1 Palabras clave: Tendencia alimentaria, dieta, salud, medioambiente, innovacion.
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2. Introduccion.

Una dieta nutricionalmente equilibrada es aquella en la cual estdn presentes los
nutrientes y la energia necesaria y en las cantidades suficientes para cubrir las
necesidades de cada persona y asi evitar graves problemas y deficiencias (Fontanillo,
2011). Ademas, una dieta considerada saludable debe proporcionar los suficientes
micronutrientes, es decir vitaminas y minerales, e hidrataciéon que permitan satisfacer
las necesidades fisioldgicas del cuerpo humano (Cena and Calder, 2020). Segun la OMS
la malnutricién sigue siendo hoy en dia una de las principales causas de defuncién y
enfermedad en los paises en desarrollo principalmente y es la causa de enfermedades
graves como las de origen cardiovascular, ciertos canceres o la diabetes mellitus tipo 2
(Rosales Ricardo et al., 2017). Es la Organizacién Mundial de la Salud la que establece
también por otro lado que para que una dieta se considere equilibrada el gasto

caldrico debe estar compensando con la ingesta calérica (Figura 1).

CONSUMO OPCIONAL
OCASIONAL O MODERADO

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA [ALTERNAR)

2-3 AL DIA

ﬂl‘ MANTENER
ESTILOS DE VIDA

Actividad fqulmlu Balance Tecnicas
fisica diarla emocional Energetico  culinanns
60 min. saludablos

Figura 1. Pirdmide alimenticia elaborada por la OMS para
seguir un modelo de dieta saludable y equilibrada.

En la busqueda de los alimentos perfectos para alcanzar una dieta saludable vy
equilibrada la industria alimentaria ha evolucionado a pasos gigantescos. Desde finales
del siglo XX la regulacién de la calidad de los alimentos constituye un desafio para las
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politicas alimentarias ya que antes de ese momento los alimentos no seguian ningun
tipo de regulacién a la hora de ser comercializados o consumidos (Lacaze et al., 2008),
hoy en dia existe este proceso de regulacidon debido a que los consumidores somos
mas exigentes con la calidad del producto, por ello se han puesto en marcha sistemas
que valoran la seguridad, la calidad nutritiva, y las caracteristicas organolépticas de los

alimento que se lanzan al mercado (Lacaze et al., 2008).

También debido al desarrollo de la industria alimentaria cada vez existen mas
productos con un alto porcentaje de sustancias adictivas que hacen que las personas
se sientan atraidas constantemente por ellos e incluso se estan realizando estudios
para tratar de determinar si estas sustancias son las responsables de que cada vez
exista mayor proporcidon de poblacidon con trastornos alimentarios, principalmente
obesidad (Alonso Fernandez, 2005). A esto hay que afiadirle que hoy en dia el
consumo de alimentos procesados es excesivo. Los procesados son alimentos ricos en
azucares, grasas saturadas, alto contenido en sodio, sustancias refinadas y ricos en
aditivos. El consumo de este tipo de producto esta comprobado que es perjudicial para
la salud y deberia evitarse en la medida de lo posible, aunque la gente hoy en dia los
consume constantemente en su dieta y esto se debe principalmente a que se suele
priorizar el trabajo por encima de cuidar la alimentacion, y la falta de tiempo para
cocinar ocasiona que gran parte de la poblacion se alimente a base de este tipo de
productos menos saludables (Meza Miranda et al., 2018). Todo ello esta llevando al
desarrollo de numerosos problemas de salud ya que el consumo excesivo de productos
de mala calidad para nuestro organismo causa efectos negativos en el mismo, como
pueden ser principalmente problemas cardiovasculares como consecuencia del

sobrepeso o del exceso de grasa (Rama and National, 2014).

Por ello cada vez la figura del nutricionista tiene mas protagonismo en la sociedad, la
poblacion precisa de una persona que le ensefie el camino y las pautas para llevar una
correcta alimentacion y perder peso. Al mismo tiempo la sociedad ha establecido
ciertos cdnones de belleza en relacién con la imagen corporal, como el deseo de
poseer cuerpos estilizados o el panico a engordar, y ello conlleva cierta presiéon para la
poblacion llegando a practicarse las conocidas como “dietas milagro” que serian las

gue pretenden conseguir en la persona que las practica algo que es imposible o dificil



de alcanzar en relacién con su peso (Sanchez, 2015). Ademas, son dietas que suponen
cierto peligro ya que pretenden una pérdida de peso en tiempo record dando lugar al
conocido como posterior efecto rebote y a la dificultad de conseguir que dicho

adelgazamiento sea duradero.

2.1 Objetivos.

Los objetivos de esta revision bibliografica son conocer y desarrollar las nuevas
tendencias alimentarias que han surgido en los Ultimos afios, asi como las
modificaciones que han sufrido y estan sufriendo los alimentos en si para conseguir
aumentar su valor nutricional y reducir los componentes perjudiciales para la salud.
Por ultimo, se pretende dar una visién de futuro a través de ciertos alimentos que van

a ser considerados la base de nuestra dieta en algin momento.

3. Metodologia.

Este trabajo, al ser una revision bibliografica, las busquedas han sido realizadas a
través de bases de datos. La mayor parte de la informacién y datos de articulos se han

tomado de Pubmed, Web of Science o Google Academics.

La busqueda de articulos y revisiones cientificas se ha llevado a cabo utilizando las
siguientes palabras claves: “smartfood”, “nutrition”, “ketodiet”, “intermitent fasting”,
“paleodiet”, “detox”, “smartpackaging”, “supplements insect protein”, “gluten free

n u

diet”, “gluten”, “hydrocolloids”, “organic food”.

La seleccidon de los trabajos para su inclusidon en la revision se ha hecho ademas en
base a la fecha de publicacion (desde 2000 hasta la actualidad), siendo la gran mayoria

de los ultimos 10 afios.

