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Alo largo del primer semestre del 2011 CECU pidid a sus organizaciones miembro que remitieran
al Departamento de Alimentacidn aquellos bulos o mitos relacionados con la alimentacién, la
salud, el bienestar o la calidad de vida que recibieran por correo electrénico y que dadas sus ca-
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racteristicas levantaran sospechas sobre su certeza. Se recibieron mds de 25 mensajes, muchos
de ellos repetidos en cuanto a su contenido.

o) ol Je) Jel] Jfel] le} |

11

( / ) Como ya se ha sefalado, los objetivos de este trabajo son, por una parte, ofrecer unos criterios
’ / I basicos y utiles para que los consumidores y consumidoras desarrollen una “mirada critica” y se
i N pregunten si estan ante una informacidn veraz o, si por el contrario, se trata de un bulo que cir-

cula por correo electrénico; por otra, facilitar una serie de rasgos caracteristicos de este tipo de
i mensajes y, por ultimo, analizar, a grandes rasgos, la informacién recibida a través de mensajes
de correo electrdnico relacionados con la alimentacidn, la salud y/o el bienestar para evidenciar
sus incoherencias e inconsistencias.

Los mensajes recibidos se clasificaron de acuerdo a los temas mds frecuentes, dando como
resultado dos grandes grupos:

1. Salud y bienestar. 2. Control de la cadena alimentaria

y alertas sobre productos.

(@ Beneficios del consumo de
agua, frutas y hortalizas.

8 En CECU hemos llamado mitos online a aquellas historias que se propagan por correo electrénico o redes sociales y que tienen por
objetivo aconsejar o motivar actividades que mejoran la salud (pérdida de peso, consumo de ciertos alimentos para prevenir el cdncer,
etc.). También se incluyen aquellos mensajes que alertan sobre la seguridad de un producto o alimentos.
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3.7 Carvacteristicas yenem/es de los bulos dedicados a la alimentacion

)/ 561/140/

Los bulos u hoax tienen rasgos generales que nos pueden dar una pista sobre qué tipo de infor-

macion tenemos en nuestras manos. A continuacién revisamos algunas de las caracteristicas

mas comunes:

e Captar nuestra atencion mediante un encabezado
llamativo

Generalmente comienzan con una llamada de atencién
ya sea en el asunto del correo electrénico o bien en
las primeras frases del cuerpo del mensaje: “URGENTE
QUE LEAN ESTO” “URGENTE, URGENTE”, “NO LO BO-
RRES, ESTO ES IMPORTANTE” “IMPORTANTE PARA TU
SALUD”, etc. Con ello pretenden captar la atencién de
quien recibe el mensaje a través de la alarma o de la
curiosidad.

» Uso de imagenes y musica

Generalmente estos elementos acompafian a aquellos
mensajes que hablan sobre estrategias que podemos
practicar para ser mas felices o para llevar una vida menos
estresada y, aunque no hacen dafio a nadie y puede que
los consejos alli vertidos sean Utiles, lo que si es seguro
es que al ser mensajes que contienen muchos elementos,
ocupan mucho espacio y pueden llegar a colapsar nuestro
buzdn de correo electrdnico.

24



00
i1
‘ 4
I

* Referencia a universidades, personajes publicos, inves-
tigadores, profesionales sanitarios, estudios cientificos,
etc.

Para darle credibilidad al contenido, generalmente se in-
dica que la informacién proviene de una universidad (a
veces conocida); en ocasiones citan a profesionales que
no se sabe si existen; es frecuente que hagan referencia a
estudios realizados por clinicas prestigiosas (generalmen-
te de Estados Unidos). En alguna ocasidn el personaje al
que se le atribuye el “consejo” existe y se dedica a la divul-
gacion de temas de salud, por lo que el mensaje sdlo re-
produce frases que en algin momento fueron recogidas
en el entorno de una entrevista o noticia.

En el caso de las referencias a estudios cientificos, gene-
ralmente este tipo de mensajes sélo recoge una parte de
la informacion (la parte mas sensacionalista), por ejem-
plo: “tomar canela ayuda a regular los niveles de coles-
terol y azucar”. Es verdad que se han realizado investiga-
ciones en las que se ha valorado el valor terapéutico de
dos variedades de canela (de las cien variedades existen-
tes) para el tratamiento de la diabetes mellitus tipo 2 y el
colesterol™, encontrandose resultados interesantes en el
uso de la canela para personas con diabetes. Sin embar-
go los estudios también dicen que es necesario realizar
mas investigaciones antes de poder recomendar el uso de
canela para el tratamiento de diabetes mellitus tipo 2. En
cuanto a su efectividad para el tratamiento de personas
con problemas de dislipidemias, se indica que existen du-
das al respecto y que es necesaria mas investigacion. A
esto hay que sumar que los estudios aun no se han reali-
zado en humanos y que no se conocen las dosis, en este
caso de canela, que serfan necesarias para obtener un re-
sultado deseado (mejorar el perfil lipidico y/o los niveles
de azdcar).

9 En Pubmed busqueda de articulos cientificos en los que se ha evaluado el valor terapéutico de la canela:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=cinnamon%2odiabetes
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=cinnamon%20ocholesterol
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o Referencia a culturas desconocidas.

Es una caracteristica que aparece, generalmente, en los
mensajes que difunden consejos sobre estrategias para
mejorar nuestra salud o para curar y/o prevenir enfermeda-
des. La referencia a culturas desconocidas es util porque la
mayoria de nosotros desconocemos sus costumbres y por-
que da cierto grado de misterio y exotismo. Para dar cierta
confianza al lector, se esgrimen varios argumentos como
por ejemplo, que los miembros de esa cultura llevan siglos
practicando los consejos que encontraremos en el mensa-
je o bien que se han hecho “diversos estudios y pruebas
cientificas que han probado dichos consejos”, pero sin dar
detalles o referencias de las pruebas cientificas a las que
hacen alusién (dénde se han publicado, en qué afio, etc.).
Y en el caso de que la informacién se apoye en los datos de
un estudio cientifico, es importante tener presente que los
resultados de un solo estudio cientifico no pueden darse
como definitivos; siempre son necesarios mas estudios que
corroboren o refuten los datos encontrados.

e Alertar sobre situaciones graves relacionadas con el con-
sumo de ciertos productos

Este tipo de menajes alertan sobre situaciones que pue-
den poner enriesgo nuestra salud e incluso nuestra vida si
no atendemos a las recomendaciones que alli se nos dan.
En estas situaciones es importante reflexionar que si algo
es tan grave (como por ejemplo cuando se avisa de la reti-
rada de un producto de los lineales de los supermercados,
de retirar un lote de medicamentos o de que no hay que
consumir ciertos productos por riesgos para nuestra sa-
lud), la comunicacién de dicho riesgo no se hara a través
de correos electrdénicos masivos.

Si nos encontraramos ante una situacion de alerta de este
tipo, el aviso a la poblacidn se haria a través de las adminis-
traciones publicas (en sus paginas web, con notas de pren-
sa, etc.) y se emplearian medios masivos de comunicacién
que garantizaran que el mensaje llega al mayor nimero de
personas posible, utilizando los medios de comunicacidn
masivos (periddicos, televisién, radio). Cuando se trata de
laretirada de un lote concreto de productos, puede que en
la misma pdagina web de la empresa implicada exista infor-
macion al respecto.

26



i

ok}

11 ‘12
18 |19
25 |26

¢ :(Cudndo es hoy en Internet?

Siguiendo con el ejemplo anterior, una problemdtica enla
que puede existir un riesgo para la salud de mucha gente
no puede comunicarse Unicamente por correo electrdni-
co. Difundir este tipo de informacién utilizando como me-
dio el correo electrénico conlleva una dificultad muy seria:
definir el tiempo y el lugar en el que se estd dando la aler-
ta. En Internet no hay tiempo, ni lugar, por ello cuando
en estos mensajes leemos: “hoy se ha descubierto que...”,
“hoy lo han dicho en las noticias”, no se tiene certeza de
cudndo es hoy y dénde sucede el evento. Si algo asi llega
a nuestras manos, lo mas sensato es dirigirse a la pagina
web de la que se dice que se ha obtenido la informacién o
bien dirigirse a paginas oficiales (por ejemplo, Ministerio
de Sanidad, Agricultura, etc., dependiendo del tema en
cuestion) para buscar informacion fiable e incluso com-
probarlo en los medios de comunicacién para contrastar
lainformacion recibida.

e Utilizacion de abreviaturas, féormulas quimicas, nombres
de compuestos quimicos, etc.

