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Introduccion

El objetivo de este Libro es aportar razones objetivas que permitan situar los
helados en su justo contexto: el de unos alimentos que no son todos iguales y
con un alto valor nutritivo que hay que valorar para integrarlos debidamente, si
queremos Yy nos gustan, en nuestra dieta.

Se ha dicho que el helado es “un plato” y, en efecto asi es; no se trata ni de
una chucheria ni de un acimulo de energia vacia. Desde un punto de vista
nutricional, los helados de base lactea representan una buena opcion frente a
otros dulces ya que su contenido en leche los convierte en una fuente
interesante de calcio y de proteinas de buena calidad.

Como se trata de productos dulces tendemos a asociarlos a los postres, pero no
tiene por qué ser asi. Es mas, no practicariamos una dieta adecuada si los
helados, o cualquier otro producto lacteo, desplazaran sistematicamente a la
fruta. El helado puede ser una merienda adecuada, o incluso parte de una
comida o una cena, asi como un tentempié respetable. En definitiva, el
consumo de helados es un placer que nos podemos permitir mientras lo
situemos en sus limites razonables.

Con este Libro se pretende contribuir a situar a los helados en nuestra mesa
con mayor conocimiento de causa, recordando siempre que la dieta debe
reflejar la diversidad de posibilidades que ofrece el mercado.

Los autores

Coordinado por la profesora M2 Carmen Vidal, doctora en Farmacia y
catedratica de Nutricion y Bromatologia de la Universitat de Barcelona, han
participado también en este libro los siguientes profesionales:

Sara Bover Cid: doctora en Farmacia. Investigadora del Programa Ramén vy
Cajal. Universitat de Barcelona

M. Carmen Lopez Sabater. Doctora en Farmacia. Profesora titular de
Nutricion y Bromatologia de la Universitat de Barcelona

Abel Mariné Font. Doctor en Farmacia. Catedratico de Nutricion vy
Bromatologia de la Universitat de Barcelona

Jaume Serra Farrd. Master en Ciencias de la Alimentacion y de la Nutricién
por la Universitat de Barcelona. Médico especialista en Nutricion

M. Teresa Veciana Nogués. Doctora en Farmacia. Profesora titular de
Nutricion y bromatologia de la Universitat de Barcelona

Rosa M. Ortega. Doctora en Farmacia. Departamento de nutricidn.
Universidad Complutense de Madrid



J. Alfredo Martinez. Catedratico de Nutricion de la Universidad de Navarra

La composicion nutritiva de los helados. “Algo mas que
golosinas”

Ideas que resumen el capitulo:

1.

Los helados que tienen como ingrediente base la leche (helados de
crema, helados de leche y helados) presentan un valor nutritivo
significativo y esto los convierte en un alimento adecuado para nifos,
adolescentes y en general para las personas que requieran un aporte de
proteinas de alto valor bioldgico y calcio.

La carencia de grasas en los sorbetes y helados de agua los hacen
adecuados para las personas que tengan problemas relacionados con los
lipidos (hipercolesterolemia)

Los sorbetes, en funcion de la naturaleza y cantidad de fruta que
contengan, pueden aportar dosis variables de micronutrientes (vitaminas
y minerales).

El contenido energético de los helados estudiados es inferior al
considerado como valor umbral (300 kcal/100 g), por tanto no se
justifica la percepcion de muchos consumidores que consideran los
helados como productos altamente caldricos

Considerando 100gr. de producto, el contenido y valor proteico de los
helados es similar al que presenta la leche

El contenido medio de calcio se encuentra en los helados de leche
(148,3mg/100g), seguido por el de los helados de crema (99mg/100q) y
luego el de los helados (88,1mg/100g). Por tanto, los helados son una
alternativa a valorar para completar la ingesta de este mineral en
aquellas personas que por habitos o gustos no llegan a consumir las
cantidades diarias recomendadas. Igualmente, es una opcion a valorar
en mujeres embarazadas y en periodos de lactancia ya que son
situaciones fisioldgicas con mayor requerimiento de calcio.



