POR QUE SIEMPRE ELIJO AL HOMBRE EQUIVOdADO?

CALOR CORPORAL
par’a. 1 quemarn
mas calorias!

Eliminando 400 por dia,
baje 1 kilo al mes!
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“Come poco y cena mas poco, que la salud de todo el I
cuerpo se fragua en la oficina del estomago”.

M de C. Saavedra.

ac

NUEVOS MITOS “&
DE LA
ALIMENTACION

Respuestas a sus interrogantes sobre
seguridad y calidad nutricional.

La alimentacion esta rodeada de una gran

cantidad de creencias. Si bien algunas son

clertas, la mayoria son falsas y contribuyen
a no tener una dieta balanceada.

En esta nota, con el asesoramiento de

la Sociedad Argentina de Nutricion,

los mitos mas populares son revelados.

3 Adivinanzas

¢Es cierto que B Es
comer zapallitos “verdad v
en exceso puede que el helado |

de agua tiene
mucha azucar?

respuestas, a vuelta de pagina.
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Nuevos mitos y verdades
de la alimentacion

(CISAN). El mismo fue fundado por la
Sociedad Argentina de Nutricién (SAN),
el Instituto Internacional de Ciencias

de la Vida (ILSI) y Argenbio (Consejo
Argentino para la Informacién y el desa-
mollo de la Biotecnologia).

Existen muchas afirmaciones erréneas
respecto de las funciones y propiedades
de los alimentos en el mantenimiento
de la salud o el tratamiento de enferme-
dades. Son mitos que pasan de boca en
boca a diario, sin fundamento cientifico.

Para revertir estas falsas creencias en

relaci6n a la alimentacion es que se cred
el Consejo para la Informacién sobre la
Seguridad de los Alimentos y Nutricién

———:VERDADERO O FALSO?

e Comer
zapallitos
puede provocar
cancer.

VERDADERO

Una variedad amarga de
los zapallitos redondos, de
la familia de las cucurhi-
tAceas, es thxica para el
consumo humano y puede
provocar cancer. El efecto
no se puede eliminar con la
simple coccidn por lo que
NO Se aconseaja su consu-
mo. No ocurre lo mismo
con el zucchini, el cual esta
libre de riesgos.

e El helado de agua engorda.

VERDADERO

VERDADERO

e Al hacer
menos comidas
por dia, se
engorda menos.

FALSO

Cada comida actia como
freno de la siguiente Sise
realizan todas las comidas,
cada 4 o 5 horas, se respe-
tara el reloj bicldgico que
rige el organismo. Cuantas
se emplearan en todos los
Procesos necesarios para la
digestion, metabolizacion y
absorcién de Jos nutrientes.

Es cierto que esta clase de helado no contiene

crema 0 leche Sin embargo, sus altas concentraciones
de aziicar igualan el aporte caldrico entre uno y otro.
Los helados de crema suelen aportar 179 calorias, los
de agua 104 y los dietéticos de 40 a 60.

e Los panificados o productos
de gluten aportan las mismas calorias
que los comunes.

El proceso de elaboracién del gluten disminuye €l aporte de
carbohidratos, aumentando el aporte proteico. Sin embargo,
siendo el aporte caldrico, a igual cantidad, el mismo tanto
para las proteinas como para los carbohidratos, no habré
diferencias en el contenido caldrico del producto.

Se trata del portal www.disan.org.ar.
que busca dar respuestas a los inte-
mogantes més frecuentes sobre los

. @Las bananas, las cerezas $
. y las uvas engordan.

. FALSO
* Sibien aportan mas calorias que otras frutas como la manzana,
' §i selas consume en raciones normales no significan un exceso
+ caldrico y aportan diversas vitaminas que sirven para alcanzar
. unadieta balanceada.

. FALSO

: Si bien se trata de un hecho frecuente, no es necesario ni
: mucho menes inevitable. La falta del cigarrillo genera un
¢ incremento del apetito y, en consecuencia, una mayor in-
i gesta de alimentes. De todas maneras, con una conducta

: de fumar.

alimentos y su seguridad. El sitio brinda
asesoramiento e informacion a consumi-
dores, profesionales y comunicadores y
su informacién esta centrada en las dreas
de inocuidad, alimentos y nutricion.

En su presentacion en sociedad se develé
la verdad en relacién a los mitos de la
alimentacdién mds populares instalados
actualmente en la sociedad. A continua-
@on, un repaso de los mismos.

adecuada de alimentacién y una mayor actividad fisica, el
aumento de peso puede ser controlado en quienes dejan

La milanesa
de soja no es
o ]i ght ”n k
VERDADERO

La soja es una leguminosa
que le aporta al organismo
casi igual valor calérico que las

lentejas o garbanzos. Es cierto que posee
un mayor contenido proteico pere no es un
alimento con bajo aporte calorico.

Esta hecha con harina de soja, se mezcla con
otros cereales y ademas, esta rebozada.
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[\VI1111consejo e Tomando liquido fuera

‘W,m::sm : de las comidas se engorda menos.
o biomast FALSO .
in i cientificas | Los liquidos con las comidas o sin ellas no influyen en la ganancia
1a no toxicidad de peso corporal, siempre y cuando se trate de bebidas sin
A . calorias. El agua 1o tiene calorias y ofras bebidas dietéticas,
tales como fugos o gaseosas light, contienen un bajo valor.
_— Ww:,ﬁ En ltima instancia, consumidas junto con las comidas otorgan

volumen y mayor sensacién de saciedad.