Incluir este tipo de informacién en los mensajes da cierto
toque de seriedad y credibilidad al mensaje y se recurre
a ello porque la mayoria de nosotros no estamos familia-
rizados con dicho lenguaje, lo cual dificulta la comproba-
cién de su veracidad.
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* Redaccién confusa y en ocasiones incoherente

Para explicar este punto, utilizaremos como ejemplo algu-
nas de las frases que se incluyen en el bulo “La Universidad
de Harvard y de Cambridge dan 20 consejos saludables”.
Este bulo ofrece veinte consejos, algunos de sentido co-
mun. Otros son frases que se obtienen de entrevistas y/o
articulos que han publicado sus autores o no son mas que
recomendaciones que forman parte de campafas nacio-
nales y/o internacionales (por ejemplo, consumir 5 piezas
de frutas y verduras al dia y de todos los colores).

Este bulo también incluye varios consejos cuyo funda-
mento es un tanto confuso y algunas veces incoheren-
te. Véase por ejemplo el consejo que dice: “Cambiar el
pan blanco por el marrén”. ;Qué es el pan marrén? El
lector debe deducir que la recomendacidn se refiere a
preferir el consumo de pan integral (marrén), en lugar
de pan blanco (seria interesante preguntarnos, ade-
mas, si donde vivimos se le llama habitualmente pan
marrén al pan integral).

En cuanto a las razones para poner en practica este con-
sejo se dice que: “el pan integral es mds saludable porque
tiene CASI CUATRO VECES MAS FIBRA, TRES VECES MAS ZINC
Y CASI DOS VECES EL HIERRO QUE EL PAN BLANCO”. Es ver-
dad que el contenido de fibra y ciertos minerales es mayor
en el pan integral que en el pan blanco. Sin embargo, las
cantidades de nutrientes dependeran del tipo de panes
que se estan comparando (ambos de trigo o bien un pan
de trigo refinado frente a un pan multicereales). No debe-
riamos perder de vista que la cantidad de nutrientes de-
pendera, entre otras cosas, del cereal o cereales con los
que han elaborado ambos panes.

Otro elemento que nos puede dar pistas sobre las incohe-
rencias del texto es la afirmacién que sigue dentro de ese
mismo consejo: “el consumo de pan blanco aumenta me-
dio centimetro por ano”. Aumenta medio centimetro, ;de
qué? El mensaje no lo explica.
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También indica que hay que consumir las cortezas porque
tienen una sustancia (“prolysyna”) que ayuda a que las
enzimas combatan el cancer de colon. Si buscamos la pa-
labra “prolysina” en un motor de busqueda de literatura
cientifica como PubMed nos daremos cuenta de que no
existen entradas que hagan referencia a esa sustancia y si
buscamos a través de los buscadores habituales de Inter-
net, las Unicas entradas que encontramos son a péaginas
en las que se repite el bulo, asi sean paginas que trabajen
temas de salud, pero en ningtn caso se trata de paginas
de sociedades cientificas, ministerios, universidades, re-
vistas cientificas, etc.

Peticion de reenviar la informacion a nuestros contactos.

Como broche final, en este tipo de mensajes encontrare-
mos referencias a que si somos buenas personas no debe-
mos romper la cadena y debemos compartir la informa-
cién. ;Por qué? Porque con ello se puede hacer felices a
nuestros seres queridos o porque podriamos salvar vidas
(de hecho en algunos mensajes se dice que si se reenvia
al menos a 10 personas y dentro de esas 10 personas hay
otra persona que la vuelve a enviar a otras 10 y asi sucesi-
vamente, se pueden salvar cientos de vidas). Otras veces
sdlo se dice que no se tiene nada que perder o “por si aca-
so es verdad.”

En otros casos se nos advierte de que si no reenviamos la
informacién tendremos mala suerte o sufriremos muchas
desdichas. En cualquier caso, se trata de una estrategia
para que la cadena siga circulando.
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¢ Uso de datos estadisticos fuera de contexto

Usamos otro ejemplo del mismo bulo para explicar este pun-
to: “El futuro es la naranja”. Las razones que esgrime son:
“Reduce el riesgo de cdncer de pulmdn. Quienes las comen ha-
bitualmente tienen 30% (sic) menos posibilidad de contraer la
enfermedad, seguin un estudio de la International Journal of
Cancer”. El uso de datos estadisticos en este tipo de men-
sajes es habitual y se hace con la intencién de dar confianza
y apoyar de forma creible lo que se dice. Sin embargo, sin
tener un contexto claro de qué tipo de estudio es, cdmo
se llevd a cabo la investigacion, quiénes fueron los sujetos
investigados o cudles fueron los parametros evaluados, no
podremos hacer una valoracién objetiva de la informacién
que se nos esta dando y, por lo tanto, carece de valor. Como
dltimo apunte, no debemos olvidar que el factor que pre-
dispone con mayor frecuencia al desarrollo del “céncer de
pulmon” es el hdbito tabaquico, por lo tanto, seria mas im-
portante recomendar dejar de fumar y la segunda recomen-
dacién seria llevar una dieta variada y saludable.

Otra justificacion para consumir naranjas o frutos citricos
en general es que: “Otro estudio halld que la gente que come
cuatro porciones de frutos citricos por dia tiene un 40% menos
posibilidad que aquellos que comen menos de una por dia”.
Tienen un 40% de posibilidad, ;de qué? Vemos nuevamente
que la informacién que se aporta es incompleta y confusa, lo
que deberia ser suficiente para sospechar que se trata de un
mensaje que no tiene ningun fundamento cientifico.

También vemos que dentro de los mismos mensajes se dan
contradicciones, por ejemplo, dentro del mismo bulo hay un
consejo que recomienda que se debe comer de todas las fru-
tas y verduras. Entonces nos podrfamos preguntar: si el fu-
turo estaba en comer naranjas, ;por qué se tiene que comer
de todo? En este tipo de mensajes siempre encontramos
“verdades a medias”, es decir, consejos acertados, como
promover el consumo de frutas y verduras de todos los colo-
res, que se mezclan con otros que no tienen ningtin sentido
o que se justifican en datos fuera de contexto, generando
con ello cierta confusion.
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3.2 Mensajes dedicados a la salud y el bienestar

:Qué comemos? ;Qué alimentos son mas apropiados para nuestra salud? ;Cuales son las bebi-
das mas saludables? Estos son algunos de los temas que mayor interés despiertan actualmente
en los consumidores. En los Ultimos afios hemos pasado de desconocer las propiedades de los
alimentos a centrar todas nuestras esperanzas en el consumo de ciertos productos por sus
propiedades para mejorar nuestra salud y bienestar. Las recomendaciones y/o consejos sobre
salud abundan en internet y los relacionados con la alimentacién no son la excepcidn.

Actualmente existen muchos portales dedicados a la salud, el bienestar y la practica de habitos sa-
ludables. Ello ha facilitado el acceso y difusidn de consejos para llevar una vida mas saludable, sin
embargo esto también ha tenido un aspecto negativo: es tanta la informacién que llega a nuestras
manos que nos encontramos desbordados y saturados con lo que apenas da tiempo a “separar el
grano de la paja”.

El hecho de comer, accién que realizamos todos los seres vivos, es razén suficiente para que todos
tengamos una opinién sobre lo que es bueno o malo para comer. Nuestra opinién sobre los ali-
mentos que consumimos viene dada tanto por nuestros gustos o aversiones alimentarias como por
nuestras creencias, costumbres y el entorno en el que nos desenvolvemos. A través de la comida,
y alrededor de ella, se trasmiten muchos valores de lo que somos y de cdmo queremos ser. Si a lo
anterior afladimos nuestra constante preocupacion por la salud y el bienestar y lainmensa cantidad
de informacidn con la que nos saturan los medios de comunicacion, se da la situacién perfecta para
que el tema de qué comemos y qué alimentos son los mas apropiados esté en “boca de todos”.