Como complemento, se han tomado datos del programa Equipo de investigacién, dos
documentales en concreto, uno sobre el ayuno intermitente y otro sobre las carnes
sintéticas y vegetales. Por Ultimo, se ha sacado informacién de ciertos libros, el

primero es “La revolucidn Smartfood” un libro publicado en 2017 por Eliana Liotta



junto a dos profesionales del instituto europeo de oncologia y, en segundo lugar, se ha
empleado el libro “La dieta paleolitica” de Loren Cordain para extraer informacién

sobre esa tendencia alimentaria en concreto.

4, Resultados.

4.1. Dietas y tendencias en alimentacion.

Hoy en dia, la alimentacién y el bienestar es una prioridad para gran parte de la
poblacion, por ello y como consecuencia de la excesiva presién social por la apariencia
fisica son cada vez mas las dietas o pautas alimentarias que se llevan a cabo buscando

beneficios a corto plazo para la salud.

4.1.1. Ayuno intermitente.

El ayuno intermitente es una tendencia alimentaria actual basada en seguir ciclos
alternando horas de ayuno con horas de comida (Longo et al., 2017). Existen varias
categorias de dicho modelo de alimentacion (Figura 2). Dentro de ellos, el mas
practicado es el modelo 16/8, en el que se podria comer durante 8 horas y ayunar 16
(Welton et al., 2020). En segundo lugar, encontramos el ayuno de tipo 5:2, el cual
consiste en reducir la ingesta diaria durante dos dias a la semana a menos de 500 kcal.
El dltimo modelo y uno de los mas estrictos seria el ayuno prolongado, con el que se
suele perder mds cantidad de peso, éste consiste en no ingerir mas de 250 kcal
durante 10 dias, las ingestas consisten Unicamente en un zumo por la mafiana y un

caldo de noche (Grajower and Horne, 2019; Welton et al., 2020).

Estos modelos de alimentacion tan actuales son bastante populares y practicados por
la poblacién y son considerados como eficaces en relacién con la pérdida de peso, la
regeneracion celular y la sensacién de bienestar entre otros. Existen varias teorias que

defienden que dicha conducta aporta beneficios a nivel cardiovascular.



1. MODELO 16/8

- Posibilidad de comer durante
8h.

- Ayuno durante 16h.

2. MODELO 5:2

Dos dias a la semana se debe
consumir menos de 500kcal.

3. AYUNO PROLONGADO

No consumir mas de 250kcal
durante 10 dias.

Figura 2. Principales modelos de ayuno intermitente.

La primera estd basada en el estrés oxidativo y alega que el cuerpo al recibir menos
energia y menor cantidad de calorias produce menos radicales libres (ROS) y aumenta
la actividad antioxidante enddgena, lo cual daria como resultado una reduccién del
dafio oxidativo (Andrew J. Fritz, 2020). Dicho estrés oxidativo, al estar estrechamente
relacionado con la inflamacién, implica una disminucién en los marcadores
inflamatorios, consiguiendo de esta manera que en personas obesas se redujera el
peso y en los pacientes con asma se viera potenciado el flujo respiratorio, (Stockman
et al., 2018). La segunda relaciona la pérdida de peso con los ciclos circadianos. En el
ayuno intermitente, en la modalidad 16/8 principalmente, se suprime el desayuno o la
cena, por tanto, debido a que se ha relacionado el hecho de cenar tarde con un
aumento del riesgo de padecer diabetes, ya que ocasiona un aumento en los niveles
de glucosa en sangre, la practica de la supresion de la cena tendria un efecto positivo
(Andrew J. Fritz, 2020). Y por ultimo, la tercera hipdtesis defiende que con el ayuno se
llega a un estado cetogénico relacionado con la disminucién directa de cualquier riesgo
a padecer enfermedades cardiovasculares, ya que tras 6 u 8 horas de ayuno las
cetonas se vuelven detectables indicando una mayor utilizacion de las reservas de

grasa y con ello una disminucion del LDL y aumento del HDL (Andrew J. Fritz, 2020).

Es importante sefalar que esta tendencia se relaciona con una mejoria en pacientes

gue padecen diabetes mellitus tipo I, ya que la restriccion caldrica estd comprobado



gue mejora la resistencia a la insulina, aumentando la sensibilidad frente a la misma

tras un periodo de ayuno (Grajower and Horne, 2019).

Asimismo, estudios recientes llevados a cabo en animales han demostrado que el
ayuno intermitente podria complementar el efecto de la quimioterapia para atrasar la
progresion de ciertos canceres, lo cual se consigue defendiendo a las células de los
efectos téxicos propios de los quimioterdpicos y sensibilizando a las células danadas
frente al tratamiento, sin embargo las evidencias en humanos no son tan claras

(Grajower and Horne, 2019).

Otro tema de gran controversia hoy en dia y que esta en estudio es el de los beneficios
aportados por la restriccion alimentaria frente a enfermedades cognitivas como el
Alzheimer en mujeres menopdusicas. Se estan llevando a cabo investigaciones con
ratas con déficit de estrégenos en las cuales se indujo a nivel de hipocampo dicha
enfermedad (Shin et al., 2018). En dicho estudio se concluyd que las restricciones en la
alimentacion conllevaban una mejoria en numerosos indicadores fisioldgicos en la
salud de las ratas tratadas en el laboratorio, llegando a ralentizar la progresion de la

degeneracion neuronal (Shin et al., 2018)

El ayuno intermitente estd muy de actualidad, por lo que incluso existen aplicaciones
moviles usadas por mas de 10 millones de usuarios que presentan estudios con
psiconutricionistas y expertos del marketing digital. También existe bastante
publicidad engafosa que pretende convencer a los clientes a costa de su salud a través
de las conocidas como dietas milagrosas, este tipo de publicidad tiene como objetivo
captar a gente asegurandoles que con estas dietas aumentaran su masa muscular y

mejorara su estado de dnimo (Sanchez, 2015).