Influencia de la cobertura de chocolate y de otros
ingredientes especificos en el valor nutritivo de los helados

Ideas gue resumen el capitulo:

1. La presencia de cobertura de chocolate se traduce en un incremento del
valor energético del producto (el valor caldrico de los productos con
cobertura es de entre 64 y 116 kcal/100g superior al de los que no la
incorporan).

2. La calidad de la grasa es mejor en los helados que tienen cobertura de
chocolate

3. El contenido de lipidos es mayor en los productos con cobertura e incluso
se puede decir que mejora el perfil lipido, haciendo el conjunto de la
grasa mas cardiosaludable.

Helados para todas las edades. Contribucion de los helados
a las cantidades diarias recomendadas de energia y
nutrientes

Ideas que resumen el capitulo:

El helado y la ingesta de calorias:

1. Dependiendo del grupo de edad y del tipo de producto, 100g de helado
de base lactea supone un aporte caldrico de entre un 5y un 12% de las
cantidades diarias recomendadas de energia. Con respecto al sorbete o
helado de agua, 100 gr de este producto no alcanza ni el 10% de las
recomendacion diaria de energia.

2. Se corrobora por tanto, la conveniencia de desmitificar la idea de que los
helados son productos altamente caldricos, ya que aun considerando el
“peor de los supuestos” (helados de crema para los ninos), la aportacion
energética en promedio no supondria mas que un 12% de las cantidad
de calorias que deben ser cubiertas por la dieta.

El helado y la ingesta de nutrientes:
1. Con 100 g de helado de leche se obtiene un porcentaje inferior al 10%
de la cantidad maxima diaria recomendada de grasa y entre un 17 y un

20% en el resto de los helados.

2. Un consumo de 100g de helado de crema, de leche o helado proporciona
entre un 5y un 10% (dependiendo del tipo de helado y del grupo de



poblacion considerado) de la cantidad de proteina que se necesita
diariamente.

Entre un 10 y un 20% de la cantidad diaria recomendada de calcio se
consume con 100 g de helado de crema, de leche o helado. Se trata
ademas de un aporte de calcio biodisponible que puede ser
especialmente importante en nifios y jovenes en periodo de
crecimientos, asi como en todas aquellas situaciones en las que se
incremente la demanda de calcio, por ejemplo, embarazo y lactancia.

En cuanto a la vitamina B2, el consumo de 100 g de helado de leche
puede cubrir entre un 10 y 15% de las necesidades. Por tanto, al igual
que en el caso del calcio, algunos helados (especialmente los de leche)
podrian adoptar el etiqguetado nutricional para esta vitamina.

Finalmente, en cuanto al contenido de azlcares, 100 g de helado se
acerca en algunos casos al maximo recomendado (entre 60 y 90% segun
los casos). Es, por tanto, el principal inconveniente de los helados desde
un punto de vista nutricional.

Los helados y el calcio

Ideas que resumen el capitulo:

1.

Los helados elaborados con leche (helados de leche, crema o helados)
pueden contribuir al necesario aporte de calcio en la dieta. Y
concretamente, los helados de leche son los que aportan mas calcio con
menos calorias

El consumo de 100g de helados de base lactea puede cubrir entre un 5y
un 15% de las necesidades diarias de calcio. Los helados de leche
pueden aportar incluso mas del 15%.

En cuanto al contenido y perfil, el calcio de los helados de leche es,
desde el punto de vista nutricional, equiparable al de la leche. El aporte
de calcio de 100 ml de algunos helados de leche es comparable al de
100 ml de leche.

El organismo puede aprovechar bien el calcio de los helados, porque
contiene los factores nutritivos que favorecen su absorcién y carece de
los que la interfieren. La relacion entre el contenido de calcio y fésforo
en los helados es dptima para su absorcion. Asimismo, la presencia de
lactosa, vitamina D y proteinas también ayuda a la absorcidn del calcio.

Los helados pueden constituir una forma agradable de complementar los
aportes de calcio en cualquier edad. El 100% de los helados de leche
estudiados, el 12% de los crema y el 33% de los helados podrian
destacarse en su etiquetado como una fuente significativa de calcio.