Si bien beber suficiente agua y comer frutas y hortalizas variadas a diario garantizan nuestra salud,
no debemos olvidar que ningun alimento o bebida por si sola es capaz de curar una enfermedad o
evitarla. Por ello antes de decidir hacer una restriccién alimentaria, introducir un nuevo alimento o
aumentar el consumo de ciertos productos, es importante contar con el consejo de un experto enla
materia (nutricionista-dietista, endocrinos, médicos), con el fin de evitar desequilibrios nutricionales.
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3.2.1 Mensajes dedicados a los beneficios del consumo de agua, frutasy
hortalizas

Mensajes dedicados al agua

Existen muchos mensajes que hablan sobre los beneficios del
consumo regular de agua: utilizar el agua como remedio “na-
tural” para el tratamiento de enfermedades, importancia del
agua para el cuerpo u érganos especificos (por ejemplo, el cere-
bro), etc. También dentro de este grupo de mensajes dedicados
al agua existen algunos que exponen los beneficios del agua mi-
neral natural en detrimento del agua potable de la red publica.

De estos mensajes quizds el que mas llama la atencién y que
circula ampliamente es uno en el que se indica que el agua, por
si sola, es eficaz para el tratamiento de algunas enfermedades
(como el cancer, la hipertensién, la diabetes, los problemas del
corazon, la tuberculosis, entre otras), recomendando para tal
efecto, una pauta de administracion.

El agua es el elemento mds abundante en la tierray en los seres
vivos. Entre el 50% y el 60% de nuestro peso corporal es agua,
lo que nos puede dar una idea de la importancia que tiene en
nuestra vida. El agua cumple diversas funciones en nuestro

cuerpo®, entre ellas:

o Transporta los nutrientes y los deshechos de las células y otras sustancias, como hormonas,
enzimas y células sanguineas. Gracias a ello, facilita el funcionamiento quimico celular.

e Esundisolvente fundamental. Permite reaccionar para formar nuevos compuestos, facili-
tando la eliminacién de productos de desecho y toxinas a través de la orina.

e Su capacidad solvente y sus moléculas viscosas forman fluidos lubricantes para las articula-
ciones, el tracto digestivo y genitourinario, asi como la saliva y otras secreciones que lubri-
can los alimentos a su paso por el tracto digestivo.

e Regula la temperatura corporal, absorbiendo el calor ante cualquier pequefio cambio y libe-
randolo a través de la transpiracion.

* Observatorio Hidratacién y Salud [Consulta Online] http://www.hidratacionysalud.es/d_h_liquidosalud.html
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Sin embargo, aunque sea un elemento esencial para la vida, no puede decirse que tener una rutina

de consumo, como se indica en dichos mensajes, sirva para curar, prevenir y/o tratar enfermedades.

Aunque el agua es esencial en nuestras vidas, cada dia perdemos en torno a dos litros y medio
de agua a través de diversas secreciones (orina -mayoritariamente-, heces, sudor, y respiracion),
por tanto, la cantidad de agua que se elimina cada 24 horas debe ser restituida para mantener
el organismo bien hidratado. Cuando hace calor y cuando sufrimos pérdidas de liquidos, como
en el caso del ejercicio intenso, diarrea, quemaduras, vémitos y fiebre, hay que aumentar el
consumo de agua®'.

Si el balance entre la ingesta de agua y las pérdidas es negativo, se produce la deshidra-
taciéon. Con una pérdida del 1% del agua corporal total aparece la sensacién de sed y esta
clinicamente demostrado que una disminucion del 2% del agua corporal reduce el rendi-
miento y la funciéon mental. La deshidratacién aumenta el ritmo cardiaco (taquicardias) y
dificulta el mantenimiento de la presidn arterial (hipotension).

El agua por si sola no tiene propiedades para curar enfermedades y mucho menos aquellas que
requieren un seguimiento médico debido a la gravedad que entrafian (cancer, diabetes, tuber-
culosis, hipertensidn, etc.). Lo que si es verdad es que el agua es un elemento fundamental para
nuestro organismo y es necesaria para mantener muchas de las funciones corporales y que su
deficiencia (deshidratacién) puede comprometer nuestra salud.

En el caso de las aguas minerales naturales cuya fama se debe a que aportan un “extra de mi-
nerales” tampoco deben verse como aguas que son capaces de curar enfermedades. Este tipo
de aguas facilitan la ingesta de algunos minerales, pero en caso de no poder disponer de ellas,
debemos tener presente que la mayoria de los minerales que contienen estdn disponibles si
seguimos una dieta variada® ya que estan presentes en muchos alimentos.

# Instituto de investigacién agua y Salud. La importancia de estar bien hidratados. [Consulta Online]
http://institutoaguaysalud.es/hidratacion-y-agua-mineral/la-importancia-de-estar-bien-hidratados

2 Dieta variada y equilibrada: Variada: que contenga alimentos de todos los grupos, sin ser monétona. Equilibrada que este acorde a las
caracteristicas del individuo, es decir, adecuada en términos de energia y nutrientes segtin sexo, actividad fisica y edad, bien distribuida
en tres tiempos de comida como minimo.
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e Mensajes dedicados al consumo de frutas y hortalizas para la prevencion, tratamiento

f
i
0
I y cura de enfermedades diversas
{
Las frutas y verduras son, sin lugar a dudas, el grupo de alimentos mds importante para la pro-
H mocién de la salud. Su aporte nutricional de agua, micronutrientes y fibra (tanto soluble como
H insoluble) es significativa e indispensable en cualquier modelo de consumo alimentario, pero es
r) quizd en el aporte de sustancias no nutritivas, conocidas como fitoquimicos o sustancias bioac-
tivas (que poseen una amplia funcionalidad biolégica), donde radica el gran potencial para la

‘ " salud de este grupo de alimentos?.
{

Actualmente, las enfermedades no transmisibles como la hipertensidn, la diabetes tipo 2, el cdn-
cer, etc., constituyen las primeras causas de morbilidad en el mundo. Los habitos de vida poco
saludables como el consumo de tabaco, alcohol, habitos alimentarios inadecuados y la falta de
actividad fisica se encuentran entre los principales factores de riesgo para padecer cualquiera de
estas enfermedades. Hoy en dia existe suficiente evidencia que sugiere que la modificacién de
estos habitos poco saludables contribuye, de forma significativa, a la prevencidn de estas dolen-
cias y a la reduccion de la morbi-mortalidad por enfermedades cardiovasculares, algunos tipos de
cancer, la obesidad o la diabetes. El informe de la OMS sobre la Salud en el Mundo (2003) sefala-
ba, en aquel entonces, que en el mundo cada afio podrian evitarse hasta 2,7 millones de muertes,
modificando nuestros habitos alimentarios y aumentando el consumo de frutas y verduras.

El consumo habitual de una amplia variedad de frutas y verduras en cantidades suficientes ga-
rantiza la ingesta adecuada de la mayoria de los micronutrientes y fibra dietética y proporciona
sustancias no nutritivas esenciales. Ademds, un mayor consumo de frutas y verduras contri-
buiria a desplazar de la dieta alimentos ricos en sal, aziicar o grasas saturadas, de los cuales se
conoce su efecto negativo en la salud™.

3 Aranceta J. Frutas, verduras y salud. 2006. Masson. Pp 268.

4 World Health Organization. Food and Health in Europe: a new basis for action. Copenhague: World Health Organization, Te regional
Office for Europe (WHO Regional Publications European Series, N° 9); 2004.

» Aranceta J. Frutas, verduras y salud. 2006. Masson. Pp 268.
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(Qué tienen las frutas y las verduras que las hace indispensables?

Como se ha explicado en pdrrafos anteriores, las frutas y verduras son fuente de vitaminas, mi-
nerales y sustancias bioactivas que cumplen toda una serie de funciones en el organismo, por
mencionar algunas vitaminas y minerales:

e Lavitamina A.

Mantiene la salud de los tejidos que intervienen en la vista, como la retina, ademas de
ayudar al desarrollo de la salud de la piel, entre otras funciones?.

¢ El potasio.

Cumple diversos papeles en el metabolismo y funciones corporales y es esencial para el
funcionamiento apropiado de todas las células, tejidos y drganos. Por ejemplo, interviene
en la regulacidn del equilibrio acidobdsico, ayuda en la sintesis de las proteinas a partir de
los aminodcidos y en el metabolismo de los carbohidratos, es necesario para la formacién
de los musculos y el crecimiento normal del cuerpo y es esencial para la actividad eléctrica
normal del corazén®.

