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5Qué son los mitose

- Un mito es una creencia o idea que se acepta como
verdadera, pero que en realidad




La nutricion es una ciencia en
constante evolucion




OBJETIVOS DE LA SESION



PASAR UN BUEN RATO




Objetivos

Desmentir creencias populares que no
se sustentan en evidencia cientifica



Objetivos

Proveer herramientas para identificar
informacion poco fiable



Objetivos

Incentivar una alimentacion saludable
y equilibrada



t El porqué de los mitos
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Tradicion y cultura




Desinformacion y falta de
evidencia cientifica

Los expertos alertan de que las noticias
falsas impactan en las conductas
alimentarias

ado por: EFEAGRO



Intereses comerciales

“Los productos light son siempre saludables”

“Los cereales de desayuno son una opcion nutritiva” &«
“El azOcar moreno es mejor que el azdcar blanco” ‘5,
“La leche es imprescindible para los huesos” §

“Los refrescos ‘zero’ no afectan la salud” § ©




Publicidad a sus
anchas

PRESIDENTE DEL CONSEJO GENERAL DE COLEGIOS OFICIALES DE DIETISTAS-NUTRICIONISTAS

Manuel Moiiino: «La publicidad de alimentos insanos
impacta directamente en la salud infantil»

v "La educacion nutricional deberia ser asignatura obligatoria en colegios e institutos"

v "La regulacion de las bebidas energéticas busca frenar problemas de salud como la ansiedad o el insomnio en jovenes"



Percepcion
personal y
experiencias
aisladas

“Una persona que elimind el gluten y se sintié mejor puede
creer que el gluten es malo para todos, cuando en
realidad solo afecta a quienes tienen intfolerancia”




Falta de Dietistas-Nutricionistas en el sistema sanitario

1 DN cada 10/12.000 personas

Comunidad Valenciana: aprox 5 millones de
personas

Necesidad de 417-500 profesionales




cVerdadero o ?

HAY QUE COMER 5 VECES AL DIA



“Comer 5 veces al dia" no es una regla universal ni necesaria para

todas las personas.

Aungue durante anos se ha recomendado como una prdctica saludable, la ciencia actual
muestra que no es indispensable y que depende de cada persona.

Posibles teorias:

V. Acelera el metabolismo &
V. Ayuda a controlar el hambre @@
v, Evita picos de azUcar en sangre

Lo importante es la cantidad total de calorias consumidas
en el dig, no cudantas veces se come.

El hambre se controla mejor con wuna dieta
equilibrada y no necesariamente con mas comidas.

Para diabéticos o personas con resistencia a la insuling, lo
importante es la calidad de los alimentos, no solo la
frecuencia.



© Conclusioén:

No es obligatorio comer 5 veces al dia

v, No acelera el metabolismo.
v No es la Unica manera de controlar el hambre.
v/ Puede no serideal para el control de azicar en sangre.

»" Lo importante es adaptar la alimentacion a TU rutina, TU
metabolismo y TU bienestar.
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EL AZUCAR “MORENO” ES MAS SALUDABLE QUE EL AZUCAR REFINADO



¢, Cual es la diferencia entre azucar refinado y azucar
“moreno”?

Composicion nutricional casi idéntica

eAzucar blanco: 99,9% sacarosa

eAzucar moreno: 95% sacarosa + 5% melaza (liquido dulce

obtenido en la fabricacion del azucar, con algunos minerales, pero sigue
siendo un tipo de azucar.)

Aporte calorico muy similar

*Azucar blanco: ~ 387 kcal por 100g
*Azucar moreno: ~ 380 kcal por 100g

Diferencia insignificante en términos de salud

La cantidad de calcio, hierro o potasio del azucar integral es
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Opciones saludables (seguir consumiendo
con moderacion)
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COMER HUEVOS EN EXCESO AUMENTA EL COLESTEROL




EL INSTITUTO QUE HACEMOS EL HUEVO PREGUNTAS FRECUENTES ENLACES DE INTERES DOCUMENTOS Y PUBLICACIONES
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El Instituto de Estudios del Huevo

El Instituto de Estudios del Huevo (IEH) es una asociacion sin animo de lucro, creada el 12 de junio de 1996, para fomentar la investigacion relacionada con el huevo en Espanay la

divulgacion sobre su interés como alimento y su adecuado manejo.