Integracion de los helados en la alimentacion
Ideas que resumen el capitulo:

1. Lo mas recomendable para el consumo de helados desde una
perspectiva nutricional es que se integren dentro de las comidas
habituales y no su ingesta entre horas.

2. No hay alimentos “buenos” y “malos” sino dietas equilibradas o
desequilibradas. Una dieta equilibrada comporta distribuir la ingesta
de alimentos a lo largo del dia de una manera ponderada segin la
comida de que se trate.

3. Los helados crema, de leche, helados son alimentos que se pueden
integrar con facilidad en la dieta habitual de personas de cualquier
edad. El valor nutritivo de los alimentos siempre hay que situarlo en
el marco de una dieta suficiente, variada y equilibrada. Por tanto, se
trata de integrar los helados en la dieta, y que se valoren por sus
aportes nutricionales.

4. La facilidad de consumo de los helados hace que comerlos sea
agradable y comodo.

Comparacion helados y leche entera:

1. El consumo de helados supone un aporte energético mas elevado que
el de la leche entera. Sin embargo, la diferencia de 150 calorias que
aporta de mas el consumo de 100 g. De helado respecto a 100 ml de
leche entera se estima que es menor que la percepcion que al
respecto tienen. Ademas, las diferencias caldricas que presentan no
son de un calibre que no pueda compensarse dietéticamente con
cierta facilidad.

2. Si la comparacidn se hace por raciones o unidades de consumo
(asumiendo que una racion de leche es un vaso entre 220 y 250 ml.
Y una racion de helado es del orden de 100 g.), las distancias se
acortan.

3. Un helado de leche de 100 g. aporta menos grasas que un vaso de
leche entera.

4. El origen lacteo de las proteinas y el calcio de los helados los hace
especialmente interesantes desde el punto de vista nutricional.

El helado como postre:

1. Los helados se pueden integrar como postre de las comidas,
alternandolos con el consumo de frutas, siempre y cuando en la



misma comida o en la distribucion de las comidas del dia se incluyan
las raciones necesarias de vegetales. Es decir, los helados no pueden
sustituir a las frutas nutricionalmente, pero pueden ser una buena
alternativa de postre si en el primer plato o en el segundo predomina
la presencia de vegetales.

. Tanto en términos de raciones como por 100 g. de producto, los
helados ocupan una posicion intermedia en cuanto a valor caldrico
entre los productos lacteos considerados y los dos productos que se
han tomado como ejemplo de lo que supone el consumo de
productos de pasteleria. Si se atiende a la comparativa en raciones,
se observa que el aporte energético de los helados estd mas cercano
a la de los otros productos lacteos que al de los pasteles.

Los helados crema, aun siendo los de mayor valor energético,
aportan por racién entre la mitad y una tercera parte de las calorias
que proporcionan los pasteles.

El consumo de un helado de leche no supone un aporte extra de
grasa importante al compararlo con el resto de los productos de base
lactea considerados.

En comparacion con los pasteles, éstos ademas de tener mas hidratos
de carbono complejos, contienen también mas azlcares que los
helados.

Respecto a las proteinas, al ser de origen lacteo son de mejor calidad
nutricional que las presentes en los productos de pasteleria, en los
que las proteinas proceden mayoritariamente de las harinas incluidas
en su formulacion.

Otro de los valores positivos de los helados, desde un punto de vista
nutricional, es su bajo contenido en sodio.

Los helados pueden ser un buen complemento para un menu que
contenga pocas grasas Yy un contenido energético moderado.
Ademas, es recomendable que, si el helado sustituye a la fruta como
postre, se trate de compensar la ingesta de fibra y vitaminas en el
resto de la comida.

Con respecto a los productos de bolleria, los helados presentan
valores superiores de densidad nutricional para el calcio y las
proteinas.



El helado como merienda:

1. Una merienda deberia aportar en torno al 15% de la cantidad diaria
recomendada de energia. 100 g. de helado aportarian
aproximadamente el 50% de la energia asignada a esta ingesta.