¢ Las vitaminas del grupo B.

Son necesarias para transformar los alimentos en energia.

El dcido félico, una de las vitaminas del grupo B mas frecuentes en los alimentos, también
contribuye a reducir el peligro de transmitir defectos neuroldégicos congénitos y a preve-
nir cardiopatias®.

6 MedlinePlus. [Consulta Online] http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/esp_imagepages/18096.htm
7 MedlinePlus. [Consulta Online] http://www.nIm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/article/002413.htm

8 FAO Prioridad mundial al consumo de frutas y hortalizas. 2003. [Consulta Online]
http://www.fao.org/spanish/newsroom/focus/2003/fruitveg1.htm
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Es un antioxidante? .

Los antioxidantes son sustancias que protegen a las células con-
tralos efectos de los radicales libres. Los radicales libres son mo-

(} {) [éculas que se producen, por ejemplo, cuando el cuerpo degrada
| los alimentos o por la exposicidn ambiental, el estrés, etc.
il
0 (
AY e Lavitamina E
B {
l
{ También tiene propiedades antioxidantes que protegen las

B} células de los radicales libres y juega un rol importante en el
| o sistema inmune y los procesos metabdlicos del cuerpo.

En cuanto a los fitoquimicos son compuestos bioldgicamente activos, que estdn presen-
tes, de forma natural, en las frutas y verduras, confiriéndoles color y sabor. En los dltimos
afios se han realizado numerosas investigaciones sobre las funciones que desempefian
estos compuestos en nuestra salud, encontrando resultados interesantes como elemen-
tos capaces de modular el metabolismo humano de manera favorable para prevenir cier-
tas enfermedades, es decir, poseen ciertas propiedades fisiolégicas que van mas alla de
las nutricionales, propiamente dichas?*°. En cualquier caso los fitoquimicos:

¢ No son nutrientes, puesto que su carencia no se asocia a sintomas patoldgicos.

e Sdlo se encuentran en productos de origen vegetal.

e Se encuentran en cantidades muy pequenas.

e Constituyen un grupo de compuestos muy numeroso. Se sabe que existen cientos
de ellos, pero en la actualidad sélo se ha investigado sobre las propiedades saluda-
bles de algunos de ellos.

e No aportan calorias.

e Ejercen un papel importante en la prevencién de diversas enfermedades.

29 Un antioxidante se puede definir como la sustancia capaz de retrasar o prevenir la oxidacién de un sustrato, considerando como
sustrato a las proteinas, los lipidos o grasas, los hidratos de carbono e incluso el ADN. (Aranceta J. Frutas, verduras y salud. 2006.
Masson. Pp 268.)

% Bondfine O, Cafiizares A, Laverde D. 2006. Importancia de los fitoquimicos en la alimentacién. [acceso Internet 30/03/2012]. INIA
Divulga / Nutricién Humana.

http://sian.inia.gob.ve/repositorio/revistas_tec/inia_divulga/numero%207/bonafine_o.pdf
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Las propiedades nutricionales de las frutas y verduras a través de su contenido de vitaminas,
minerales y sustancias bioactivas, sirven de inspiracidn y justificacién para que en Internet y el
correo electrénico circulen una serie de mensajes en los cuales se recomienda el consumo de
ciertos alimentos, generalmente frutas, verduras y algunas especias, con el fin de contrarrestar
ciertos malestares y/o curar enfermedades.

Igualmente amplio es el abanico de nombres bajo los cuales recibimos estos mensajes: “be-
neficios de la fruta”; “comer frutas en ayunds (o con el estémago vacio)”’; “Las Universidades de
Harvard y Cambrigde dan 20 consejos saludables”; “Alimentos que curan”; “Alimentos que dan
salud” y asf un largo etcétera. En todas sus variantes, estos mensajes resaltan los beneficios
del consumo frutas y hortalizas y, aunque es verdad que el consumo de frutas y hortalizas se
asocia a una mejor salud?', eso no quiere decir que el consumo de ciertas frutas, verduras o sus
infinitas combinaciones puedan, por si solas, curar o tratar enfermedades.

Analizar en detalle cada uno de los enunciados y/o combinaciones de alimentos que se reco-
miendan para la cura de las enfermedades, es casi imposible porque las combinaciones son casi
infinitas, pero aun asi echaremos un vistazo general a los aspectos que mas llaman la atencidn:

...”” Es cierto que los tomates son fuente de licopeno tanto

en tomates crudos como cocidos, pero recomendar, por ello,
que se debe comer pizza es un despropdsito por varias razo-
nes: primero, porque lo importante es el consumo de tomate,
lo cual no es exclusivo de las pizzas o de las salsas para pasta.
Hay muchas formas de consumir tomate, en preparaciones
mas “saludables” que una pizza comprada en restaurante o
una bote de salsa de tomate para pasta; segundo, porque hay
que pensar en la totalidad del alimento: la pizza aporta una
mayor cantidad de grasa y de sodio (sal), que son dos nutrien-
tes que deben consumirse con moderacién.

Los carotenos estan presentes en un sinfin de frutas y verdu-
ras, no es un compuesto exclusivo de la papaya, ademas de
que existen otros alimentos cuyo contenido de carotenos es
mayor3.

3' La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) recomienda el consumo de cinco porciones entre fruta y hortalizas al dia, lo que equivale,
aproximadamente a 400 gramos/dia.
3 Para 100 gramos de porcién comestible de los alimentos en cuestién
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El magnesio es un mineral esencial presente sobre todo en
los huesos y en la mayor parte de los tejidos humanos, su
funcidn principal consiste en facilitar la contraccidn y relaja-
ciéon muscular, asi como intervenir en el funcionamiento de
ciertas enzimas y en la produccién de energia*. Casi todas
las dietas contienen cantidades adecuadas de magnesio ali-
mentario, por lo que es raro encontrar deficiencias. En la lis-
ta de los alimentos que son buenas fuentes de magnesio se
encuentran casi todos los vegetales? (de alli que sean raras
las deficiencias). Aunque es verdad que la pifia tiene magne-
sio, existen otras frutas, como el platano, cuyo contenido
en magnesio es superior (se duplica®®). Podriamos decir que
el consejo de consumir pifia porque tiene magnesio es erroé-
nea porque la pifia no es un alimento que se caracterice por
tener grandes cantidades de este mineral en comparacion
con otros alimentos, lo que no justifica que deba consumir-
se mayor cantidad.

No se encontré ninguna relacién que lo justifique, pero para
hacernos una idea del sinsentido del mensaje, en el mismo
enunciado se hace referencia a que debe consumirse antes
de los periodos de polinizacién, sin comprender muy bien la
relacion entre la fiebre y la polinizacién y sin entender por
qué el yogurt es bueno para cuando se tiene fiebre.

Se ha buscado bibliografia en la que se describan las propie-
dades tranquilizantes de la miel, sin éxito alguno. Sin embar-
go, dentro de la literatura cientifica hay diversas investigacio-
nes en las que se busca establecer la relacidn causa-efecto
entre el consumo de miel y la prevencién de resfriados en
nifos, las propiedades antimicrobianas de la miel, el uso de
miel para el tratamiento de heridas, etc. No hay que perder
de vista que la miel es un alimento rico en sustancias bioacti-
vas (compuestos fendlicos, antioxidantes y polifenoles), los
cuales, tal y como se ha dicho en pdrrafos anteriores, juegan
un papel importante en el mantenimiento de la salud.

33 Nutricién Humana en el Mundo en Desarrollo. Capitulo 10- Minerales. [Consulta Online] http://www.fao.org/DOCREP/006/W0073S/

wo0073s0e.htm

3 Medline plus. Servicio de la Biblioteca Nacional de Medicina de EEUU. http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/

article/002423.htm

35 Fundacion del Corazén. El Magnesio. [Consulta Online]
http://www.fundaciondelcorazon.com/nutricion/nutrientes/839-magnesio.html|
3% Para 100 gramos de porcién comestible de ambos alimentos.
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El ajo es una plantas a la que desde la antigtiedad se le atribu-
yen propiedades curativas. Algunos estudios sugieren que el
consumo regular de ajo crudo (5 g.) dos veces al dia durante
42 dfas disminuye los niveles de colesterol y triglicéridos, no
obstante la mayor parte de estos estudios realizados en el
campo de los lipidos sélo se han llevado a cabo en animales,
lo que tiene ciertas limitaciones para extrapolar los resulta-
dos a humanos. Los efectos del ajo en el riesgo cardiovascu-
lar son importantes, pero son necesarios mas estudios en los
que se pueda demostrar una disminucién en los eventos car-
diovasculares, asi como establecer la dosis de ajo necesaria
para obtener los efectos deseados¥.

