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= Definiciones
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= Mitos de los habitos alimentarios
= Realidades

= Enlaces de interés




MITO

Relato, narracion, discurso, palabra emotiva
falso con sentido oculto, pero difundido
ampliamente como cierto (leyenda urbana).




MITOS TRADICIONALES

15

Si una mujer no quiere
que le baje el periodo,
debe comer limon

56

Si al derramar sal por el
suelo la pisas, habra
conflictos

84

Si un nino se caey le
sale un chichoén, colocar
mantequilla con azucar

en el area afectada |

Fuente: http://mitosvenezolanos.blogspot.com/



REALIDAD

Lo que es efectivo y tiene valor practico, en
contraposicion a lo fantastico o ilusorio

El agua es vida

Diccionario esencial de la lengua espafiola. (2006). P. 1253



MITOS




MITOS

ALIMENTOS HABITOS ALIMENTARIOS



Hay alimentos malos y alimentos
buenos




Realidad

Hay malos habitos alimentarios




Realidad

Hay malos habitos alimentarios




Equilibrio




El requerimiento calérico promedio: 2300 Kcal/

CARBOHIDRATOS 55 %
GRASA 15 %
PROTEINAS 30 %

CARBOHIDRATOS 1 4
GRASA 1 9
PROTEINAS 1 4

1 7

Alcohol



Comer huevo aumenta el colesterol




Realidad

Aunque la yema posee un alto contenido en
colesterol, su consumo no incidiria en los
niveles de éste en sangre

Se puede comer de 2 a 4 veces por semana




El pan blanco engorda mas que el pan

integral

¥ -




Realidad

100 g de pan blanco aporta 250 Kcal y el Pan integral
240 Kcal

El Pan integral aporta fibra dietética quien contribuye a
| el colesterol y aumentar el transito intestinal




No desayunar ayuda a bajar de peso




Realidad

* Comer el desayuno es esencial si quiere
perder peso.

e Acelera el metabolismo.

» Satisface el hambre en la manana y ayuda a
controlar la ansiedad por comer durante el
resto del dia.



THE VICIOUS DIET CYCLE
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Beber agua durante las comidas
engorda
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Etiquetado enganoso



Realidad

El agua tiene 0 Kcal

Contribuye a aumentar la sensacion de saciedad,
haciendo que se coma menos

Contribuye al transito intestinal
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Mezclar hidratos de carbono
y proteinas engorda




Realidad

Son micronutrientes indispensables para una adecuada
nutricion

Los carbohidratos aportan energia

Las proteinas reparan tejidos




Lo alimentos light no engordan




Realidad

Los alimentos light tienen 50 % menos de calorias en
términos de azucar o grasa que el alimento de
referencia

Si no son consumidos con moderacion se consumira la
misma cantidad de calorias que queriamos eliminar



Cerezas, guindas , Calorias
Ciruelas, Calorias
Chrimoyas, Calorias
Damasco, Calorias
Durazno, Calorias
Fresas, Calorias
Frambuesa, Calorias
Frutilla, Calorias

Higos o brebas al natural, Calorias
Kivi, Calorias
Mandarina, Calorias
Mango, Calorias
Manzana, Czalorias
Meldn, Calorias

Moras, Calorias
Naranja, Calorias
Nisperos, Calorias
Pepino (fruta), Calorias
Pera, Calorias

Platano, Calorias
Sandia, Calorias

Tuna, Calorias

Uva, Calorias

1 taza
1 unidad

1 taza mediana
1 unidad
1 unidad
100 grs

1 taza mediana

12 unidades
1 unidad
1 unidad
1 unidad
1 unidad
1 unidad
1 unidad chica o porcion mediana

100 grs

1 unidad mediana
100 grs

1 unidad mediana

1 unidad mediana

1 unidad grande

Trozo normal ( 200 grs )