Por el contrario, también se han descrito bastantes efectos adversos, como dolores de
cabeza, aumento del colesterol total, aumento del HDL, disminucion de la masa grasa,
irritabilidad, ansiedad o trastornos alimentarios como seria la anorexia o la bulimia
acompafiada de atracones habiéndose aumentado los casos de pacientes ingresados
en centros psiquiatricos debido a ello y también a causa de trastornos depresivos que

son tipicos que surjan tras esta conducta (Stockman et al., 2018).



4.1.2 Dieta détox.

Esta dieta es una conducta alimentaria hipocaldérica que se lleva a cabo con el
propdsito de eliminar toxinas del cuerpo, promover la salud y perder peso (Cohen,
2007; Kim et al., 2015). Las toxinas que se pretenden eliminar podrian ser producto de
los pesticidas o metales pesados ajenos al cuerpo humano que encontramos en la
comida como causa de la polucién existente en el agua y en el aire (Ernst, 2012). El
interés en la eliminacién de todas estas particulas se debe a que pueden acumularse
en los tejidos grasos o en los huesos causando desdrdenes hormonales o aumento del

riesgo de padecer Parkinson entre otros problemas (Ernst, 2012).

Estos tipos de dietas normalmente incluyen la ingesta de vitaminas, diuréticos,
minerales, suplementos naturales y laxantes. Defienden aportar beneficios frente
enfermedades autoinmunes, obesidad, fibromialgia, eliminacién de grasas, resistencia
a la insulina y problemas inflamatorios entre otros. El periodo de dicha abstinencia
puede variar y se comienza con una alimentacién a base de zumos y sopas pudiéndose
ingerir té, vinagre, zumo de limén, agua con sal o bebidas ricas en micronutrientes,
para, a continuacion, ir introduciendo poco a poco alimentos sélidos como verduras y

frutas (Klein and Kiat, 2015).

Los principales riesgos que presenta este tipo de conducta alimentaria son por un lado
la sobredosificacion de suplementos alimentarios como vitaminas y minerales asi como
sucede con el exceso de agua, malnutricidn, hepatotoxicidad debido a los suplementos
o perforacion de colén entre otros (Ernst, 2012). Ademas, ciertos estudios han
demostrado que siguiendo una dieta détox los niveles de proteina total sérica
disminuian, y los niveles de creatinina aumentaban, esto demostraria que los
biomarcadores de la funcidn renal estarian alterados debido a la restriccion de calorias

(Kim et al., 2015).

Es esencial tener en cuenta que esta es una técnica para la que su efectividad vy
seguridad no estdn comprobadas cientificamente ya que los estudios que han sido
publicados hasta ahora no han tenido conclusiones robustas, por lo que convendria

advertir a los pacientes de los posibles riesgos de su aplicacion (Klein and Kiat, 2015).



Al igual que en el caso del ayuno intermitente, los medios de comunicacidon y redes
sociales han jugado un papel fundamental en la difusidon de esta tendencia sobre todo
en poblacion femenina (V.Lechuga, 2019). La aplicacion de la dieta détox consigue
adeptos gracias al efecto publicitario de “influencers” y a una presentacién atractiva en

el mercado (Figura 3), creando un estilo de vida.
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Figura 3. Extracto publicitario atractivo de zumos détox.

4.1.3 Paleodieta.

La paleodieta es una dieta basada en la ingesta de los alimentos que consumian
nuestros antepasados en el periodo Paleolitico, la cual cambiaba considerablemente
dependiendo de la latitud geografica, y con ello la composicién de macronutrientes y la
proporcidn de vegetales (Manheimer et al., 2015), incluia principalmente alimentos
como son las carnes rojas, frutas, verduras, frutos secos o huevos, conteniendo mas
proteinas y acidos grasos poliinsaturados, y menos acido linoleico (Kowalski and Bujko,
2012). Es popularmente usada en la pérdida de peso y en el control de la diabetes
mellitus tipo Il y como prevencidn y tratamiento de otras enfermedades crénicas. De
acuerdo con esta dieta, se restringen los alimentos procesados, productos enlatados,

lacteos, cereales y azlcares entre otros.

Los partidarios de esta dieta argumentan que tanto el gluten como cualquier otro tipo
de cereales estaban ausentes en la dieta de los antiguos cazadores (Zopf et al., 2018).
De acuerdo a esto, compararon las heces de personas con dieta tipo mediterranea, la
cual incluia abundantes alimentos vegetales, carne, pan, aceite de oliva, entre otros,

frente a otras con una dieta basada solamente en vegetales y carne de caza,
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observando que la microbiota de los segundos mostraba una mayor riqueza
microbiana lo cual previene posibles colonizaciones por parte de microorganismos

patdégenos ayudando ademas en el proceso de la digestion (Zopf et al., 2018).

También se ha demostrado que los alimentos procesados inducen a la inflamacion y a
la resistencia a la insulina, y por ello es razonable pensar que al evitar la comida
“moderna” se puedan mejorar dichas anomalias metabdlicas (Manheimer et al., 2015).
La resistencia a la insulina que sufre parte de la poblacion en la actualidad ha sido una
adaptacion a alimentos bajos en carbohidratos consumidos por nuestros antepasados
que al pasar al consumo excesivo que se tiene en la actualidad de alimentos
procesados, con indice glucémico alto, ha sobrecargado el metabolismo produciendo
hiperglucemia y otras anomalias metabdlicas (Manheimer et al., 2015). Se han
realizado ensayos en los cuales se demostrd que personas con diabetes mellitus tipo I
tras llevar a cabo una dieta durante siete semanas basada en un consumo alto de
proteinas y bajo de grasas conseguian un desarrollo metabdlico normal. Es por ello que
como primera linea del tratamiento de esta enfermedad se encuentra la modificacién
de la dieta, sin embargo no se ha podido demostrar aun que los beneficios sean

mayores que los problemas derivados (Andrikopoulos, 2016).

La adicidn de sal o el exceso de acidos grasos son dos caracteristicas que presentan los
alimentos procesados y ultra-procesados y en nuestros antepasados no las
encontrabamos. Estas dos caracteristicas también son responsables de dafios para la
salud ya que el exceso de sal esta asociado con la hipertension y el alto porcentaje de
acidos grasos conlleva hiperlipidemia (Konner and Boyd Eaton, 2010), la paleodieta al

prescindir de este tipo de alimentos seria de nuevo un punto positivo.