Lo primero que podriamos preguntarnos es dénde se consu-
me el chile piquin. El chile piquin es un condimento tradicio-
nal de la comida mexicana, cuya disponibilidad en Espafa es
reducida, por no decir que es un condimento casi desconoci-
do para la mayoria de nosotros. Se recomienda su uso porque
en teorfa tiene un compuesto similar al de los jarabes para la
tos, aunque no sabemos a qué compuesto se refiere. Pese a
que la sabiduria popular la atribuye propiedades antitusivas,
larealidad es que no existe evidencia cientifica suficiente que
apoye dicha recomendacion.

En términos generales, las recomendaciones de este tipo de mensajes basan su justificacién en

dos elementos: uno, en la presencia de un nutriente o fitoquimico, partiendo de que el consu-

mo abundante del alimento que lo contiene, puede prevenir o curar una enfermedad; y dos,

en la interpretacion sesgada de los resultados de las investigaciones que se llevan a cabo para

evaluar la relacién de la sustancia en cuestidn y su impacto en la salud.

Como recomendacién general, indicar que antes de intentar comer todo lo que se indica
en estos mensajes con el fin de tratar o prevenir ciertas enfermedades, lo mds saludable
es incorporar a nuestra dieta, como minimo, cinco porciones de frutas y verduras cada dfa,
procurando fomentar la variedad, para garantizar un adecuado consumo de nutrientes y
sustancias nutritivas (fitoquimicos).

37 Luis D. A. de, Aller R.. Ajo y riesgo cardiovascular. An. Med. Interna (Madrid) [serial on the Internet]. 2008 May [cited 2012 Apr 08]; 25(5):

237-240.

Available from: http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=50212-71992008000500010&Ing=en

http://dx.doi.org/10.4321/S0212-71992008000500010 .

39



— ol Jeol fe] Je)
el F F o) | |

an
) - 4

“Preferir el consumo de sal marina en lugar de la sal comtin”

Este mensaje contiene 16 razones por las cuales se debe consumir sal marina. Entre las razones
que se dan se dice que la sal “comun” es sodio puro, razén por la cual se debe consumir sal
marina, porque aporta mas nutrientes que la sal comun. Independientemente del origen de la
sal (salmueras naturales: salinas marinas, salinas de interior; o Laboreo minero: sal proveniente
de las minas de donde se obtiene sal gema) y de su denominacién (comun o marina), la férmula
quimica de la sal siempre serd Nacl (cloruro de sodio)®.

En cuanto a que la sal aporta energia a nuestros musculos sélo podemos indicar que la sal es
un mineral, por lo que su consumo no nos aporta energia. La utilidad de la sal para combatir
el colesterol, el estrefiimiento, etc., son recomendaciones que no tienen ningtn fundamento
cientifico, pues como ya se indicd, la sal es cloruro de sodio, por lo que no aporta fibra u otros
compuestos bioactivos que estén relacionados con el tratamiento de diferentes enfermedades.
En cuanto a que la sal es til para prevenir el bocio, esto sélo es verdad si la sal ha sido fortifi-
cada con yodo.

Por ultimo sdlo apuntar que una buena parte de la sal que se consume en Espafia proviene de
salmueras naturales (salinas marinas y salinas de interior).

T
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3 Instituto de la Sal. [Consulta Online] http://www.institutodelasal.com/index.php
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(m) 3.3 Mensajes que ponen en duda el control de la cadena alimentaria

" " En esta seccién hemos agrupado aquellos mensajes que ponen en duda la inocuidad y/o segu-
ridad de los alimentos que consumimos. En ellos se cuestiona la higiene en la manipulacién de
() " alimentos, la trazabilidad?®, el uso de aditivos, la calidad de los alimentos dependiendo de su
H "' origen, etc. El resultado de este tipo de mensajes es la alarma entre los consumidores, muchas
‘ . ' veces sin sentido, sobre los peligros que entrafia el consumo de ciertos productos.
i

Uso de aditivos alimentarios

El caso de los McNuggets* y el uso de aditivos alimenta-
rios peligrosos - Dimetilpolisiloxano y butilhidroquinona
terciaria (TBHQ)

Quiza el tema que mas incertidumbres genera es el uso de aditivos alimentarios. Los consumi-
dores exigen, con toda razdn, que los aditivos que se afiaden a los alimentos sean seguros e ino-
cuos. Para hacernos una idea, en 2010 la presencia de estas sustancias en los alimentos supuso
una causa de preocupacion para el 66% de los europeos, lo cual representa un incremento del
5% con respecto a 2005, por ello no es de extrafiar que muchos de los mensajes que recibimos
cuestionen la seguridad de estos productos.

Cuando hablamos de aditivos, nos referimos a ingredientes agregados intencionalmente, sin el
propdsito de nutrir, pero con el objetivo de modificar las caracteristicas fisicas, quimicas, bio-
|égicas o sensoriales en cualquier fase del proceso de la produccién de alimentos (elaboracién,
envasado, acondicionado, almacenado, transporte o manipulacién). Los aditivos se utilizan
para aumentar la estabilidad o capacidad de conservacidn, incrementar la aceptabilidad de los
alimentos, permitir una elaboracidn mas econdmica y en gran escala de alimentos de composi-
cién y calidad constante en funcién del tiempo.

3 De acuerdo con articulo 3 del Reglamento 178/2002, la trazabilidad es “la posibilidad de encontrar y seguir el rastro, a través de
todas las etapas de produccién, transformacién y distribucién, de un alimento, un pienso, un animal destinado a la produccién de
alimentos o una sustancia destinados a ser incorporados en alimentos o piensos o con probabilidad de serlo”. De acuerdo con el
Codex Alimentarius, “Trazabilidad es la capacidad para seguir el movimiento de un alimento a través de etapa(s) especificada(s) de la
produccién, transformacidn y distribucion”.

Este concepto lleva inherente la necesidad de poder identificar cualquier producto dentro de la empresa, desde la adquisicién de las
materias primas o mercancias de entrada, a lo largo de las actividades de produccién, transformacién y/o distribucién que desarrolle,
hasta el momento en que el operador realice su entrega al siguiente eslabén en la cadena. Fuente: Guia para la aplicacién del sistema de
trazabilidad en la empresa agroalimentaria. AESAN / Ministerio de Sanidad y Politica Social. 2009. [En linea]
http://www.aesan.msc.es/AESAN/docs/docs/publicaciones_estudios/seguridad/Trazabilidad1.pdf

4 CECU no avala ni promociona ningtin producto ni empresa que pueda aparecer en este infomre. La mencion a productos, empresas o
asociaciones empresariales viene Unicamente derivada del andlisis realizado del/de los propio/s bulo/hoax que puedan afectarles. CECU
no autoriza la utilizacién de su nombre o denominacién para ningtin fin comercial, incluida la publicidad por parte de las empresas o
fabricantes de los productos citados en este informe.

Esta nota es aplicable a todos y cada uno de los productos citados en el informe.
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La Agencia Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA por sus siglas en inglés) es la responsable
de evaluar todos los aditivos que utiliza la industria alimentaria europea*. La aprobacién de la
EFSA es obligatoria para la inclusién de las sustancias en el listado oficial de aditivos considera-
dos seguros para la salud humana en Europa. Asi mismo, la EFSA es la encargada de revisar y
actualizar constantemente la informacidn relativa a los aditivos alimentarios, con el propdsito
de tener en cuenta la actualizacion de la informacidn cientifica que apunte hacia la identifica-
cién de posibles riesgos para la salud humana®.

Las valoraciones se basan en la revisidn de todos los datos toxicolégicos disponibles, incluidos
los resultados de las pruebas efectuadas en humanos y animales. A partir del andlisis de los
datos de los que disponen, se determina un nivel dietético maximo del aditivo, que no tenga
efectos tdxicos demostrables. Dicho contenido es denominado el “nivel sin efecto adverso ob-
servado” o NOAEL, se emplea para determinar la cantidad de “ingesta diaria admisible” (IDA)
para cada aditivo. La IDA, que se calcula con un amplio margen de seguridad (superior a 100 ve-
ces), es la cantidad de un aditivo alimentario que puede ser consumida en la dieta diariamente,
durante toda la vida, sin que represente un riesgo para la salud®.