1 unidad

1 racimo normal

CALORIAS
50 calorias
30 calorias
73 calorias
20 calorias
49 calorias
35 calorias
75 calorias
54 calorias
22 calorias
51 calorias
44 calorias
56 calorias
53 calorias
80 calorias
59 calorias
38 calorias
45 calorias
78 calorias
58 calorias
108 calorias
47 calorias
49 calorias

135 calorias



Las vitaminas engordan




Realidad

Las vitaminas no aportan calorias

Son catalizadores biologicos

Indispensables para el metabolismo de los
carbohidratos, grasas y proteinas



La carne de cerdo es la que tiene
mas grasa




Realidad
cerdo semigrasa filete

Energia kcal =Xy 256.0 1120
inag 20.0 16.7 218
2.0 210 2.8
0.90 7.77 0.84
1.10 8.79 1.13
0.65 0.75 0.38
o 580 65.0 69.0

(Datos procedentes de Mataix et al., 1998)

AGS: &cidos grasos saturados; AGM|: acidos grasos monoinsaturados; AGPI: acidos grasos polinsaturados



La vitamina C previene o cura la gripe
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La vitamina C previene o cura la gripe

“Proteja a sus hijos con vitamina C”



Realidad

En 1970 el quimico Linus
Pauling, Premio Nobel,
popularizdé su uso regular.
Su libro 'Vitamina Cy el
resfriado comun' animo a
muchas personas a
tomarla a diario.




Realidad

COCHRANE LIBRARY

Independent high-quality evidence for health care decision making
from The Cochrane Collaboration

BROWSE SEARCH
Cochrane Reviews: By Topic | Mewy Reviewes | Updated Reviewws | -7 | By Reviewy Group " e |
Ciher Resources: Cther Reviewes | Clinical Trisls | Methods Studies | Technology SAssessments | Economic Evaluations Ertter search term | | Title, Abstract or Keywords (v | |ij

Acvanced Search | MeSH Search | Search History | Saved Searches

[Intervention Review] [Intervention Review]

Vitamin C for preventing and | Vitamin C for preventing and treating the common cold

treating the common cold

Hasti Hemild!, Elizabeth Chalker’, Bob Douglas”

FDF
+ Sumnmary (59 K) lDepartment of Public Health, POB 41, University of Helsinki, Helsinkd, Finland. Curtin, Austratia *National C entre for Epidemiology and Population Health, The Australisn National University, Canberrs,
» Standard (781 K) Australia
+ Full (320 K) P . B - o o . A -
Contact address: Harri Hemild, Department of Public Health, POB 41, University of Helsinkd, Mannerheimintie 172, Helsinki, FIN-00014, Finland. harti hemila@helsinki £
» Ahstract Editorial group: Cochrane A cute Respiratory Infections Group.

Publication status and date: New search for studies and content updated (no change to conclusions), comment added to review, published in [ssue 3, 2010

* Plan language summary Review content assessed as up-io-date: | Febraary 2010

Ol links

, Citation: Hemild H, Chalker E, Douglas B. Vitamin C for preventing and treating the common cold. Cochrane Dafabase of Sypsfematic Reviews 2007, Issue 3. Art. Mo CDO00920. DOL:
* What's new 101002414651 858 CDO009S0 pub.
The review

Copyright @ 2010 The Cochrane Collaboration. Published by John Wiley & Sons, Ltd.
+ Background




Al aguacate aumenta el colesterol
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Realidad

Tiene diez vitaminas, entre las que se destacan la
vitamina E, el acido folico y el glutation

Contiene diez acidos grasos, de los cuales cinco son
mono y poli-insaturados, destacandose los Omega-9,
Omega-/, Omega-6 y Omega-3.