Valor nutricional por racién (2 huevos, unos 100 g)
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IR: Ingesta diaria de referencia del nutriente para un adulto medio (8400 ky'2000 kcal)




¢Es recomendable limitar el consumo de huevos por su
contenido en colesterol?

El huevo tiene colesterol entre sus componentes, porque éste es necesario
para la vida (y por tanto para el desarrollo de un futuro embrion). En el
pasado la creencia de que el colesterol de |la dieta era causa de incremento
del colesterol en sangre originé recomendaciones generalizadas de
reduccion del consumo de huevos, que hoy ya no se justifican con
argumentos cientificos.

Mualtiples estudios publicados en los Ultimos anos confirman que a pesar de
su contenido en colesterol (unos 200mg/unidad) el consumo de huevos no
eleva el riesgo cardiovascular en personas sanas, puesto que aporta
fosfolipidos y grasas insaturadas en su composicion, junto a algunas
vitaminas y antioxidantes que favorecen la prevencion de la arterioesclerosis.
Las mas recientes recomendaciones indican que consumir un huevo por dia

no supone factor de riesgo alguno en personas sanas.

Por lo tanto, no debe limitar el consumo de huevos si no tiene una indicacién
médica que lo aconseje. El huevo es un alimento muy nutritivo, facil de
preparar y digerir, que gusta a la mayoria de personas y que tiene una
relacién calidad nutricional/precio inmejorable.

Ademas, los huevos producidos en la Union Europea cuentan con las
mayores garantias de seguridad alimentaria, sanidad y bienestar animal y

sostenibilidad en su produccion.




@ Beneficios de consumir huevos

Alta calidad proteica

Rico en vitaminas y minerales & (A,D,E,B12,colina, hierro, zinc y selenio)
Salud cerebral y memoria & (colina)

Promueve la saciedad y el control del peso _ . (proteinas y grasas saludables)
Beneficia la salud ocular 3 (luteina y zeaxantina)

Versatilidad y bajo costo @ (alimento econdmico, adaptable a muchas recetas
saludables)



"Comer huevos no es malo, malo es
comerse 10 con pan, tocino y una
gaseosa." #




Verdadero o falsoe

COMER CARBOHIDRATOS POR LA NOCHE ENGORDA

2






El aumento de peso depende del balance caldrico total y no

solo de la hora en que se consumen los carbohidratos.

Carbohidratos de absorcion Carbohidratos de absorcion
lenta (integrales, legumbres, rdpida (arroz banco, pasta
verduras), aumentan la refinada, pan blanco, pueden
produccion de melatonina y causar picos de glucosa e
serotonina, hormonas que insulina lo que podria provocar

favorecen el descanso. mads despertares nocturnos.




- Comer en exceso carbohidratos refinados (pan blanco, pastas, dulces, refrescos) en
la noche puede aumentar la produccion de insuling, 1o que a largo plazo puede
conftribuir a la resistencia a la insulina y el riesgo de diabetes fipo 2.

~ Exceso de carbohidratos en la noche puede causar hinchazoén, gases y reflujo,
afectando la calidad del sueno vy la salud digestiva.

;Qué hacer? ¥
Si quieres consumir carbohidratos en la noche:

7 Opta por carbohidratos complejos (avena, legumbres, verduras, arroz
integral).

7/ Evita los azUcares y harinas refinadas.

/ No comas en exceso ni justo antes de dormir.

7 Acompdnalos con proteinas y grasas saludables para evitar picos de
glucosa.



En resumen, no es malo
comer carbohidratos en
la noche, pero la calidad
y la cantidad son clave.

L R /‘
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SE DEBE DE EVITAR LA FRUTA DESPUES D!
LAS COMIDAS




Este mito se basa en varias creencias populares, sin fundamento cientifico solido

"Comer fruta después de las comidas engorda mas*

El aumento de peso depende del balance calérico total, no del momento en que comes la fruta.