En el caso concreto de los McNuggets y el uso de dimetilpolisiloxano (E-900a) y butilhidroqui-
nona terciaria ~-TBHQ- (E-319), existe mucha desconfianza dado que se trata de dos aditivos
sintéticos. De acuerdo con la informacién recopilada en el Codex Alimentario®, el dimetilpo-
lisoloxano E-900? es un aditivo que puede usarse en muchas categorias de alimentos (sopas,
caldos, mermeladas, dulces, grasas para untar, aceites vegetales, etc.) con distintas funciones:
antiaglutinante, antiespumante, emulsionante.

La butilhidroquinonaterciariaTBQH -E-319, de acuerdo con el Codex Alimentario*4, es un aditivo
que se usa como antioxidante en una amplia variedad de productos, entre los que podemos
mencionar: aperitivos listos para el consumo, pastas y fideos precocidos, productos de panade-
ria (pan tipo bagel, pan tipo mediterraneo o “pita”), hielos comestibles (incluidos los sorbetes),
grasas para untar, grasas vegetales, productos de cacao y chocolate, etc.

En ambos casos el Codex propone el nivel maximo que se puede usar de aditivo por kilo de pro-
ducto, dependiendo de la categoria de alimento, asi como las especificaciones de su uso (para
mds informacion revisar detalladamente la informacién de los enlaces de las notas 37 y 38 de este
texto).

En el caso del bulo de los McNuggets, nos damos cuenta de que los aditivos sobre los que se da
la voz de alarma no son de uso exclusivo del producto en cuestién (McNuggets), por lo tanto
serfa igualmente peligroso consumir cualquier otro producto que los contiene, cosa que no se
menciona en el mensaje.

4 Fuente: http://www.inocuidad-alimentaria.org/noticias/65-seguridad-alimentaria/1431-efsa-reevalua-la-lista-de-aditivos-empleados-
por-la-industria-alimentaria-europea.html

# Madrid Salud. Aditivos Alimetarios. [Consulta Online] http://www.madridsalud.es/temas/aditivos_alimentarios.php

4 Codex Alimentarius [Consulta Online] http://www.codexalimentarius.net/gsfaonline/additives/details.html?id=205&lang=es

# Codex Alimentarius . [Consulta Online] http://www.codexalimentarius.net/gsfaonline/additives/details.html?id=190
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Por otra parte se desconocen las cantidades que se usan de aditivo en la elaboracién del pro-
ducto cuestionado, por lo tanto no podemos asegurar que supere las cantidades establecidas
como seguras. En este sentido cabe recordar que los aditivos se evalian constantemente® con
el objetivo de actualizar las recomendaciones de la ingesta diaria admisible que permita su uso
con total seguridad.

Por ultimo, algunas de las versiones de este mensaje, incluyen que “los McNuggets de Pollo, en
lugar de ser simplemente pollo frito en una sartén, son una creacién McFrankenstein de varios
elementos no utilizados por el cocinero de casa”. En ese sentido, es importante apuntar que
no podemos comparar la preparacion industrial de alimentos con la preparacién de alimentos
que se hace en casa. La preparacidn industrial de alimentos, en la que se manejan grandes
cantidades de alimentos, requiere que estos se mantengan en condiciones éptimas para su
consumo por mas tiempo, lo que requiere el uso de aditivos para garantizar su seguridad,
sabor, color, olor, etc.

Pollos ahumados provenientes de China

Este bulo consiste en una serie de fotografias con las que se pretende explicar y justificar cémo
se hace la produccién de pollos ahumados en China, cuyo mercado final es Europa. Para empe-
zar se indica que la industria consta de cinco empleados, quienes son los encargados de reco-
ger, manipular y ahumar toneladas de pollos que se comercializardn en Europa.

Bastaria con reflexionar dos cosas: una es la fuente del mensaje para dar como aceptable la
informacion (en este caso no se ofrecen fuentes oficiales, sélo se adjuntan las fotos y un texto
alarmista); y dos, teniendo en cuenta los avances tecnoldgicos en el campo del tratamiento de
laimagen, fotografia y el disefio grafico, preguntarnos si estamos seguros de que no se trata de
un montaje fotografico.

Los mensajes en los que se alerta sobre la calidad de productos, sobre todo alimentos que pro-
vienen de otros paises, se envian con la idea de sabotear su consumo y no hay mejor forma de
generar desconfianza ante un producto que poner en tela de juicio las garantias de inocuidad
y seguridad.

% La EFSA se encuentra actualmente en un proceso de revisién de ciertos aditivos alimentarios. Se ha establecido un calendario de
actuacién, que tiene como fecha tope el 2020, afo en el que debe presentarse una lista actualizada sobre la seguridad de los aditivos.
Esta evaluacién toma como punto de partida los nuevos datos cientificos disponibles para estos compuestos. Para mds informacién
ver: http://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/additives.htm
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Los numeros en la base de los Tetra Brick de
leche y el nUmero de re-pasteurizaciones

Este bulo circula desde hace varios afios y en él se asegura que los nimeros que aparecen en la
base de los envases de leche que se venden en “Tetra Brick”, sirve para indicar el nimero de veces
que la leche ha sido re-pasteurizada. Es decir, segtin este bulo, cuando la leche llega a la fecha de
caducidad y el producto no se ha vendido, la empresa recoge los bricks para llevarla nuevamente
a la fabrica para re-pasteurizarla, volverla a envasar y retornarla a los canales de venta. Para saber
el nimero de veces que la leche se ha sometido a este proceso, en la base del envase aparece un
numero que se corresponde con el nimero de veces que se ha pasteurizado el producto.

Sin querer profundizar enla logistica que tendria que desarrollar cada empresa del sector lacteo
para recoger, procesar y poner nuevamente en el mercado la leche procedente de la primera
pasteurizacion, la segunda pasteurizacion y asi sucesivamente hasta cinco veces, es importante
buscar fuentes que corroboren esta informacién. Como tipico bulo, el mensaje en cuestién no
facilita ningin enlace o sitio de confianza en el que se pueda contrastar el texto.

Para aclarar el origen de los nlimeros que aparecen en la base de los envases, no sélo de leche,
la empresa que fabrica los Tetra Brick, tiene un apartado en su propia pagina web en el que se
explica claramente la procedencia de los misteriosos nimeros que aparecen en la base de estos
envases. Tal y como explica la empresa, los envases de Tetra Brick se producen en grandes bo-
binas. Cada bobina contiene varios rollos con secuencias de envases. Cada rollo de una bobina
recibe una numeracién del 1 al 5, lo cual permite identificar en qué posicidn de la bobina fue
producido un determinado envase. Con ello se tiene un control de produccién de los envases, a
la vez que se garantiza la trazabilidad del mismo.

(Veren:

http://www.tetrapak.com/cl/about_tetra_pak/press_room/numeros_envase/pages/default.aspx)

Aunque exista esta explicacion, siempre habra alguien que opine que no es verdad y que a los
consumidores se nos engafa. Ante esta opinién no hay nada que hacer, salvo intentar encon-
trar las incongruencias que se puedan desprender del mensaje como, por ejemplo, que esos
numeros son exclusivos de los envases de leche, cuando la realidad es que se encuentran en
cualquier envase de Tetra Brick y para salir de dudas, se pueden revisar diferentes productos
que vengan envasados en ese tipo de envase.
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Red Bull y el peligro de derrame cerebral

Este bulo se envia, generalmente, como parte del texto de un correo electrdnico. En él se expli-
ca el origen de la bebida, cuya explicacién contiene elementos confusos y tipicos de un bulo, asi
| como la advertencia de que tiene componentes peligrosos. Citando textualmente: “FRANCIA 'y
DINAMARCA la han prohibido por ser potencialmente un cdctel de muerte, debido a sus com-
ponentes de vitaminas mezcladas GLUCURONOLACTONE, quimico altamente peligroso, el cual
fue desarrollado por el Departamento de Defensa de los Estados Unidos durante los afios 60
para estimular la moral de las tropas acantonadas en VIETNAM, el cual actuaba como una droga
alucinégena que calmaba el estrés de la guerra”.

