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SALUDCUIDAR EL CUERPO
Cinco mitos alimentarios al descubierto

© Los beneficios del alcohol, los peligros de la grasa de palma o el efecto de los antioxidantes, a debate

Redaccion Efe

omer es un placer
pero, también, es
una necesidad béa-
sica cuya forma de
llevar a cabo deter-
minard nuestra sa-
Iud. Y, muchas veces, las elecciones
que tomamos para nuestra dieta se
basan en los mitos mds populares:
“una copa de vino al dia es buena
parala salud”, “la grasa de palma es
la peor de todas” o “el chocolate es
bueno para el corazén” son algunas
de las creencias mds comunes.
Sin embargo, aunque a veces
esas creencias puedan tener una
evidencia real, otras son simple-
mente ideas equivocadas. Por ello,
Nutrimedia, una web de informa-
cién cientifica sobre alimentacién
que forma parte de la Universitat
Pompeu Fabra (Barcelona, Espana),
se encarga de desvelar, apoydndo-
se en informes y estudios de rigor,
si son falsos o verdaderos algunos
estos mitos.

MITO UNO: “Tomar suplementos
antioxidantes previene enfermeda-
des”. Seguin los datos publicados
por la UPF en Nutrimedia, entre un
20yun 40 % de las personas en Eu-
ropay Estados Unidos consume su-
plementos antioxidantes, que son
aquellas sustancias que, en teoria,
previenen, Como su propio nom-
bre indica, la oxidacion (y por tan-
to, el deterioro) de las células al pro-
tegerlas de los radicales libres (res-
ponsables del envejecimiento ce-
lular). A raiz de estas teorias existe,
de forma muy extendida, la creen-
cia popular de que consumir suple-

Guia de

Faltan estudios clinicos para confirmar si el chocolate es protector cardiovascular.

mentos antioxidantes previene las
dolencias crénicas, las enfermeda-
des cardiovasculares, el cdncer e in-
cluso la enfermedad de Alzheimer.

Sin embargo, desde Nutrimedia
recalcan que la calidad de los estu-
dios cientificos que avalan esta efi-
cacia es baja, y que no existen evi-
dencias reales de que asi sea. Por
tanto, el mito es: falso.

MITO DOS: “El aceite de palma es el
peor para la salud”.El aceite de pal-
ma contiene un elevado nivel de
grasas saturadas (un 50 %), que en
exceso se consideran peligrosas
parala salud, y es un ingrediente
comun en la mayoria de los pro-
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ductos procesados de bolleriay ga-
lletas, asi como en helados, salsas,
y todo tipo de “snacks” salados o
dulces.

Nutrimedia hace referencia a va-
rios estudios segtn los cuales el
aceite de palma eleva el colesterol
y otros lipidos en sangre, tras lo cual
ha surgido el mito que dice que este
aceite es “malo para la salud”. Al
compararlo con otros productos de
su categoria ofrece como resultado
que el aceite de palma no es el que
mds grasas saturadas tiene, por
ejemplo: el aceite de coco (92 %), la
margarina (66 %) o la manteca
(54 %) tienen mads. Asi pues, el mito
es: incierto, puesto que, aunque el

aceite de palma es perjudicial, no
lo es mds que otras grasas similares.

MITO TRES: “El consumo modera-
do de alcohol es beneficioso para la
salud”. Ademads de causar depen-
dencia, y suponer un importante
factor de riesgo en accidentes de
trafico o laborales, la OMS advirtio
en 2012 de que el alcohol caus6 3,3
millones de muertes en el mundo.
Su consumo aumenta el riesgo de
padecer mas de 200 enfermedades,
entre ellas la cirrosis y varios tipos
de cancer. A pesar de esto, existe la
creencia popular de que beber al-
cohol de forma moderada es bene-
ficioso para la salud, especialmen-

te para la del corazén. Por tanto, el
mito es: falso.

MITO CUATRO: “El aztcar es perju-
dicial para la salud”. El rechazo ha-
cia el aztcar lleva presente varios
anos desde que comenzo a relacio-
narse su consumo con el aumento
de peso y a considerarse factor de
riesgo en diversas enfermedades
cronicas (diabetes, accidentes ce-
rebro vasculares, enfermedades co-
ronarias...) El problema que tienen
todos esos estudios, segtin la UPF
y Nutrimedia, es que la mayoria son
de cardcter observacional. No obs-
tante, la OMS (Organizacién Mun-
dial de la Salud), aconseja limitar el
consumo de azticar, asi como tener
cuidado con los aztcares afiadidos
u ocultos en los alimentos procesa-
dos y preparados a un 10 e incluso
un 5 % de la ingesta diaria total de
alimentos.

Asi pues, el mito es: probable-
mente cierto, pero habrd que espe-
rar a que haya estudios cientificos
de calidad para poder verificarlo.

MITO CINCO: “El chocolate previene
las enfermedades cardiovascula-
res”. Durante los ultimos afios se ha
informado de propiedades benefi-
ciosas del chocolate para la salud
cardiovascular, pero lo cierto es que
no se ha realizado ninguna com-
probacion fiabley, segtin la UPE los
estudios que hay a favor de estas
afirmaciones “son pocos y de cali-
dad muy baja”. Habria que realizar
un ensayo clinico.

Por ello, mientras tanto, el mito
es: incierto, porque no existen es-
tudios de calidad al respecto, segiin
expertos de Nutrimedia. p

Una de cada cuatro personas no
sabe que tiene una enfermedad rara

“Fem pinya, fem recerca”. Con este
lema Catalunya celebro ayer el Dia
Mundial de las Enfermedades Ra-
ras. Estas patologias no son “ni in-
visibles ni estan olvidadas” explicé
ayer el director del Servei Catala de
la Salut, David Elvira en un acto en
el Hospital Universitari de la Vall
d’'Hebron. Este afio el lema hace re-
ferencia a la importancia de la in-
vestigacién como motor del cam-
bio en el paradigma actual de las
enfermedades minoritarias.

Se calcula que una de cada cua-
tro personas afectada por una en-
fermedad minoritaria desconoce
su diagnéstico. En este sentido, el
plan estratégico de investigacion e
innovacion de salud 2016-2020 ya
defini6 las enfermedades minori-
tarias como una drea temdtica
prioritaria. Por ello el Departament
de Salut ha subvencionado un pro-
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grama de medicina personalizada
en enfermedades neuroldgicas no
diagnosticadas. Los centros sanita-
rios que cooperan en red para ac-
tuar contra este tipo de patologias
son el Institut Hospital del Mar
d’'Investigacions Mediques (IMIM)
(ala cabeza), en colaboracion con
la Fundacio Clinic per a la Recerca

Biomedica, la Fundacié Sant Joan
de Déu, la Fundacio Institut d’In-
vestigacié Biomedica de Bellvitge,
el Vall d'Hebron Institut de Recer-
ca, el Institut de Recerca de 'Hos-
pital de la Santa Creu i Sant Pau, la
Fundaci6 Centre de Regulacié
Genomica y el Institut de Salut Glo-
bal de Barcelona.

Juan Carrion, presidente de la
Federacién Espafiola de Enferme-
dades Raras y su fundacién, insta a
reconocer la investigacion en estas
patologias como un desafio global.
Elreto es conseguir “el diagndstico
en un ano, aprobar 1.000 nuevas te-
rapias para las enfermedades raras
y desarrollar metodologias que per-
mitan evaluar el impacto de su
abordaje”. Estos son los tres objeti-
vos prioritarios que la asociacion
espafola destacé en la jornada rei-
vindicativa. p