Por otro lado, esta dieta presenta una muy baja proporcion de calcio, sin embargo esta
baja proporcidon queda compensada ya que el magnesio que aporta es mucho mayor
de lo normal, y porque ademas la baja proporcién de sal y el alto contenido en

proteinas contribuyen al equilibrio saludable de dicho calcio (Manheimer et al., 2015).

No obstante, ante el aumento de personas que han incorporado esta pauta a sus vidas,

se han multiplicado el desarrollo de estudios ya que todo indica que podria conllevar
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riesgos cardiovasculares (Andrikopoulos, 2016). Aunque estos estudios concluyeron

finalmente que era dificil sacar conclusiones sélidas de los beneficios a largo plazo.

Hay cientificos que defienden esta dieta basandose en la teoria de que nuestros genes
son los que determinan nuestras necesidades nutricionales, y son estos genes los que
fueron formados por las presiones selectivas del paleolitico, y por ello se defiende la
alimentacion de nuestros antepasados como la mds correcta para nuestro cuerpo y
muchos alimentos modernos estan refiidos con nuestra genética (Loren Cordain,

2011).

4.1.4 Dieta sin gluten.

El gluten es un polipéptido insoluble tanto en agua como en disoluciones salinas
(Vaquero and Jorquera, 2018), es una proteina de almacenamiento presente en el
trigo, centeno y cebada y es una mezcla compleja de gliadina y glutenina caracteristica
por un alto polimorfismo (Biesiekierski, 2017). El gluten y las proteinas relacionadas
con el mismo tienen uso en la industria alimentaria ya que proporcionan viscosidad,

cohesividad, elasticidad y absorcidn de agua (Cabanillas, 2020).

El gluten no ha existido siempre, nuestros antepasados no lo consumian, fue
desarrollado como causa del avance en la agricultura y en el cultivo del trigo y su
consumo se vio potenciado como consecuencia de la migracién europea a América en
el siglo XV (Parada and Araya, 2010). El aumento en el consumo de gluten estd
relacionado por otro lado con la revolucién industrial, con el desarrollo del primer

molino (Parada and Araya, 2010).

La dieta libre de gluten y proteinas relacionadas con el mismo es una conducta
alimentaria considerada como principal tratamiento frente a la enfermedad celiaca,
una enteropatia cronica y autoinmune la cual se desarrolla debido a una intolerancia a
dicha proteina causando problemas gastrointestinales de malabsorcién principalmente
(Ros et al., 2020) y/o sintomas extraintestinales como podian ser anemia, dermatitis u
artritis (Serena et al.,, 2020). La enfermedad celiaca se manifiesta en personas

genéticamente predispuestas, con el genotipo HLA-DQ2 o HLA-DQS, por lo que es una
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respuesta inmune del cuerpo, esta respuesta tiene una parte innata (el efecto téxico
del gluten sobre el epitelio) y una especifica (por linfocitos T CD4+ del tejido
adyacente), estas dos son las responsables del dafio causado en la mucosa intestinal
(Vaquero and Jorquera, 2018). También se ha demostrado que existe una alta
influencia ambiental, aparte de genética (Ros et al., 2020). En estas personas el gluten
genera una inflamacién crénica en el intestino generando una malabsorcién de

determinados nutrientes.

Las personas que padecen dicha condicion siguen la dieta sin gluten como parte de su
estilo de vida y la falta de adherencia sobre la misma es la que determina su eficacia
(Schilling et al., 2018). Esta dieta elimina de la alimentacién todos los productos que
contengan cereales que tienen gluten (trigo, centeno, cebada y avena) incluyendo
alimentos naturales como procesados, y tiene como principal objetivo la recuperacién

de la mucosa intestinal.

Esta pauta alimentaria suele conllevar con facilidad un déficit en niveles de vitaminas
del grupo B, D, calcio, hierro, acido fdlico, omega-3 y fibra debido a la malabsorcién
producida por esta patologia crénica, a la falta nutricional y a la menor calidad de

ciertos productos sin gluten (Ros et al., 2020).

Debido a la falta de adherencia a esta dieta por parte de las personas con celiaquia o a
la contaminacién cruzada, la calidad de vida de las mismas se ve reducida y si este tipo
de abstinencia se lleva a cabo sin el seguimiento de un profesional de la nutricion
podrian conllevar a otro tipo de problemas de mayor gravedad como podrian ser

enfermedades cardiovasculares, metabdlicas o sobrepeso (Schilling et al., 2018).

Hoy en dia el Unico tratamiento disponible para tratar la enfermedad celiaca es la
restriccion de alimentos con gluten (Ros et al., 2020), por ello se encuentran en
desarrollo una serie de nuevas terapias no dietéticas o terapias basadas en la
modificacion del gluten ya que la restriccidon del mismo en la dieta presenta numerosos
inconvenientes como podria ser la falta de adherencia, la complejidad y el alto precio
de los productos a consumir. Una de estas nuevas técnicas consistiria en modificar
genéticamente los granos de trigo, detoxificacion del gluten mediante proteasa orales,

anticuerpos neutralizantes de gluten (Vaquero and Jorquera, 2018), terapias
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intraluminares, bloqueadores del HLA DQ2/DQS8, el desarrollo de harinas pretratadas o
terapias con Necator Americanus con lo que se provoca una infeccién bacteriana con la

finalidad de acabar con la enfermedad autoinmune (Serena et al., 2020).

Lamentablemente, los alimentos sin gluten suelen ser ricos en lipidos saturados vy
carbohidratos para compensar la pérdida de propiedades tecnoldgicas de dicha
ausencia, por ello la mayoria son altos en calorias y grasas saturadas aumentando el
riesgo de sobrepeso al modificar los valores lipidicos de los pacientes celiacos (Ros et

al., 2020).