Vamos a revisar por partes: El glucuronolactone o en espafiol glucuronolactona, no fue creado
o desarrollado por el Departamento de Defensa de los Estados Unidos, ya que se trata de un
carbohidrato presente de forma natural tanto en plantas, como en animales. En animales se
obtiene como metabolito de la glucosa mediante su metabolismo en el higado.

Dado que el uso de este carbohidrato y la taurina en las bebidas energéticas generaban cier-
tas dudas, la EFSA ha evaluado la presencia de ambos compuestos en este tipo de bebidas,
llegando a la siguiente conclusién: “[...] considera que los datos recientemente disponibles son
suficientes para eliminar las preocupaciones mostradas a raiz del dictamen del SCF con respecto a
los posibles efectos nocivos de la taurina sobre el cerebro y de la d-glucuronolactona en los rifiones.
El Grupo también indica que han cambiado los escenarios de exposicidn respecto de 2003 y que hay
que recoger datos de consumo de bebidas energéticas actualizados, en particular de adolescentes
y adultos jévenes. La taurina y la d-glucuronolactona estdn presentes como ingredientes naturales
en los alimentos y son metabolitos humanos normales. Sin embargo, también se utilizan en nive-
les mucho mds altos en bebidas energéticas. Los nuevos datos confirman un nivel en el que no se
observan efectos adversos (NOAEL) de 1.000 mg por kilogramo de peso corporal por dia para las
dos sustancias. EI Grupo llega a la conclusion de que existe un margen de seguridad suficiente para
consumidores regulares de bebidas energéticas de nivel medio a alto, que beben una media de 125
ml (0,5 lata) y 350 ml (1,4 lata) por persona y dia respectivamente; por ello, la exposicién a la tauri-
nay a la d-glucuronolactona en estos niveles no conlleva ningtin riesgo”4647 ,

4 Agencia Catalana de Seguridad Alimentaria [Consulta on line] http://www.gencat.cat/salut/acsa/html/ca/dir2958/doc31439.html

47 Scientific Opinion of the Panel on Food Additives and Nutrient Sources added to Food on a request from the Commission on the use
of taurine and D-glucurono-y-lactone as constituents of the so- called “energy” drinks. The EFSA Journal (2009) 935, 1-31. [Consultado
on line] http://www.gencat.cat/salut/acsa/html/ca/dir2958/doc31439.html

45



El consumo de Actimel durante largos periodos
de tiempo evita que el cuerpo produzca sus
propias defensas.

http://forofarmaceutico.blogspot.com.es/2008/03/hoax-prebiticos-probiticos-y-actimel.html

Este mensaje da a entender que el consumo prolongado de “productos de leche fermentada
azucarada para beber, de sabor natural o a fruta” evita que nuestro cuerpo produzca sus propias
defensas, en especial Lactobacillus casei (L.casei). Como muchos hoax la informacién sesgada y
sacada de contexto que aporta este mensaje proviene de un hecho sucedido en 2007, cuando
se presentd ante la cdmara de Argentina®, para incluir una leyenda en productos alimenticios de
consumo humano que contengan la bacteria L caseidefensis, advirtiendo sus contraindicaciones.

Este hoax ha circulado por todo el mundo repercutiendo negativamente en laimagen del produc-
to a tal punto que Danone (empresa que fabrica Actimel) ha incluido en su pagina Web una nota
aclaratoria, avalada por expertos independientes, como el Grupo de Revision y Posicionamiento
de la Asociacién Espafiola de Nutricionistas y Dietistas (GREP-AEND)®. Sin entrar a valorar la efec-
tividad que tenga este producto lacteo probidtico en concreto para ayudar a nuestras defensas,
lainformacién que cita el bulo es confusa e inexacta.

Este tipo de productos lacteos son alimentos que se enmarcan dentro de la categoria de los
probioticos, es decir, proveen de microorganismos vivos no patdgenos. Estos microorganismos
al ser suministrados en cantidades adecuadas promueven beneficios en la salud del organismo
huésped, contribuyendo al equilibrio de la flora intestinal y potenciando el sistema inmunol6-
gico, permaneciendo activos en el organismo. Son probidticos algunas cepas de Lactobacillus
(acidophilus, casei, rhamnosus, etc) y de Bifidobacterium (bifidus, longum, etc). Son alimentos
probidticos los yogures frescos y otros alimentos a base de leches fermentadas, por contener
este tipo de microorganismos.

De acuerdo con la informacién disponible, el cuerpo humano no es capaz de elaborar bacterias,
es decir, no las genera, simplemente las hospeda en su intestino, por lo que su incorporacion es
siempre externa, a través de los alimentos arriba citados (generalmente lacteos).

*Honorable Cadmara de Diputados de la Nacién. Argentina.
http://wwwi1.hcdn.gov.ar/proyxml/expediente.asp?fundamentos=si&numexp=1405-D-2007

49 Opinién sobre Actimel. 2007. Grupo de Revisién y Posicionamiento de la Asociacién Espafiola de Nutricionistas y Dietistas (GREP-AEND).
http://www.actimel.es/wp-content/themes/wp-framework/library/media/docs/Informe-de-la-Asociacion-Espanola-de-Dietistas-
Nutricionistas(AEDN).pdf
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La Asociacidn Espafola de Dietistas - Nutricionistas ~AEND-, valoran en un informe las afirma-
ciones que contiene el mensaje. De todas ellas sdlo una es verdad: que Actimel provee al orga-
nismo de una bacteria llamada L.casei. El resto de afirmaciones que aparecen en el bulo (y se
reproducen en los parrafos siguientes), son FALSAS:

e “Que se trata de un medicamento para esas pocas personas que no lo elaboraban, pero
ese universo era tan pequefio que el medicamento resultd no rentable; para hacerlo ren-
table se vendid su patente a empresas alimenticias”.

e ‘““Que esa sustancia es generada normalmente por el 98% de los organismos, pero cuando
se le suministra externamente por un tiempo prolongado, el cuerpo deja de elaborarla 'y
paulatinamente “olvida” que debe hacer y cdmo hacerlo, sobre todo en personas meno-
res a 14 afos”.

e “Que la Secretaria de Salud (no indica de que pais) obligé a ACTIMEL a indicar en su publi-
cidad que el producto no debe consumirse por un tiempo prolongado y cumplieron, pero
en una forma tan sutil que ningtin consumidor lo percibe (p.ej. <<desafio: consimalo du-

rante 14 dias>>)".

Coca Cola Zero y seguridad del edulcorante
utilizado.

El bulo que afecta a la Coca Cola Zero comenzé con el lanzamiento de la bebida en México a
principios de 2007 y cred polémica cuando se dijo que Venezuela la habia prohibido, basandose
supuestamente en la informacidn del bulo. Tal ha sido el impacto de este bulo que algunos pe-
riddicos dedicaron alguna noticia o reportaje:

“[...] Poco después de esa fecha, comenzé a circular un correo que informaba de que uno de los
compuestos del refresco, el edulcorante artificial dcido cicldmico (ciclamato o E-952), estaba prohi-
bido en EEUU y que, sin embargo, el compuesto se usaba en la versién mexicana. El bulo también
llegé a Espana, donde el listado de ingredientes muestra que también se usa el E-952. En efecto,
el edulcorante estd prohibido en EEUU. Sin embargo, tal y como explican fuentes de la Agencia
Espafola de Seguridad Alimentaria, el compuesto es legal no sélo para las autoridades sanitarias
europeas, legislacién por la que se rige Espaiia, sino también para la OMS”>° .

5° Periddico Publico. La leyenda urbana de refresco de cola téxico [Consulta Online marzo 2012]
http://www.publico.es/236662/la-leyenda-urbana-del-refresco-de-cola-toxico
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El mensaje expone que Coca Cola Zero utiliza ciclamato sédico (E-952), un edulcorante prohibi-
do en Estados Unidos desde 1969 por la FDAS' (Food, Drugs Administration). El mensaje explica
que la Coca Cola Zero que se vende en Estados Unidos no lleva ciclamato, mientras que las ver-
siones de esta bebida en paises como México, Venezuela, Per, Espafia, etc. (y dependiendo de
ddénde venga el bulo se incluyen otros paises), si lo utilizan.