Realidad

Efecto del consumo de aguacate (Persea Americana Mill)
sobre el perfil lipidico en adultos con dislipidemia

Anderson Vizquez Hazel Ester, Cabrera Soralys, Lozano Rosa, Gonzalez Inciarte Luisandra Coromoto

Resumen. Las dislipidemias son desdrdencs metabalicos frecuentes, que se constituyen en un importante factor de
riesgo de enfermedades, las cuales tienen como sustrato anatomico la aterosclerosis. El objetiva de este trabajo fue
determinar el efecto del consume de aguacate sobre los niveles plasmaticos de lipidos en individuos con
dislipidemia. La muestra se conformd con 14 hombres: 6 (Grupo control) (GA) vy 8 {Grupo experimental) (GB).
Ambos grupos se evaluaron antropométricamente  segin los criterios de OMS vy cumplieron una dieta (segin los
criterios de American Heart Association), mas GA consumid 30 cc de aceile de maiz y el GB consumid 30 ce de
grasa basados en aguacate en el almuerzo durante 30 dias. Se midio Colesterol total, lipoproteinas de alta densidad
(c-HDL.), lipoproteinas de baja densidad (c-1.DL), lipoproteinas de muy baja densidad {c-VLDL) y triacilgliceridos
(TG) al inicio, 15 y 30 dias. Para el analisis estadistico se aplico T-student para datos no pareados { p<0,005) con
el programa SPSS 10 para Windows. El GA inicié con CT= 232,6437.1 mg/dL. y finalizé con 206,7+£34.8 mg/
dLip<0,000) (-13%). El GB inicid con valores de CT= 222,9+15,2 mg/dL y finalizo en 206,3+17.2 mg/dL (p<0,00()
(-9.2%). A los 30 dias se enconlrd gue TG dihl[ljnu:.;-.-:lun 10.3% ¥ c-HDL. aumentd 6.3% en el SIupo B: mientras
gue ¢-LDL v e-VLDL tuvieron una disminucion porcentual similar para ambos grupos. Se concluye que el consumo
de aguacate en una comida mixta hipograsa puede ser beneficioso como estrategia terapéutica en la alimentacion

de adultos con  esta patologia, An Venez Nutr 2009:22 (2): 84-89.

Palabras clave: Lipidos, acidos grasos monoinsaturados, lipoproteinas, grasas en la dieta, aguacate.




La fruta con mas vitamina C es la
haranja
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Realidad

190 mg/100g 80 mg/100g



El tomate aumenta el acido urico

13



Realidad

ALIMENTOS CON ALTO CONTENIDO EN PURINAS
100 A 1000 mg DE NITROGENO PURINICO POR CADA 100 g DE

ALIMENTO
Anchoas Extractos de carne
Cubos de caldo para sopa Carne molida

Sesos Mejillones
Caldos Perdices

Consomé Sardinas
Ganso Mollejas

Salsa gravy Levadura de cerveza

Corazodn Rinones



Realidad

NUTRINETES EN 1 TOMATE MEDIANO (148 g )

Calorias 35 Carbohidrato. 7g 2%
Calorias de grasa 10 Dieta Fibra 1g 4%
Total Grasa 1g 2% | Azucar 4g

Grasa Saturada Og 0% | Proteina 1g

Colesterol Omg 0% | Vitamina A 15%
Sodio 5mg 0% | Vitamina C 35%
Calcio 0% | Hierro 2%
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PP One-Minute World News

Last Updated: Wednesday, 5 Movernber, 2003, 00:05 GMT
ER E-rnail this to 2 friend &= Printable version

Tomato ingredients 'fight cancer’

Several components of the
humble tomato act together
to help fight prostate cancer,
say researchers.

It had been thought just one
chemical, lycopene, had an
anti-cancer effect.

But researchers at the
Universities of Illinois and Chio Tormatoes are already known to
State found lycopene's effect ishave health benefits

boosted by other chemicals in the fruit.

The finding, in the Journal of the Mational Cancer Institute,
suggests lycopene-only dietary supplements have anly a
limited effect.

