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PATATAS FRITAS ENVASADAS: NORMALES Y LIGHT

Por caloricas y saladas,
mejor un consumo
ocasional y moderado

Las /ight aportan un 40% de grasa menos que
las “normales” pero son sé6lo un 15% menos caloricas.
Ademas, contienen mas sal y son un 40% mas caras

SE HAN ANALIZADO seis muestras de
patatas fritas envasadas, y una (Celigtieta
Light) que aunque se denomina “patatas fri-
tas”, en realidad y segin la normativa
vigente —que incumple— es un “producto de
aperitivo frito” porque emplea masa de hari-
na y fécula de patata, y no rodajas de pata-
ta. Dos de estas siete muestras (la citada de
Celigiieta y una de Lays) se anuncian light.
Tanto el contenido de las bolsas (desde los
125 gramos de Celigiieta Light hasta los
300 gramos de Santa Ana) como el precio
(desde 4,95 euros el kilo en Lays hasta 13,2
euros el kilo en Sarriegui) fueron muy diver-
sos. Las light cuestan, de media el 40% mas
que las cuatro convencionales cuyo precio
se mueve entre 4,95 y 5,80 euros el kilo; es
decir, todas las demas, excepto Sarriegui.

Son muy calodricas, ademas de grasas y
bastante saladas, por lo que no conviene
consumirlas a menudo ni en grandes canti-
dades. Y si esto puede decirse para la pobla-
cion en general, las personas obesas o
hipertensas deberian desterrar de su dieta
habitual estas patatas fritas industriales,
cuatro veces mas caldricas que las cocina-
das al estilo tradicional, ya que tienen mu-
cha menos agua.

Los analisis de laboratorio revelaron que
las convencionales aportan entre 530 y
600 calorias cada cien gramos mientras
que las light se quedan en 470 calorias; que
tienen entre el 30% y el 43% de grasa (en
las light, el 20%) y que, ademas, contienen
abundante sal: entre el 0,6% y el 2% en las
“normales” y el 2,5% de sal en las light, pe-



ro sise comparan las medias de uno y otro
tipo de patatas fritas, se comprueba que, de
media, las light son el doble de saladas que
las normales. Lays y Lays light son la mejor
relacion calidad-precio. Cada una en su ca-
tegoria, fueron las mas baratas y las que
mas gustaron en la cata, que evalu6 apa-
riencia, tamano, sabor y sabor residual,
grado de crujiente y punto de sal.

Bien elaboradas,
no tan hien etiquetadas

Todas las muestras respetaban la norma
de calidad (sal y grado de humedad) y mos-
traron un estado higiénico-sanitario co-
rrecto. Sus nutrientes mayoritarios son los
hidratos de carbono provenientes de la pa-
tata (representan entre un 43% y un 57%
del producto) y la grasa, cuyo origen es el
aceite de fritura y supone entre el 30% y el
43% del total. Las light se distinguen por
tener mas hidratos (67%) y menos grasa
(20%). La proteina, que proviene de la pa-
tata, tiene una presencia modesta, entre el
4% y el 7%. La humedad es minima: en seis
de las siete muestras, solo en torno al 1,5%
del producto es agua. Y en la que se sale de
este rango, se queda en el 3%. Este escaso
contenido en agua es una de las razones

del gran aporte energético de las patatas
fritas envasadas.

En lo que respecta al etiquetado, se de-
tectaron dos irregularidades que sitan a
tres muestras fuera de norma. Son Celigtie-
ta Light, que no puede denominarse “pata-
tas fritas” ya que es que es un “producto
aperitivo frito”, y las dos de Lays que, ha-
ciendo alusion a la sal en su denomina-
cion, no indican su proporciéon. Por otra
parte, Sarriegui y Santa Ana son las tni-
cas que no ofrecen informacion nutricio-
nal, deseable aunque no obligatoria.