"La fruta después de las comidas causa mala digestion*

La fruta contiene fibra, agua y antioxidantes que pueden incluso ayudar a la digestion. Sin embargo,
algunas personas sensibles pueden experimentar hinchazoén si comen frutas con alto contenido de
fructosa o sorbitol (como manzanas, peras o uvas) después de una comida muy abundante.



cVerdadero o falso?

SIN LACTEOS NO HAY CALCIO




Los Idcteos han sido promovidos
durante décadas como la
principal fuente de calcio
debido a campanas
publicitarias y
recomendaciones nutricionales.

Es cierto que los [adcteos
contienen calcio en buenas
cantidades y de facil absorcion,
pero no son la unica ni la mejor
fuente.







Vitaminas y minerales esenciales

oara la salud osea

(frutos  secos, semillas
calabaza, espinacas, legumbres,
chocolate negro, platano.

(carne, pescado, lacteos,
nueces, legumbres, huevos)

(pldtano, patata, espinacas,
aguacate, legumbres)

(carne, marisco,  semillas
calabaza, frutos secos, legumbres)

o (avena, cebada, platano,
esparragos, frutos secos, legumbres)

(sol, pescado azul,
huevos, setas shiitake, alimentos
fortificados)

(soja fermentadaq,
quesos maduros, yema de huevo)

(citricos, pimiento, kiwi,
fresas)

(zanahoria, boniato,
higado, vegetales de hoja verde)



LOS LACTEOS NO SON INDISPENSABLES

HAY MAS MANERAS DE OBTENER EL CALCIO EN LA DIETA SIN NECESIDAD DE
CONSUMIR LACTEOS

Lo importante es mantener una alimentacion variada y equilibrada.



cverdadero o

LOS LACTEOS CAUSAN INFLAMACION



“Somos los Unicos mamiferos que
seguimos fomando leche”



- Somos capaces de digerir la leche y los productos Idcteos gracias
a un proceso evolutivo de miles de anos atras, donde adquirimos la
capacidad de poder tomarla durante todas las etapas de la vida
después de la etapa de lactancia materna.




En general, los Idcteos no son inflamatorios para
la mayoria de las personas. De hecho, muchos
estudios indican que los productos Iacteos,
especialmente los fermentados, tienen efectos
antiinflamatorios o neutros.

Sin embargo, en ciertos casos, pueden causar
inflamacidn en personas con condiciones

especificas (disbiosis, alergia a la caseina o
sensibilidad a la proteina de leche de vaca)




:Como mejorar la tolerancia a la lactosa?
Introducir [dcteos fermentados progresivamente.
Usar enzimas de lactasa suplementaria.

Fortalecer la microbiota intestinal con prebidticos y probidticos.



cVerdadero o ?

LAS DIETAS DETOX ELIMINAN TOXINAS

'Dieta detox = el truco millonario para venderte agua con pepino.”



Las dietas detox eliminan toxinas

@ ;Qué prometen las dietas detox?
Eliminar toxinas acumuladas en el cuerpo.
Depurar érganos como el higado y los rinones.
Acelerar el metabolismo y la pérdida de peso.

Mejorar la piel y el bienestar general.



Las dietas detox eliminan toxinas

A\ Larealidad segin la ciencia:
1. El cuerpo ya tiene su propio sistema de desintoxicacion
1. El higado, los rinones, los pulmones y la piel se encargan de filtrar y eliminar sustancias no deseadas.
2. No hay evidencia de que una dieta liquida, jugos verdes o tés especiales mejoren este proceso.
2. No eliminan toxinas especificas
1. No se ha identificado ninguna “toxina” especifica que estas dietas eliminen.
2. No hay pruebas de que los alimentos o suplementos détox limpien el organismo mejor que una alimentacién equilibrada.
3. Pérdida de peso engafosa _ .
1. Muchas dietas détox provocan una pérdida de peso rapida, pero es agua y masa muscular, no grasa.
2. Alreintroducir alimentos sdlidos, el peso suele recuperarse.
4. Pueden ser peligrosas *
1. Déficit de nutrientes: Muchas dietas détox son muy bajas en proteinas, grasas saludables v fibra.
2. Efectos secundarios: Mareos, fatiga, irritabilidad y alteraciones digestivas.