Lead researcher Professor John £ poor icrar I nine
Erdman said: "It has been cannot be reversed simply
unclear whether lycopene itself by taking a pill 49

is protective. Dr Steven Clinton

"This study suggests that lycopene is one factor involved in
redurinn the rick nf nrnstate cancer

T ... oy o ) e preemerey - —
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¥ Scientists design 'anti-cancer'
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20 Jun 02 | Health
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La espinaca tiene mucho hierro
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Realidad

La espinaca solo tiene 1,5
mg/100 g

Es un hierro no Hem, asi
gue es poco biodisponible
por el organismo




Quien come mucha carne se abastece
suficientemente de proteinas

15



Realidad

El aprovechamiento de las prot\el'nas sumin‘s‘tradés por el huevo
de gallina y los productos lacteos es mayor que el de la carne.




Las proteinas de la carne son las de
mejor calidad
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Realidad

Combinando adecuadamente las proteinas de origen vegetal
(legumbres con cereales o lacteos con cereales), se pueden
obtener todos los aminoacidos esenciales.




Realidad

La calidad bioldgica y aporte proteico resultante es mayor que el de |la
mayoria de los productos animales.

Arroz Caraotas
Maiz Lentejas
Pan Arvejas
Pasta Garbanzos




Tabla 1. Casificacion de los aminoacidos

Realidad

Esenciales Condicionalmente esenciales No esenciales
Valina Arqginina Prolina
Leucina Tirosina Serina

Isoleucina Histidina Glutamato
Triptofano Otros Alanina
Fenilalanina Aspartato
Metionina Cisteina
Lisina Taurina
Treonina Glicina

Glutamina

o

Aminoacido esencial Aminoacido esencial

Alimentos En i riivel ehulio vl

Legumbres = |Metionina, cistina y triptéfano |Lisina y treonina

Cereales Lisina e isoleucina Cistina, metionina, treonina y
triptéfano

Frutas secas [Cistina e isoleucina Metionina y triptéfano

Vegetales  |Cistina, metionina e isoleucina |Lisina y triptéfano




La buena o mala alimentacion
depende 100% del ingreso
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Realidad

Una alimentacion inadecuada esta mas relacionada con
costumbres, habitos inapropiados y desconocimiento mas que
los recursos destinados a la compra de alimentos.




United States: The Revis family of North Carolina
Food expenditure for one week $341.98

Peter Menzel www.menzelphoto.com from the book Hungry Planet: What the World Eats



Germany: The Melander family of Bargteheide
Food expenditure for one week: 375.39 Euros or $500.07

Peter Menzel www.menzelphoto.com from the book Hungry Planet: What the World Eats



Mexico: The Casales family of Cuernavaca
Food expenditure for one week: 1,862.78 Mexican Pesos or $189.09

Peter Menzel www.menzelphoto.com from the book Hungry Planet: What the World Eats



SERVICIOS DE ALIMENTACION

ESTIMACION DE LAS CARGAS

Egypt: The Ahmed family of Cairo
Food expenditure for one week: 387.85 Egyptian Pounds or $68.53

Peter Menzel www.menzelphoto.com from the book Hungry Planet: What the World Eats



Ecuador: The Ayme family of Tingo
Food expenditure for one week: $31.55

Peter Menzel www.menzelphoto.com from the book Hungry Planet: What the World Eats



Chad: The Aboubakar family of Breidjing Camp
Food expenditure for one week: 685 CFA Francs or $1.23

Peter Menzel www.menzelphoto.com from the book Hungry Planet: What the World Eats



Enlaces de interés

http://www.nutriciontotal.com/mitos.htm

http://www.infobae.com/notas/449947-Mitos-y-
verdades-sobre-la-alimentacion.html

http://www.lineablanca.cl/?a=3807

http://www.nutricionespecializada.com/html/
mitos.html

http://www.oocities.org/iesnchile/aminoacidos.html




Entre el vivir y sonar
esta lo que mas importa:
despertar. '