Patatas fritas y salud

Excepto en Sarriegui (que utiliza aceite
de oliva y sale a mas de 13 euros el kilo
mientras que las demas no light no llegan a
los 6 euros), la grasa empleada para freir
las patatas fue aceite de semillas, girasol en
cinco muestras y maiz en una. Como se sa-
be, los aceites vegetales no tienen coleste-
rol. El perfil de acidos grasos fue saludable
en todas las muestras, debido al predomi-
nio de los insaturados (de media, el 90%)
sobre los saturados (10%), si bien destacan
Lays “normales”, con un 98,5% de insatu-
rados. Las de Sarriegui, a pesar de estar fri-
tas en aceite de oliva, ni tenian un perfil »

Las fritas en aceite
de oliva, mucho
mas caras,

no mostraron un
perfil de grasas
mas saludable

ni quedaron mejor
en la cata

MARCA | LAYS SANTA ANA |  VICENTE VIDAL| CELIGUETA | SARRIEGUI | LAYS | CELIGUETA
Patatas fritas Patatas fritas Patatas fritas Patatas fritas Patatas fritas Patatas fritas Patatas /ight
lisas churreria lisas
4,95 5,00 5,14 5,80 13,20 7,00 7,60
Incorrecto Correcto Correcto Correcto Correcto Incorrecto Incorrecto
200 300 250 150 150 170 125
1.4 14 1,7 11 1,5 14 3
43 6 7 55 3,8 6,9 4.6
57 54,4 56,8 48,6 433 66,6 67,4
33,2 335 30,5 41,8 43,4 19,6 20,8
1,5 9 13,6 12,4 12,7 11 8,4
98,5 91 86,4 87,6 87,3 89 91,6
544 543 530 593 579 470 475
Maiz  Girasol alto oleico Girasol Girasol Oliva  Girasol alto oleico  Girasol alto oleico
1,8 1,9 0,8 0,6 0,8 2,5 2,6
0,52 0,61 0,15 0,24 0,37 1,25 0,11
16,1 22,2 18,5 22,6 56,6 24,7 0
30,9 20,5 23,2 54,2 20,6 24.6 10,3
Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto
Cata (129) 1, 5,1 5,3 5,6 5,8

(1) Acrilamida: sustancia potencialmente cancerigena que se produce al someter a altas temperaturas alimentos ricos en hidratos de carbono. (2) Defectos: se consideran defectos las patatas aceitosas,
pegadas entre si, con ampollas, con exceso de piel, verduzcas, con una coloracién muy oscura tanto interna como externa y las que presentan un tostado demasiado intenso. (3) Unidades rotas: las que tie-
nen menos de la mitad de la rebanada original y una superficie igual o inferior a 6 cm?.
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La calidad

Para juzgar la calidad de
unas patatas fritas no es
suficiente con efectuar un
analisis quimico y someter-
las a cata.

Hay criterios, como la
proporcién de unida-
des defectuosas o ro-
tas, que aunque no
estén contemplados
por la legislacién, tam-
bién hablan de la cali-
dad de este producto.

En las de Sarriegui, el
57% de las unidades
presentaban defectos
(se consideraron como
tales las patatas muy
aceitosas, las pegadas
entre si, las ampollas,
los defectos de pelado,
las manchas verduzcas
o de color negroy las
de color excesivamen-
te tostado), mientras
que en las demas no
superaban el 25%.
Las de menos defectos
fueron Lays (16%). Las
Celiglieta Light tenian un
0% de defectos, pero se
debe a que no parten de ro-
dajas de patata como las
demas, sino de una masa
uniforme a la que dan la
forma caracteristica de este
producto.

En cuanto a la integridad
del producto, las patatas ro-
tas (definidas como aque-
[las que preservan menos
de la mitad de la rodaja ori-
ginal y tienen una superfi-
cie igual o menor a 6
centimetros cuadrados) re-
presentaban entre el 10%
de Celiglieta Lighty el 54%
de Celigtieta. El resto con-
tenian entre el 31% y el
20% de unidades rotas.

lipidico mas saludable que las demas ni
tampoco destacaron en la cata. Por otra
parte, se comprobd que desde un punto de
vista nutricional no hay diferencias entre
las que utilizan rodajas de patata y la que,
incumpliendo la legislacion, empleaba ma-
sa de harina y fécula de patata.

Por mucho que su poder saciante sea me-
nor (y de ahi que fomenten el sobrepeso: son
solo un aperitivo, que no forma parte de la
comida), sélo cien gramos de estas patatas
fritas aportan mas calorias que la mayor par-
te de los primeros platos (pastas, legumbres,
verduras, ensaladas diversas) que componen
una dieta equilibrada.