2. Los helados de base lactea, ademas de energia, aportan otros
nutrientes por lo que, dejando de lado todos los helados de base
lactea pueden formar parte de la merienda, dejando un margen
variable de calorias que puede completarse idealmente con la ingesta
de alguna fruta.

3. En comparacion con otras meriendas habituales, los helados se
muestran como los menos caldricos de todos los productos e,
igualmente, el contenido en gramos/100 g. de grasas en los tres tipos
de helados es, en general, inferior el del resto de los productos de
bolleria y galleteria.

4. En relacidon con el calcio, los helados de base lactea, junto con los
bocadillos que incorporan queso, son los productos que contienen un
mayor porcentaje de este elemento.

5. Si nos fijamos en las raciones de consumo de los distintos tipos de
merienda, los helados de leche son siempre los productos que
aportan el menor valor energético.

6. El consumo de un helado supone un menor aporte de grasa que el de
un vaso de leche con galletas o magdalenas o de una ensaimada o
que la aportada por la mayoria de los bocadillos considerados.

7. Los helados, en comparacion con las otras meriendas, aportan menos
glucidos totales.

8. El contenido en calcio de los helados supera ampliamente al de la
bolleria, ademas de ser un calcio que el organismo puede aprovechar
mejor.

Helados de base acuosa

1. Los sorbetes y helados de agua tienen un valor calérico mas bajo que
el resto de los helados que contienen leche.



Los helados y los niios
Ideas que resumen el capitulo:

1. El helado es un producto de gran aceptacion por parte de los nifios.
La presencia de leche es el principal argumento para integrar los
helados en la alimentacién de los nifios.

Contribucidn de los helados en la alimentacidon de los nifnos:

1. El valor caldrico de los helados los convierte en alimentos de valor
energético moderado. Sin embargo, el aporte energético de un
helado puede ser menos significativo en un niflo que en un adulto,
debido a que en la nifiez hay una gran demanda de energia para
hacer frente ya no sélo al crecimiento, sino a la actividad fisica propia
de este periodo.

2. El helado puede ser un vehiculo adecuado para proporcionar una
parte significativa de las proteinas que requieren los nifos. Ademas,
las proteinas de los helados, debido a que son exclusivamente de
origen lacteo, son de buena calidad nutricional.

3. 100 g. de helado cubririan las necesidades totales de aminoacidos
esenciales en los nifos.

4. El contenido de proteinas y su riqueza en aminoacidos esenciales son
una de las caracteristicas nutricionales de los helados que permiten
separarlos del concepto de golosina, tradicionalmente asociado a
productos con escaso valor nutritivo.

5. Los helados que contienen leche son una posible alternativa para
contribuir al aporte alimentario de calcio.

6. Respecto a las vitaminas, el aporte mas destacable de los helados
de base lactea es la vitamina B2. El consumo de 100g. de helado
puede llegar a cubrir aproximadamente entre un 7 y un 13% de la
CDR de esta vitamina en los nifios.

7. Una porcion de 50 g. de helado seria, desde el punto de vista
nutricional, facil de integrar en la alimentacion de los nifios.



Concepciones erroneas de los helados
Ideas que resumen el capitulo:

1. “"Los helados son golosinas que no alimentan y engordan”

Los helados deben considerarse como alimentos relativamente complejos pues
aportan contenidos interesantes de diversos nutrientes. Mas que asociar
sobrepeso y obesidad a un alimento concreto, hay que asociar este problema al
conjunto de la dieta. Los helados pueden considerarse productos de un valor
energético medio que pueden integrarse perfectamente en una dieta variada y
equilibrada.

2. "Los helados contienen demasiado azicar”

Los helados deben tenerse en cuenta por su aportacién de azlcares, pero un
consumo razonable y, sobre todo, bien integrado sustituyendo a otras fuentes
de azlcares, no tiene porqué representar un elemento distorsionador del
equilibrio nutricional y alimentario. Ademas, una cierta cantidad de azlcar es
conveniente para el organismo como fuente de energia facilmente disponible.