® Usar el micro- | @Se pueden : @E]l pan e El método
ondas aumenta : comer golosinas : hace subir de del ahumado de
el riesgo de tener : dietéticas : peso. los alimentos no
cancer. - libremente. : es cancerigeno.
: . FALSO g
FALSO . FALSO ; : FALSO
El microondas se puede * Las golosinas se pueden + Los hidratos de carbono Las maderas con las que
utilizar sin problemasdela | diferenciar en dos clases.  son los nutrientes que el \  serealiza el ahumado de
misma manera queelhomo :  Laslight con menor aporte } CIQANISMOTeqUIEre enmayor :  yn producto pueden estar
delacocina. Elproblema | de grasas, pero conservan  cantidad y su valor calérico en mal estado y conse-
estdenlosenvasesenlos | casisinalterar el aporte de : esdedcaloiaspor gramo,al | cyentemente aumentar
que se calientala comidaya | carbohidratosy lasgolosings  : igual quelas protefnas. Noes | 1 oxicidad del alimento.
que los mismos pueden es- | sin aziicar donde los azicares | Cierto que engordan. : - Dioxina, aminas heteroci-
tar hechos con componen- | simples fueronreemplazadog | Tttt mm e sseees clicas y benzopirencs, entre
testoxicosquealelevarsu | por edulcorantes. La reco- . ®La fruta nunca otros, son los cancerigencs
temperatura se trasladanal ;| mendacién es serprudentes ! debe tomarse de que puede haber en los
alimento. Hay que calentar- | en el consumo de ambos ' ahumados.
Jos en recipientes especiales | tipos de golosinas. S PDOS e PO e e
parausarenmictoondes. . engorda.
o El agua ténica engorda . FALSO
lo mismo que otras gaseosas. . Lafruta tiene més beneficios
. siselaconsume entre las
VERDADERO  comidas ya que al ser rica
Se suele pensar que por su sabor amargo contiene menos - enfibras provoca mayor
calorias que el resto de 1as bebidas gasecsas. En realidad posee | Sensacidn de saciedad. Pero
la misma cantidad de azicar que el resto, 90 calorias porlito, ¢ 1a cantidad de calorias que
........................................................ : aporta es la misma sea de
! postre o entre comidas.
e Los productos  : eEl pescado ey, . D
integrales . alimenta .
engordan menos : el cerebro. ' El aceite
que los refinados. : : :
| VERDADERO - de oliva tiene menos

FALSO . Diversos estudios de- ; :
Estos productos aportan \ mostraron que los 4cidos ! que Otros aceites.
practicamente &l mismo i grasos omega-3 presentes !
valor calérico quelosreali- | ©n pescados mejoran la i FALSO
zadosconharinarefinada ! mg‘mif? ¥ laasconcem_fa- l . El aceite de oliva aporta 9 calorias por gramo,
g:lalsnml g “ni'lm ml nqe:g'o e ?adécm;‘ e ' tanto si se consume crudo o cocinado. Por
significa que los granos : clersis (endurecimiento | lo tanto, se debe moderar su consumo. Una

3 . delas arterias) y la forma- | . :
conservaron s Cascasa, ;
bmmmzmm ;:; 5 S0 da oolastaial . cuchara sopera (10 gramos) de cualquier tipo

vitaminas y mineraies.

| de aceite aporta 90 calorias.




ALIMENTACION INFANTIL
Verdades y mentiras

Las creencias en relacion a los alimentos no sélo
estan presentes en la dieta de los adultos sino
también en la de los ninos. Entre ellas se destacan:

.......................................................................

* Los nifios = Un vaso de leche
necesitan suplemen- : : antes de dormir
: tosnutricionalesy  : : favorece el suefio.
S e : : VERDADERO
: FALSO i : Elresponsable es el
: Lasvitaminasson  : : wiptéfano, un aminod-
: esenciales para la ¢ : cido esencial que esta
: vidadiariadecual- : : presente enlaleche. El
: quier ser humano : i mismo es inductor del
: pero,comoentodo, : : suefo. :
: unexcesodeellas I i........cieenieiiieiennn. ;
: puedeserperjudicial. : ......cccoeiieieiiiiiiiiiia,
: Sisesigueunadieta : : «Lomasimportantees :
: pediatra, : : FALSO :
: no hay necesidad : : No hay ningun alimento :
de anadir i i que sea mas importante :
: suplementos. i i que oto. :

La opinion del especialista

@ ;Por que existen tantos mitos relacionados a la alimen-
tacion?

Todos comemas y por 1o 1anto es un tema que siempre flama la
atencion més alid de lo que se diga. Los mitos no poseen un funda-
mento centifico y surgieron por fa cultura en la que estan inmersos.
Si bien hoy hay cada vez més cencia, todavia es divertido creer en
el misterio y la fantasia.

@ ;Cudles son las consecuencias de la existencia de mitos
sobre los alimentos?

A partir de los mitos las personas enfran en panico y no se alimen-
tan adecuadamente. Sacan de la dieta Certas cosas que creen

que le pueden hacer dano o que tienen un riesgo y por o tanto la
alimentacidn no es balanceada. Es muy dificl para el ciudadano
comin podes filrar que creencias son verdaderas y cudies no.

@ ;Por qué es importante que Ias personas se informen
comectamente acerca de la nutricion?

La corecta informacion acerca de la nutricion sirve para que el
publico esté mas tranquilo acerca de los dimentos que consume.
Si Ias personas acceden a una informaciin chequeada, como la
de CISAN, luego ka pueden compartir con su familia y asi se genera
una cadena. De otro modo, se quedan solamente con Io que dice
en Infemet y asumen que es cierto.

Fernando Cardini, doctor en Ciencias Quimicas de la UBA
y presidente del Instituto Argentino para la Calidad.