3. Riesgo metabdlico: Ayunos prolongados o dietas extremas pueden ralentizar el metabolismo.



Las dietas detox eliminan toxinas

V| Alternativas saludables:
En lugar de una dieta détox, es mejor:

Consumir una dieta equilibrada con frutas, verduras, proteinas y grasas
saludables.

- Beber suficiente agua para apoyar la funcidon renal.
- Hacer ejercicio regularmente para mejorar la circulacion y el metabolismo.

- Evitar el alcohol, tabaco y ultraprocesados, que si pueden sobrecargar el
higado.



cVerdadero o ?

TODO ALIMENTO PROCESADO ES MALO



TODO ALIMENTO PROCESADO ES MALO

@ ;Qué significa que un alimento sea procesado?

Un alimento procesado es cualquier alimento que ha sido modificado de su estado original a
través de:

- Coccidn (pan, arroz, legumbres cocidas).

- Enlatado (atun, legumbres en conserva).

- Pasteurizacidén (leche, yogur).

- Fermentacion (queso, yogur, kimchi).

- Congelacion (frutas y verduras congeladas).

No todo procesamiento es negativo; en muchos casos, mejora la seguridad, durabilidad y
accesibilidad de los alimentos.



TODO ALIMENTO PROCESADO ES MALO

Hortalizas

Frutas
Legumbres
Cereales enteros

ALIMENTOS NO PROCESADOS

{

Aceites vegetales
Grasas animales
Miel

Azicaresy jarabes
Sal

Harinas y almidones

Tubérculos, patata
Hongos
Pasta
Carnerojay aves
Pescado y marisco
Huevos ¢ €
Frutossecos {8 1
Infusiones, café 2 4 , " o
Zumo fruta natural i R Chips y aperitivos
Leche - S i ‘ Helado, tarta, postres
Yogur natural ‘ b Chuches, dulces
: ' ‘3 Cerealesdesayuno
Pan industrial
Bollos, galletas
Preparados carne
Salchichas, fiambre
— g Patatas fritas
g X ' ; o= Varitas, rebozados
m— ALIMENTOS PROCESADOS : Sopas en conserva
Vegetales conserva . g Ty | Mermelada,margarina
Fruta en almibar _ R SR : —— Refrescos, néctares
Frutos secos salados : B SO - s : . Bebibles, batidos
Queso y | s 3 Yogur sabor
Pan fresco 5 | ! . Destilados
Pescado conserva . e . - . R Barritas, sustitutos
Pescado ahumado 3 3 v e o . B Platos preparados

Carne curada @€ : ; 2 - W, WP ‘ Leche formula
Cerveza, vino > ;

Transformacién simple (cortar, rallar,...)
+ agua, aceite, sal...

Adaptacion clasificacion NOVA by Centinel - http://loquedicelacienciaparadelgazar.blogspot.com




© ;Como elegir mejor los alimentos
procesados?

- Elegir alimentos frescos y de temporada (no llevan etiquetas)




© ;Como elegir mejor los alimentos

procesados?

0 Sillevan etiqueta, aprender a interpretar y a elegir la version mas saludable.

Ingredientes Haoring
agua, levadura y o Mldﬂmo

Puede contener trazas de sésamo,
. soja

-

Miﬂfﬂ'ﬂm ‘ l

INTEGki\I.. 3

Peso Net

ALOR PG , S FE g PR LLT PR TLRPE
\NFNUTRGONA\ bl NE‘HB: H ZNQ
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&MQO ua, salvaco e
trigo, levadura, sc|| aceite de girgsol
{(1%), harina de cenfeno, mejoicnte

— 9371g) 281(9) %noréo (cnhoxnc:%nledE 300), Oliucm
1070 de avena, tibra de irlgo uten,

Curbmo “46&?) ]3 38 (9) Fxbmj Os. (fruc';)ohg%scmr%os}

masa de centeno, fibra de manzana,

2 62(12}) 0 78 (9) fibra de maiz, fibra de guisante,

0' R conservadores: E-282 y E-200.
0" |g| °r4222 9} Trazas de sésamo y frazas de leche \
| 7.63(g) | 2.29(g) | Mcm'euaq en lugar fresco y seco.