3. "Los helados provocan caries”

La atribucion simple que suele hacerse de que los productos dulces, por su
contenido en azlcares, causan caries es una simplificacion excesiva. Los
helados no son alimentos especialmente cariogénicos porque no quedan
retenidos en la boca un periodo de tiempo excesivo y, ademas, inducen a la
salivacion lo que constituye un factor de proteccidn frente a las caries por su
accion de drenado y neutralizacion de la acidez que genera como consecuencia
de la fermentacién de los azlcares por la microbiota de la placa dental.

4. “La temperatura de los helados irrita la garganta y dificulta la
digestion”

Al entrar en la cavidad bucal el helado se calienta a unos 8-10 grados y ademas
su deglucién no es inmediata, en parte debido a los estimulos del frio. Por lo
tanto los helados no tienen porqué ejercer un efecto irritante sobre la garganta
a no ser que se ingieran rapidamente sin dejar que se atemperen en la boca.

5. “Los diabéticos no pueden comer helados”

La presencia de grasas en los helados puede retrasar significativamente la
absorcién de la sacarosa y otros azlUcares de absorcion rapida, lo que se
traduce en que la llegada de la glucosa a la sangre sea mas lenta que si se
ingirieran azucares solos o vehiculados en alimentos no grasos. Por tanto, a
pesar de su contenido en azlcar, y siempre que se integren adecuadamente,
no es estrictamente necesario prohibir los helados de la dieta de los diabéticos,
aunque si sera recomendable que su consumo sea moderado.

6. “"Comer helados provoca dolor de cabeza”

No hay ninguna razén para dejar de consumir helados por parte de aquellas
personas mas susceptibles a sufrir cefaleas. Basta por ello adoptar ciertas
precauciones: introducir en la boca cantidades discretas de helado y no dejar



que el frio entre en contacto con la parte posterior del paladar, evitando asi la
irritacion de la zona oral mas sensible al cambio de temperatura.

Importancia ludica y social de los helados

Ideas gue resumen el capitulo:

1.

Con la ingesta de alimentos no sélo nos nutrimos, sino que se activan un
conjunto de complejos mensajes sensoriales que acaban configurando lo
que entendemos como el gusto del alimento. Ademas de las propiedades
captadas por el gusto y el olfato, el gusto del alimento se integra con
sensaciones visuales, somastestésicas (temperatura, textura...) e incluso
auditivas.

Se puede hablar del gusto por el alimento, una condicion que escapa de
los condicionantes estrictamente bioldgicos para conectar con la
dimension psicoldgica y cultural de la conducta alimentaria.

A igualdad de calor nutritivo, higiénico o simbdlico, se acabara por
escoger el alimento que proporciona un mayor placer sensorial. Asi pues
la necesidad alimentaria no se reduce al requerimiento nutricional.

Cuando consumimos un helado se combinan diversas sensaciones que lo
convierten en un alimento Unico. Se unen la percepcion del gusto, del
frio en la lengua y en la cavidad bucal, de sus diferentes aromas, de la
textura o consistencia cremosa en el fluir desde la consistencia sdlida al
fluir el liquido con una plena sensacion de frescor.

No parece muy légico que, ni por sus cualidades nutritivas, ni por su
valor hedodnico, este alimento se limite a una ingesta esporadica.

Los helados tampoco deberian ser asociados de forma mayoritaria a un
publico infantil o juvenil. La oferta, actualmente, es lo suficientemente
amplia como para poder dar respuesta a cualquier demanda y exigencia.

El consumo de helados se efectia con las pausas adecuadas, con la
cadencia propia que sus caracteristicas exigen; existe un tempo a la hora
de comer helados, ni demasiado rapido, ni demasiado lento. Se suele
tomar helado, incluso entre aquellos que tienen el vicio de comer de
forma rapida, con una pauta marcada por la equidistancia que requieren
y establecen las sensaciones que se van experimentando a cada
contacto.

Existiria una especie de transmision de flujo armdnico entre el helado y
el organismo que posibilitaria, mas alld del sabor, el entorno perfecto
para apreciar todas sus propiedades y virtudes.