La enfermedad celiaca hoy en dia presenta una prevalencia aproximada del 5%, la cual
aumenta cada vez mas, considerando también el gran ndimero de pacientes
asintomaticos que no han sido diagnosticados (Taraghikhah et al.,, 2020).
Curiosamente, la dieta con restriccidon de alimentos con gluten se ha convertido en una
tendencia muy fuerte, casi en moda, por lo que incluso sin padecer ningun trastorno
relacionado con el mismo debido a cierta percepcién cientifica infundada que sugiere
que evitar el gluten mejora la salud o que el gluten podria ser toxico para los humanos

(Cabanillas, 2020).

Aln no se conocen con exactitud los motivos del aumento de enfermos celiacos
aunque se postula que al constituir el gluten entre el 60-75% de las proteinas totales
del trigo, el alto contenido de esta proteina en los alimentos puede haber sido el
responsable de una mayor inmunogenicidad del trigo, y por tanto mayor incidencia de

la enfermedad celiaca (Sharma et al., 2020).

4.1.5 Dieta cetogénica.

Popularmente conocida como la “dieta keto”, es una dieta basada en un consumo alto

de grasas y bajo de hidratos de carbono, pretendiendo replicar los efectos del ayunoy

alcanzar el estado de cetogénesis. Dentro de la dieta cetogénica se incluyen diferentes

modalidades (Tabla 1).
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Tabla 1. Modalidades de la dieta cetogénica.

APORTE DE CARACTERISTICAS
MACRONUTRIENTES
Dieta cetogénica clasica. 90% calorias grasas (TCL). Relacion calérica 4:1 o 3:1.

10% calorias proteicas e
hidratos de carbono.

Dieta cetogénica con TAG | 60% calorias como grasas | -Produce mayor cantidad de

de cadena media. pudiendo ser la  mitad | cetonas.

triglicéridos de cadena media. | -Relacién caldrica 3:1.
Dieta cetogénica Atkins | -Cantidad fija de hidratos. Menos estricta.
modificada. -20-30% calorias de origen

proteico.

-60-70% de calorias grasas.

Dieta cetogénica con bajo | -50-60% calorias grasas.
indice glucémico. -30-40g de carbohidratos de

indice glucémico bajo.

Es usada como tratamiento no farmacoldgico anticonvulsivo frente a la epilepsia
refractaria en ninos farmacorresistentes, reduciéndose la frecuencia de crisis en un
85% de los casos (Castro V. and Heresi V., 2020). Su fundamento no esta claro, pero se
postula que actua frente a los neurotransmisores, favoreciendo la produccién de
glutamina, precursor del GABA, importante anticonvulsivo (Lambruschini, Nilo,

Gutierrez, 2012).

Debido a que la dieta cetogénica es pobre en micronutrientes es necesario

complementarla con suplementos vitaminicos y minerales (Wheless, 2008).

Esta dieta baja en carbohidratos también ha demostrado presentar infinidad de
beneficios frente al rendimiento deportivo. En este caso la dieta consiste en un aporte
maximo de 150 gramos de hidratos de carbono diarios, significando aproximadamente

un 10% de las calorias diarias (Sitko and Lépez Laval, 2019).
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El beneficio que aporta este tipo de dieta frente al deporte es que se reducen la
frecuencia de hiperglucemias, evitando con ellos el almacenamiento de grasas en el
organismo. Los cambios que experimenta el organismo son principalmente reduccién
de la masa grasa y de la masa total, aumento del HDL y reduccion del LDL y del
colesterol total, reduccién de los niveles de glucosa en ayunas y disminucién de los

triglicéridos en sangre (Sitko and Lépez Laval, 2019).

Asimismo, también se han encontrado efectos negativos de esta dieta, como podria
ser retraso en el desarrollo, estrefiimiento, reflujo gastroesofdgico, o fallo hepatico
entre otras ademas de efectos secundarios casi inmediatos como vémitos, célculos
renales, hemorragias o alteraciones bioquimicas como hipercolesterolemia,

hiperuricemia o anemia a largo plazo (Lambruschini et al., 2012).

4.2 Alimentos en tendencia.

El desarrollo de la industria alimentaria ha permitido que surjan nuevos alimentos los
cuales buscan beneficios a nivel de salud y medioambiente. Estos alimentos, los cuales
siguen en desarrollo, al ser tan innovadores precisan de un mayor control por parte de
la legislacion y ademas deben desarrollarse estudios de aceptacién poblacional por el

mismo motivo.

4.2.1 Smartfood o alimentos funcionales.

El concepto Smartfood significa “Alimentos inteligentes” y se consideran alimentos
que contribuyen a proteger nuestro cuerpo consiguiendo que los genes del
envejecimiento sean paralizados frenando el deterioro de las células. La dieta
Smartfood diferencia entre hechos y mitos y se basa en resultados de investigaciones
cientificas y pretende proteger y mejorar la salud, asi como evitar el sobrepeso,
prevenir patologias y prolongar la juventud habiéndose demostrado que la restriccidon

caldrica alarga la existencia de los seres humanos (Liotta, 2017).

Dentro de los productos considerados como ”“Smart” tenemos los “longevity

smartfood” que son los que consiguen imitar la restriccion caldrica e influir en la
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duracion de la vida, y por otro lado encontramos los “protective smartfoods” que son

alimentos inteligentes que nos protegen de las enfermedades (Liotta, 2017)

Dentro de los “longevity smartfood” podemos encontrar la alcaparra en la que su
molécula “smart" es la quercetina, conteniendo mas cantidad de ésta que el resto de
las plantas y se piensa que se consigue una disminucion significativa de triglicéridos. En
segundo lugar, otro producto dentro de este grupo seria el caqui en el que la molécula
“smart" es la fisetina, segin estudios esta molécula actua frente a los mecanismos
biolégicos del envejecimiento al unirse a los genes de la longevidad. También se ha
estudiado que tiene accion en la prevencién del ictus y es bueno para la vista (Liotta,

2017).