W releres 4\‘-%”7 10
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SIN GLUTEN ES MEJOR PARA TODOS



“Sin gluten es mejor para todos”

El gluten es una proteina presente en el trigo, la cebada y el
centeno. Su funcion es darles elasticidad y fextura a muchos
productos horneados, como el pan y la pasta.

Solamente deben retirar el gluten:

- Personas con enfermedad celiaca

- Personas con alergia al trigo
- Personas con sensibilidad al gluten no celiaca




“Sin gluten es mejor para todos”

A\ iPor qué no es mejor para todos?
1. Puede reducir el consumo de fibra y nutrientes §

1. Muchos productos sin gluten estdn hechos con harinas refinadas (arroz, maiz), que fienen
menos fibra y menos vitaminas del grupo B.

2. No ayuda a perder peso | _
1. No hay evidencia de que eliminar el gluten haga bajar de peso.

2. Algunos productos sin gluten fienen mdas calorias y azucares para compensar la textura.

Vé . ° [’ 4
3. Es mas caro Y NO siempre necesario ¢

1. Los productos sin gluten suelen ser mas costosos.

2. No hay beneficios si no hay una razon médica para evitarlo.
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EL AZUCAR ALIMENTA EL CANCER



"“El azUcar dliffSRilisSEEiREclncer
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“El azucar dlimenta el cancer”

;. Qué nos dice la ciencia?

EL HIDRATO DE CARBONO ES EL COMBUSTIBLE POR EXCELENCIA DE TODOS LOS
SERES VIVOS

i Rapidez -
[ > ] (@)
Produccion de lactato

o T

PYRUVATE —| LACTATE PYRUVATE

l |

. i , 2 R
En ausencia de carbohidratos, las celulas cancerosas pueden 3 oo 18
obtener la energia descomponiendo el glucdgeno en glucosa, 0 a  ZEEroes Chvconisis

partir de las grasas y las proteinas.



“El azucar dlimenta el cancer”

El exceso de azicar si puede aumentar el riesgo de cdncer indirectamente 4\

- El consumo excesivo de azucar esta relacionado con obesidad, inflamacién crénica y
resistencia a la insulina.

- La obesidad y el sindrome metabdlico aumentan el riesgo de varios tipos de cdncer
(mama, colon, pancreas).

- No es el azicar en si, sino el efecto metabodlico de su exceso lo que puede contribuir al
riesgo de cdancer.

- El azUcar no "alimenta"” el cancer directamente, pero el consumo excesivo de azdcar y
una mala alimentacion pueden aumentar factores de riesgo relacionados con el
cdncer, como la obesidad y la inflamacion. La clave estd en llevar una alimentacion
equilibrada y evitar excesos.



La alimentacion es una parte esencial de nuestra salud y bienestar, pero en un mundo
lleno de infformacion —y desinformacion— es facil caer en mitos que nos confunden.

La clave no estda en los exiremos ni en las dietas milagrosas,
sino en el equilibrio, la variedad y la ciencia.



Fuentes fiables para
consultar informacion

*Colegio oficial de Dietista y Nutricionistas de la Comunidad Valenciana
https://www.codinucova.es/

*Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS):
https://www.who.int

*Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC):
https://www.cdc.gov

*Ministerio de Sanidad (Espana):

https://www.mscbs.gob.es

*PubMed (base de datos de articulos cientificos):
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov

*Google Scholar:
https://scholar.google.com

*Cochrane Library (revisiones sistematicas):
https://www.cochranelibrary.com

eScienceDirect:
https://www.sciencedirect.com

*Scopus:
https://www.scopus.com

*Academy of Nutrition and Dietetics:
https://www.eatright.org
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