
Alimentaci6n saludable: mitos y creencias

Dietista-
nutricionista,
directora t~cnica
de la clfnica
Alimmenta

A
ctuatmeate el exceso de ~-
formaciSn sobre la dieta ha
aumentado rmtos y creen-
c~as en las conciencias de

la poblaciSn. Algunos de los rmtos
que nos encontramos en ]a cons~J-
ta de] d~e~sta-nutrJcionista son:

"No ceno o c@no ~luy 13o(o
porque me voy a dormir y no
lO qllemo". Este a~gLLrne~to es
fa]so. La cena es una de las co-
midas principaJes del d~a cuya
funciSn es ajust, a~ ]as calor~as to-
tales del gasto d~ario y siwe paza
consurmr alkmentos que no haya-
mos consumido en la comida y as~
equflibrat la dieta. A1 no cenar, la
mgesta calSrica puede set menor

exceso de calor/as

continua 
al gasto energ6tico ~r~o, l~ue
puede provoca[ m~s hamSre al
d~a siguiente y ~iesgo de picoteos
fuera de horas. En el caso de los
deportJstas, la cena ayuda a recu-
perar los nutrientes consumidos
durante el ejercicio y promueve ]a
reparaciSn muscuJar. No hay que

olvida~ que la noche es un periodo
largo de ayuno, que se cubre con
ayuda de la cena y el desayuno.

"La fr~ta es mala porque
Uene mucho az~car", iPobres
fmta~! E1 azflcar m~s presente en
la fruta es la fructosa, pero las fi-u-
tas son a]Jmentos ricos en agua y
fibras, nutrientes beneficiosos. Su
conterddo en agua puede superar
el 90% lo que reduce la cantidad
de az~ca~es y el aporte en calor~as.
Adem&s la ffuta es rJca en nutrien-
tes antioxJdanzes y an~finflamato-
r~os. Incluso papa las personas d~a-
b~t~cas, las ffutas deben formal
pa_~e de su a~mentaciSn diana.
Un poco dfferente es la situaciSn

de los zumos, especia~rnente los
envasados, porc~e son el ex~racto
l~qu~do y azucafado de las fmZas.
La fibra se pierde en gran med~da
du~ante su elaboraci~n.

"El pan, la pasta y el arroz,
engordan". Nhag~n aSmen~o
engorda porque el equtbbrio en-
tre la ingesta y el gasto energ6ti-
co se ]ogra a lo largo del t~empo
y no aJ instante. De esta forma, lo
que "engorda" es un desequflibrio
por exceso de calofias y conti-
nuado en el tiempo. Ca Guia de la
AlimentaciSn Saludable de la So-
ciedad Espafiola de Nutrici6n Co-
munitaria explica las claves para
lograx una dieta sana.
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