Por otro lado encontramos a los “protective smartfoods”, los cuales alargan la vida
entre los que encontramos el aceite de oliva virgen extra el cual ha sido demostrado
gue reduce en un 30% el riesgo de sufrir problemas cardiovasculares consiguiendo con
ello disminuir la incidencia de infarto e ictus (Liotta, 2017). Otro alimento considerado
dentro de este grupo seria el ajo, al cual se le atribuyen propiedades antibacterianas y

previene la aparicién de cancer de estdmago ya que lucha contra el Helicobacter pylori.

4.2.2 Carne sintética.

La carne sintética, o también conocida como “carne in vitro”, ha surgido
principalmente ante la preocupacidon medioambiental, desarrollada por el campo de la
ingenieria regenerativa o la agricultura celular. La produccion consiste en generar
biomasa comestible, mediante cultivo in vitro de células madre, es decir células con
capacidad de multiplicacidon extraidas directamente del musculo de un animal vivo
(Fernandes et al., 2020). Se pretende conseguir un alimento con la misma textura,
sabor y olor que la original. Este producto es de gran atractivo a nivel industrial por
una serie de ventajas que presenta, entre las que encontramos su precio, el ser menos
susceptibles a fluctuaciones estacionales, mas facil de almacenar y tener vida util mas

larga (Kumar et al., 2017).
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El proceso de fabricacion de la carne sintética esta aun en desarrollo, ya que uno de los
mayores desafios es conseguir reproducir los nutrientes, factores de crecimiento y
hormonas en cantidades suficientes y que sean a la vez compatible con la alimentacién
humana, los nutrientes que contenga la carne celular resultante dependera de los que
se hayan agregados al medio durante el proceso de crecimiento (Glickman, 2010). Es
necesario afiadir hierro y vitamina B12 a esta carne celular ya que generalmente se
obtiene del animal directamente, también se requiere la adiccién de hormona del
crecimiento natural o fabricada artificialmente (Kumar et al.,, 2017). Uno de los
principales responsables de llevar la produccién de carne sintética a la realidad
industrial es el Dr. Mark Post, farmacdlogo de la Universidad de Maastricht en Holanda
y fundador de MosaMeat, la primera empresa investigando la produccidon de carne

sintética (Figura 5).

Las principales razones impulsoras del desarrollo de este nuevo modelo carnico son la
seguridad alimentaria, el medio ambiente y el bienestar animal. Aunque hoy en dia el
desafio mas dificil de superar que presenta la carne sintética a base de células madre
es la aceptacion por parte del consumidor aunque los consumidores parecen que
respaldan el consumo de este tipo de carne ya que encuestas realizadas determinan
que en torno al 60% de los consumidores estarian dispuestos a consumir productos

carnicos de origen sintético (Kumar et al., 2017).

Figura 5. Carne sintética desarrollada en el laboratorio del
Dr. Post.
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4.2.3 Carne vegetal.

La carne vegetal es un sustitutivo de la carne que presenta un olor, textura y sabor
similar y suelen producirse a base sustratos vegetales: legumbres como los guisantes,
soja como el tofu o cereales como el arroz. Se les suele afiadir carbohidratos como
almidon de la patata o derivados de fibras vegetales para conseguir la textura y las
grasas que se utilizan serian procedentes del aceite de coco, de colza o manteca de

cacao (Kumar et al., 2017).

La aceptacion por parte de la poblacion cada vez es mayor debido a sus cuatro
beneficios, favorable sobre el medio ambiente, positiva para la salud humana,
promueve el bienestar de los animales y evita la limitaciéon de los recursos naturales

(Fernandez, 2020).

En las dietas vegetarianas la carne vegetal es la principal fuente de proteinas de alta
calidad, aunque se ha comprobado que las proteinas de origen vegetal presentan
menor digestibilidad en comparacion con las de origen animal, por ello seria necesario
aumentar este aporte proteico entre un 20 y un 30% (Catalina Le Roy O et al., 2010).
Una de las mas destacadas es la fabricada con tofu, un sustitutivo obtenido de la soja
fermentada que presenta gran valor nutritivo, reduciendo el colesterol de la sangre

entre otros beneficios (Kumar et al., 2017).

Por otro lado, se ha comprobado que las carnes de origen vegetal, al igual que la dieta
vegetariana en general es pobre en omega 3, por lo que al planificar la dieta habria
gue anadir ciertos alimentos como linaza o nueces los cuales cubrirdn este déficit.
Estos alimentos de origen vegetal también presentan déficit en nutrientes como seria

el zinc, calcio, hierro o vitaminas D o B12 (Catalina Le Roy O et al., 2010).

Estudios llevados a cabo determinan que las carnes vegetales presentan beneficios

cardiovasculares, con respecto a la hipertensidn arterial. En este sentido se ha

demostrado que la dieta baja en grasas totales y rica en carne vegetal y vegetales, en
concreto la dieta seguida por vegetarianos permite alcanzar niveles mds bajos de

presion arterial (Pino L. et al., 2009).
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4.2.4 Alimentos ecoldgicos.

Los alimentos ecoldgicos han aumentado su produccidon en los ultimos afios. Aunque
las evidencias cientificas aun son escasas, la agricultura ecolédgica contribuye a
mantener un estado de salud éptimo y disminuye el riesgo de desarrollar
enfermedades crénicas al estar desprovistos de pesticidas y fertilizantes quimicos

(Ashaolu and Ashaolu, 2020).

Una de las causas por las que ha aumentado la demanda de este tipo de alimentos es
debido a que son mas respetuosos con el medio ambiente, y mads saludables ya que
tienen una menor exposicion a plaguicidas (Brantsater et al., 2017). La agricultura
ecoldgica no permite el uso de pesticidas ni el uso de organismos genéticamente

modificados promoviendo el bienestar de la biomasa y del suelo.

Los productos ecoldgicos presentan mayor concentracion de vitaminas, minerales y
acidos grasos beneficiosos. Ademas, los valores de nitratos, residuos de pesticidas y
cadmio estan por debajo de los que encontramos en el caso de los productos

convencionales (Brantsaeter et al., 2017).