Lo que ocurre es que el valor dietético
de estas patatas fritas es minimo (muy
caldricas y grasientas, practicamente care-
cen de fibra y vitaminas, tienen poca prote-
ina y su tinico mineral significativo es el
menos conveniente, el sodio), lo que las
convierte en un alimento innecesario des-
de el punto de vista nutritivo. De ahi que no
se recomiende incluirlas en la dieta coti-

M una A unNa, siETE BoLsASs DE PATATAS FRITAS JEEE

LAYS SANTA ANA
“PATATAS FRITAS “PATATAS FRITAS”
LISAS™ 300 gr. Con aceite

de girasol alto oleico.
Salen a 5 euros el kilo.

200 gr. Con aceite de maiz.
Salen a 4,95 euros el kilo.

ARora 5y,
Faron 0% Maner

_Grasas Saturady;

La mejor relacién
calidad-precio.

Etiquetado incorrecto: no in-
dica la cantidad de sal (que
es elevada), ingrediente re-
saltado en el envase. Pocas

unidades defectuosas (16%).

Més saladas (el 1,8% es sal)
que casi todas las demés no
light. El perfil més saludable
en la grasa (el 98,5% es
insaturada).

En cata, con 7,1 puntos, las
mejores: elogiadas por su
punto de sal, por crujientes y
por su apariencia.

Las méas saladas (1,9%
de sal) de las no /ight.

En cata, 5,7 puntos: gus-
tan por “crujientes”, por
su “apariencia” y por es-
tar “en su punto de acei-
te”, pero son criticadas
por “poco sabor”, “duras’
y “tamafio pequefio”.

diana y que estén desaconsejadas para
quienes sufren problemas de obesidad, dia-
betes, hipercolesterolemia, hipertrigliceri-
demia, trastornos hepaticos y biliares,
trastornos digestivos, hipertension arterial
y enfermedades que cursen con retencion
de liquidos.

Acrilamida: ;el riesgo
alimentario del siglo XXI?

La acrilamida es una sustancia poten-
cialmente cancerigena que se forma cuan-
do se someten a altas temperaturas
alimentos ricos en hidratos de carbono, co-
mo las patatas. Su consumo frecuente se
vincula también a desérdenes neurologi-
cos. Hace atun pocos anos que se habla de
la acrilamida y se mantiene la controversia
cientifica sobre su repercusion real en la
salud de seres humanos, demostrada como
esta su nocividad en animales.

Los contenidos de acrilamida en estas
patatas fritas fueron bajos y distintos: Celi-
glieta Light y Vicente Vidal dieron en torno
a 0,1 miligramos por kilo (mg/kg), Celi-

“PATATAS FRITAS” “PATATAS FRITAS

WVIGENTE VIDAL TIELIGUETA
CHURRERIA”

250 gr. Con aceite
de girasol. Salen a
5,14 euros el kilo.

150 gr. Con aceite de
girasol. Salen a
5,8 euros el kilo.

Aunque por no mucha di-
ferencia, son las menos
caldricas y las menos gra-
sas de las no /ight. Ade-
mas, su contenido de sal
es moderado (0,8%).

En cata, 5,3 puntos:
gustan su “grado de sal”,
que sean “crujientes” y su
“aspecto”, pero son criti-
cadas por “poco sabor”,
“algo rancias”, “muy
aceitosas”, “pequefias” y

“el sabor que dejan”.

Muy grasas, son las més
caldricas (593 calorias
cada 100 g), pero tam-
bién las menos saladas
(0,6%). Muchas (el 54%)
unidades rotas.

En cata, 5,6 puntos:
gustan por “crujientes” y
reciben criticas por
“pequefias” y “demasiado
aceitosas”.



glieta y Sarriegui entre 0,25y 0,35
mg/kg, Lays y Santa Ana entre 0,5y 0,6
mg/kg, y la de mayor contenido fue Lays
Light, con 1,25 mg/kg.

La afirmacion de que estos contenidos
son bajos se sustenta en que, a pesar de
que aun no se ha establecido en Espana ni
en la UE un maximo de acrilamida en los
alimentos, la OMS ha cifrado la ingesta pe-
ligrosa en 0,1 miligramos al dia por cada
kilo de peso de la persona que la consume.
Asi, en una de 70 kilos, la dosis seria noci-
va a partir de 7 miligramos al dia durante
largos periodos de tiempo, lo que equival-
dria a consumir a diario casi 6 kilos de las
patatas fritas con mas acrilamida.

Calcular cuanta acrilamida se ingiere
diariamente exige hacer varias multiplica-
ciones y sumas, ya que son muchos los ali-
mentos que la contienen. Un Comité de
Expertos de la ONU ha solicitado reciente-
mente a la industria alimentaria que siga
estudiando la forma de reducir la presencia
de esta sustancia en los alimentos. Segiin

“PATATAS FRITAS”

150 gr. Las tnicas fritas con
aceite de oliva. Salen a 13,2
euros el kilo, las mas caras.