Las preferencias existentes sobre los productos ecoldgicos vienen motivadas por la
diferencia en la composicién entre este tipo de alimentos y los convencionales. Las
diferencias se basan principalmente en las distintas concentraciones de nutrientes y
otros compuestos como metabolitos secundarios. Y en los productos de origen animal
las diferencias estan relacionadas con la cantidad de yodo y selenio o el perfil de dcidos

grasos (Brantsaeter et al., 2017).

4.2.5 Fuentes de proteina animal no convencionales.

El consumo de suficiente proteina en la dieta es imprescindible en el mantenimiento
de la salud y la solemos obtener a partir del consumo de carne, pescado, huevos o
lacteos (Churchward-Venne et al.,, 2017). Hoy en dia se estan buscando nuevas

alternativas para cubrir esta necesidad proteica debido principalmente a razones
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medioambientales ya que el calentamiento global del planeta en parte se debe al CO,
generado en la ganaderia extensiva. En este sentido, una de las principales opciones
gue se han desarrollado es el consumo de insectos comestibles como alimento rico en

proteinas (Laureati et al., 2016).

Actualmente estan en desarrollo diversos estudios que tratan de evaluar el uso de
insectos comestibles para alcanzar los valores normales de hierro y zinc, dos
deficiencias muy habituales en los humanos que provocan numerosas enfermedades
como anemias, retraso en el crecimiento y aumento del riesgo de mortalidad (Mwangi
et al., 2018). Ademds, como se ha mencionado anteriormente, los insectos presentan
determinadas ventajas frente al ganado convencional, estas ventajas podrian ser
agricolas, medioambientales debido a la baja emision de gases o econdmicas
(Churchward-Venne et al., 2017), aunque las principales ventajas son la alta capacidad
que presentan los insectos para producir descendencia y que son productos

sostenibles.

El porcentaje medio de proteina que presentan los insectos (Figura 6) oscila entre 40%
al 16% en insectos del orden Isoptera como las termitas y entre el 64% al 20% en los
del orden Blattodea como las cucarachas. Dentro del mismo orden también varia el

contenido en proteina segun la especie (Tome and Miller, 2000).

> 8 & 2 8 8

Average protein content
(% of dry matter)

Figura 6. Comparativa del porcentaje de proteina de insectos
vs otras fuentes proteicas (Churchward-Venne et al., 2017).
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En la actualidad son cada vez mas el numero de granjas de insectos que se estan
desarrollando debido al gran interés sobre los insectos comestibles en cada vez mas
paises, estas granjas consisten en instalaciones para la cria de insectos los cuales
suelen sacrificarse a través de un proceso de liofilizacion y pueden sufrir
posteriormente proceso de trituracion, secado o tostado antes de ser envasados para

su venta (Churchward-Venne et al., 2017).

La proteina obtenida de insectos criados en granjas se cree que es de mayor calidad en
aminodacidos que la de los insectos obtenidos de la naturaleza debido a que los
primeros siguen una alimentacién estandar muy controlada y se encuentran en unas

condiciones ambientales mas 6ptimas (Churchward-Venne et al., 2017).

Hay que destacar que tras realizarse diversos estudios en los que se estudid la
aceptabilidad de la poblacidon frente al consumo de insectos como fuente de proteina
se observd que la mayoria no se encontraban muy convencidos con la idea, en cambio
presentaban una actitud mas positiva con la opcion de utilizar los insectos como

fuente de alimento para el ganado y en la agricultura (Laureati et al., 2016).

Por otro lado, esta nueva fuente de energia representa un gran desafio para la
legislacion alimentaria debido a que necesitan ser aprobadas por infinidad de
evaluaciones de seguridad antes de ser aprobados para venderse en el mercado

(Belluco et al., 2017).

Muy recientemente, concretamente en Enero, ha sido aprobado por la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) el primer insecto para consumo humano en
Europa (Agencia Espafiola Seguridad Alimentaria y Nutricidn, 2021). Se empleé la larva
de la especie Tenebrio molitor, conocido como gusano amarillo (Figura 7) y se
determiné como alimento destinado para el consumo humano y se podra administrar

seco, entero o en forma de polvo, como sustitutivo de la harina (Liliana Fuchs, 2021).

Este gusano es rico en proteinas por lo que podria emplearse como alternativa de las
mismas, ademas es rico en nutrientes y econdmico. Aun siguen realizando estudios
para descartar alergias en personas con antecedentes alérgicos a crustaceos o acaros

del polvo (Liliana Fuchs, 2021).
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Figura 7. Gusano amarillo, primer gusano aprobado
por la EFSA para el consumo humano.

4.3 Ayudantes tecnologicos.

El mercado global en el que nos encontramos en la actualidad permite el consumo de
alimentos de procedencias muy variadas, por lo que la distancia del punto de
produccién no es un impedimento para su consumo. Es por ello que nuevos retos se
han presentado en materia de envasado y uso de ayudantes tecnolégicos para aportar
a los alimentos diferentes caracteristicas que faciliten su consumo, alarguen su vida
util y aporten al consumidor la mayor informacién posible del alimento que van a

comprar.

4.3.1. Envases activos e inteligentes:

Envasado también conocido como envases innovadores y que estan cada vez mads en
desarrollo hoy en dia (Figura 10). Consiste en una nueva tendencia de etiquetado que
garantiza la conservacion del alimento fresco y mantiene su calidad intacta. Se trata de
monitorizar los alimentos y su embalaje a través de sensores quimicos y biolédgicos, de
manera que se permite la deteccién de ciertos niveles de compuestos clave en la

determinacion del estado de deterioro del alimento (Mustafa and Andreescu, 2018).

Este tipo de embalaje innovador o inteligente presenta indicadores de temperatura, es

decir sensores que informan al consumidor de la temperatura a la que se ha
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encontrado el alimento en cada fase de la cadena de distribucion (Mlalila et al., 2016)

(Figura 8).

Figura 8. Ejemplo de envasado inteligente.