Las mas grasas (43%) y de las
més caldricas (579 calorias/100
g), pero también de las menos
saladas (0,8%). Las patatas con
mayor proporcion de defectos
(56%).

En cata, 5,8 puntos: gustan su
“punto de sal”, su textura cru-
jiente y su color” pero son criti-
cadas por “muy aceitosas”,
“muy pequefias” e insipidas.

Mejor relacion calidad-precio

“PATATAS FRITAS LISAS”

170 gr. Con aceite de girasol alto
oleico. Salen a 7 euros el kilo.

Entre las dos /ights analiza-
das, la mejor eleccion.

Etiquetado incorrecto: no indica
la proporcion de sal, ingrediente
destacado en su denominacién.
Comparacion con las Lays “nor-
males”: un 40% menos de gra-
sa, un 14% menos caldricas y un
40% mas saladas.

En cata, con 7,2 puntos, las me-
jores: gustan por su “punto de
sal”, por ser “muy crujientes” y
por su apariencia, aunque algu-
nos consumidores las considera-
ron “algo grasientas”.

fuentes bibliograficas, los contenidos me-
dios de acrilamida en los alimentos que en
mayor medida la contienen son, en orden
decreciente: galletas, tostadas y crackers
(0,42 ppm; ppm es una unidad de medida
equivalente a la de mg/kg), cereales de des-
ayuno (0,3 partes por millon), café (0,2
ppm), bolleria: 0,11 ppm), pan (0,05) ppm
y cacao en polvo (0,07 ppm).

Los contenidos de acrilamida en las pata-
tas fritas analizadas por esta revista son si-
milares a los publicados en medios
especializados de otros paises europeos y,
por tanto, normales y previsibles para este
producto. Pero ello, y aunque se trate de un
aperitivo que normalmente se consume de
modo ocasional y en pequenas cantidades,
no debe desviar la atencion sobre el hecho
de que de la lista de alimentos que contie-
nen acrilamida, las patatas fritas (en este
analisis, una media de 0,46 ppm, con una
muestra que casi triplica este valor) ocu-
pan el primer lugar del ranking, seguidas
de las galletas, tostadas, crackers y cereales
de desayuno. ¢

SARRIEGUI TAYS LIGHT

“PATATAS LIGHT’

125 gr. Con aceite de girasol
alto oleico. Salen a 7,6 euros
el kilo.

WCELIGUETA LIGHT

No emplea rodajas de patata, si-
no una masa de harina y fécula
de patata. Por ello, incurre en eti-
quetado incorrecto, su denomina-
cion de venta esta fuera de
norma. Comparacion con las Celi-
giieta “normales”: la mitad de
grasa, un 20% menos de calorias
y cuatro veces mas saladas. Las
de menos unidades rotas (10%)

En cata, con 5,8 puntos, gustan
por su “punto de sal”, su tamafio
y su textura crujiente, pero son
criticadas por “falta de sabor” y
“poco color”.

EnSintesis

Se analizaron seis muestras
de patatas fritas envasa-
das, mas una (Celigiieta
Light) que en realidad es
un “producto de aperitivo”
porque emplea masa de
harina y fécula de patata,
y no rodajas de patata.
Dos se anuncian /ight.

Los formatos variaron desde
los 125 gramos de Celi-
giieta Light hasta los 300
de Santa Ana, y los pre-
cios de 4,95 euros el kilo
(Lays) a 13,20 euros el
kilo (Sarriegui, tnicas que
emplean aceite de oliva).

Todas son muy caldricas,
muy grasas y bastante
saladas. No conviene con-
sumirlas a menudo ni en
grandes cantidades.

Las /ight tienen un 45%
menos de grasay un 15%
menos de calorias,
pero mas sal.

Celigiieta Light (denomina-
cion incorrecta) y las dos
Lays (no indican la propor-
cion de sal) incumplen la
norma de etiquetado.

El perfil de &cidos grasos es
muy saludable en las siete
muestras, debido al predo-
minio de los insaturados
(90% de media) sobre los
saturados (10%).

Lays y Lays Light son la mejor
relacion calidad-precio:
son, cada una en su cate-
goria, las mas econdmicas
y las que mas gustaron
en la cata.