Los beneficios actuales que se han establecido que se consiguen gracias a esta
actualizacion son la reduccion notable de los desperdicios de alimentos, mejora de la
calidad de los productos, seguimiento continuo de los mismos y aumento de su vida

util (Mustafa and Andreescu, 2018).

También existe otro modelo de envase denominado envasado activo (Figura 9) y
consiste en introducir un componente activo en dicho envase para mejorar la calidad y
conseguir los objetivos buscados, estos sistemas consiguen monitorizar el estado del
producto en cuestidon y nos informan a través de sistemas inteligentes (Drago et al.,
2020). Estos envases presentan cierta interaccion entre el envase y el alimento
consiguiendo con ello regular el contenido en gases, controlando la humedad con
aditivos anti-vaho o adicionando diversas enzimas con el objetivo de controlar el
colesterol y la lactosa de los productos. También tienen la capacidad de liberar

sustancias antimicrobianas como fungicidas o agentes quelantes (Drago et al., 2020).

FIGURA1
ESQUEMA DE SISTEMA DE ENVASES ACTIVOS

Film barrera

Film activo
Sistemas «— s Sistemas
Liberadores Secuestradores
Antimicrobianos - - 02
Oz- - CO2
Antioxidantes - - Humedad
Etileno - : Etileno
Aromas - - Aromas

Figura 9. Esquema representativo del sistema de envasado activo (Mundoagro, 2020).
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La industria, y mas concretamente la ciencia de los materiales esta investigando temas
relacionados con la autolimpieza, la autocuracidn, el autocalentamiento a través de los

denominados polimeros con memoria con el objetivo de incorporarlos en un futuro a

este tipo de embalaje y conseguir mejoras (Mlalila et al., 2016).

Indicadores de
calidad
Envasado
inteligente
Dispositivos de
datos

Emisores
Envasado Envasado activo
innovador de

alimentos Reguladores

Autolavado

Autocalentamiento

Autoenfrlamnento

Envasado smart

Figura 10. Clasificacion y caracteristicas de los distintos modelos de envasado innovador (Mlalila et
al., 2016).

4.3.2. Hidrocoloides.

Los hidrocoloides son polisacaridos y proteinas, hidrofilicos, biodegradables y de alto
peso molecular que derivan de determinados microorganismos, algas o plantas con
propiedades caracteristicas como gelificantes, espesantes, emulsionantes o
estabilizantes (Williams and Phillips, 2021). Las uniones que los mantienen unidos son
débiles como podrian ser puentes de hidrégeno, fuerzas de Van der Waals o
hidrofdbicas (Banerjee and Bhattacharya, 2012). Suelen estar presentes en las distintas
formulaciones en una infima concentracidon, aproximadamente inferiores al 1%
afectando a las propiedades organolépticas o cambiando la viscosidad de los

productos que los contienen (Williams and Phillips, 2021).

Las propiedades mas destacadas de estos hidrocoloides son las de gelificantes vy
espesantes las cuales provienen del efecto productor de viscosidad al dispersarse en

agua (Maity et al.,, 2018). Esto es debido a que al presentar numerosos grupos
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hidroxilos en su estructura se aumenta la afinidad por las particulas de agua y se

consigue de esta manera una dispersion hidréfila (Bisht et al., 2020).

Tienen un papel muy importante en los productos congelados, ya que mantienen su
textura tanto en frutas como en verduras y mantienen la humedad en los productos de
panaderia. Ademas, en los helados aporta estabilidad termodindmica consiguiendo

controlar el proceso de recristalizacién (Maity et al., 2018).

Los hidrocoloides pueden obtenerse de diversas maneras, en primer lugar
encontramos los obtenidos sintéticamente, es decir creados en laboratorios como la
celulosa, en segundo lugar tenemos los que se obtienen directamente de fuentes
naturales, generandose polimeros hidréfilos (Bisht et al., 2020) y pueden proceder de
animales, vegetales, algas o fuentes microbianas como serian la goma guar, goma
arabiga o la goma tragacanto tomadas de los exudados de los arboles y por ultimo una
combinacion de ambos que da lugar a productos semisintéticos (Figura 11) (Maity et

al., 2018).

— Naturales —t— Animales
= Microorganismos
Almidon
modificado
Derivados de la
celulosa

Figura 11. Clasificacion de hidrocoloides (Bisht et al., 2020).
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Estos hidrocoloides al tener propiedades visco eldsticas son usados para mejorar la
calidad y la textura de los productos sin gluten empleados en dietas de personas con

celiaquia, estas gomas lo que aportan principalmente es porosidad y suavidad (Salehi,
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2019). Estos hidrocoloides presentan polisacaridos solubles en agua que son los que

permiten conseguir las propiedades elasticas propias del gluten (Salehi, 2019).

También es destacable que este tipo de biopolimeros son bastante apropiados para
mantener la sostenibilidad medioambiental, y su demanda es cada vez mayor con el
principal objetivo de combatir el impacto en la naturaleza de todos los materiales no

biodegradables (Bisht et al., 2020).

5. Conclusion:

En conclusién, la nutricion y la industria alimentaria estan avanzando a pasos
agigantados, cada vez son mas las tendencias y conductas alimentarias que buscan
beneficios para la salud y tratan de evitar el consumo excesivo de ultraprocesados o de
productos considerados como perjudiciales para la misma. La mayoria de estas dietas
estan en estudio ya que como hemos visto ninguna de ellas tiene datos del todo fiables
gue permitan asegurar que son de confianza y a la vez faciles de seguir y de alcanzar
los objetivos. Asi mismo, como bien hemos comprobado se estan desarrollando
productos y alimentos innovadores los cuales estd comprobado que aportan beneficios
para el medioambiente enfocados al bienestar animal, detenimiento del
calentamiento global y aprovechamiento maximo de los recursos, los cuales son los
principales objetivos buscados con su desarrollo. No obstante, lo que se debe destacar
es la mayoria de ellos siguen en estudio continuo y al ser desarrollos tan innovadores
los beneficios necesitan mas investigacidn con el fin de comprobar la seguridad para el

consumidor.
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