Lo interesante de este bulo es que incluye varios enlaces a la FDA, en los cuales se puede com-
probar que estd retirado de la lista de aditivos permitidos para uso alimentario en ese pais. Este
elemento da cierta credibilidad al mensaje, pero aun asi, los datos que aporta son confusos y
estan fuera de contexto.

Tal y como indica el mensaje, si uno revisa los archivos de la FDA el ciclamato no esta dentro
de la lista de aditivos considerados como seguros para su consumo, ¢por qué?, porque en 1969
se observé que su consumo en combinacién con la sacarina (condicién que no se explica en el
bulo), causaba cancer de vejiga en animales.

El ciclamato sédico es un edulcorante que, dentro de los edulcorantes de alta intensidad, tiene
poca capacidad edulcorante (aporte del sabor dulce), pero en combinacién con otros (como la
sacarina) aporta un sabor dulce intenso, sin el regusto que dejan otros edulcorantes.

En los afios sesenta era habitual encontrar en el mercado productos en los que se combi-
naba ciclamato y sacarina, pero en 1969 se publicé un estudio cuyos resultados apuntaban
que dicha combinacidn (sacarina y ciclamato) producia tumores de vejiga en las ratas a las
que se les administré una mezcla en proporciones similares a las utilizadas en la industria
alimenticia. Estos hallazgos fueron suficientes para prohibir el uso del ciclamato. Desde
entonces, se han realizado varios estudios para evaluar la toxicidad y efecto cancerigeno
tanto del ciclamato, como de la combinacién ciclamato-sacarina, asi como del metabolito
que se genera de la digestion del ciclamato (la ciclohexilamina), pero todos estos estudios
se han considerado negativos respecto a los efectos carcinogénicos tanto del ciclamato,
como de su metabolito®.

En la actualidad se sabe que la mayoria de personas no metabolizan el ciclamato, pero también
se conoce que hay algunas que silo metabolizan. La prohibicién de dicho aditivo viene dada por
aquellas personas que aparentemente si lo metabolizan convirtiéndolo en ciclohexilamina, la
cual se ha relacionado con la atrofia testicular en ratas®>5+.

5' La Administracion de Medicamentos y Alimentos (Food and Drug Administration —FDA-, por sus siglas en inglés), es la agencia del
gobierno de los Estados Unidos que se encarga de la regulacién de los medicamentos de uso humano y veterinario, vacunas y otros
productos bioldgicos, dispositivos médicos, los alimentos, los cosméticos, los suplementos dietéticos y los productos que emiten

radiaciones.

$2Mortensen A. 2006. Sweeteners permitted in European Union: safety aspects. Scandinavian Journal of Food and Nutrition 2006; 50

(3): 104-116.

53 Mortensen A. 2006. Sweeteners permitted in European Union: safety aspects. Scandinavian Journal of Food and Nutrition 2006; 50

(3): 104-116.

54 Position of American Dietetic Assocition: Use of Nutritive and Nonnutritive Sweeteners. J Am Diet Assoc. 2004;104:255-275.
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En 1984, el Comité Cientifico sobre Alimentos de la Comisidn Europea, establecié una Ingesta
Diaria Admisible (IDA) de o-11img/kg de peso corporal; en aquel entonces se considerd esta can-
tidad como temporal, dada la incertidumbre relativa a su consumo, sobre todo en hombres, por
el dafio testicular observado en ratas. A partir de ese afio, el ciclamato se evalud varias veces
a la luz de los nuevos datos cientificos, manteniéndose la recomendacién de ingesta en 11mg/
Kg de peso corporal. Finalmente en el afio 2000, se establecieron las nuevas recomendaciones,
fijdndose una IDA de 7 mg/ kg de peso corporal.

El ciclamato esta permitido en una amplia gama de productos alimenticios (no se usa de forma
exclusiva en la Coca Cola Zero) y los niveles aptos para su uso varian de 250 a 1.500mg/kg de
alimento, dependiendo de la categoria de alimentos. En el caso de las bebidas gaseosas, para al-
canzar la IDA recomendada, una persona tendria que beber alrededor de un litro y medio, dado
que en esta categoria de alimentos se permite utilizar alrededor de 250 mgjlitro de ciclamatos.
El Codex establece 350 mg [ kg de bebidas aromatizadas 5.

Aunque el ciclamato de sodio estd prohibido en Estados Unidos, su uso esta permitido en
muchos otros paises. Todos los edulcorantes permitidos para uso alimentario dentro de
la Unidn Europea han sido sometidos a una evaluacién exhaustiva para comprobar su ino-
cuidad antes de su autorizacién. Su seguridad ha sido documentada por los resultados de
muchos estudios in vitro e in vivo en animales, pruebas en seres humanos y, en algunos
casos, apoyados en estudios epidemioldgicos. Por lo tanto, el consumo de edulcorantes en
las cantidades dentro de las recomendaciones establecidas (IDA) no constituye un peligro
para la salud de los consumidores.

55 Mortensen A. 2006. Sweeteners permitted in European Union: safety aspects. Scandinavian Journal of Food and Nutrition 2006; 50

(3): 104-116.

5¢ Disposiciones de la General Standard for Food Aditives ~GSFA- para Ciclamatos. Normas Alimentarias FAO/OMS. Codex Alimentarius.
[Consulta Online] http://www.codexalimentarius.net/gsfaonline/groups/details.html?id=71
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Calidad de la margarina

En este bulo se hace referencia a la comparacién entre la mantequilla y la margarina, indicando
que la segunda es perjudicial para la salud, ademas de ser casi pldstico. Algunas de las afirma-
ciones del bulo se desmienten por si solas, mientras que otras son capaces de generar cierta
desconfianza. En cualquier caso, como cualquier tipo de bulo, no se aportan fuentes fiables ni
datos exactos sobre dénde se obtuvo la informacion.

Para empezar, debemos precisar a qué nos referimos cuando hablamos de margarinas y cual es su
diferencia con la mantequilla. De acuerdo con la norma del Codex para la margarina, se entiende
como tal el alimento en forma de emulsidn liquida y plastica¥, generalmente del tipo agua/aceite
y obtenida a partir de grasas y aceites comestibles que no procedan fundamentalmente de la
leche®®. Y ;cudl es la diferencia fundamental entre la mantequilla y la margarina? La mantequilla
es un alimento graso de origen animal, que contiene un 50% de acidos grasos saturados, mientras
que en la margarina, de origen vegetal, la proporcién media de saturados es del 26%.5°

A continuacion revisaremos algunos de los enunciados que se incluyen en este bulo:

Mantequilla vs. Margarina

Ambas tienen las misma cantidad En términos generales, todas las grasas
de calorias aportan 9 kilocalorias por gramo de grasa

0 aceite. Sin embargo, la formulacién (ac-
tual) de las margarinas o materias grasas
para untar hace que aporten menos calo-
rias, entre 4y 7 calorfas por gramo, depen-
diendo de si se trata de margarinas lige-
ras, con valores de materia grasa del 40%
aproximadamente, o margarinas %, con
valores de materia grasa en torno al 60%.

Lo importante es leer la etiqueta, para ver
qué producto tiene menor porcentaje de
materia grasay, por ende, menos calorias.

57 Se refiere a que tiene plasticidad, con capacidad de ser moldeado.

¢ Boletin oficial del Estado. BOE. [Consulta Online]. http://www.boe.es/aeboe/consultas/bases_datos/doc.php?id=BOE-A-1981-12421
59 Margarinas. 2001. Mds saludables y menos caldricas que hace unos afios. [Consulta Online]
http://revista.consumer.es/web/es/20010301/actualidad/analisis1/26996.php
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Mantequilla vs. Margarina

La mantequilla es ligeramente mds alta en
grasas saturadas: 8 gramos, comparados
con los 5 gramos que tiene la margarina.

Comer margarina en vez de mantequilla
puede aumentar en 53% el riesgo de en-
fermedades coronarias en las mujeres, de
acuerdo con un estudio médico reciente de
la Universidad de Harvard.

La mantequilla provee beneficios nutricio-
nales propios, mientras la margarina tiene
sélo los que le hayan afnadido al fabricarla

La mantequilla sabe mucho mejor que la
margarina y mejora el sabor de otros
alimentos

La mantequilla ha existido durante siglos
mientras que la margarina tiene menos de
100 anos.

Aunque originalmente cuando se cred la
margarina no era su objetivo principal, esta
encontrd su lugar en el mercado como una
alternativa “mas saludable” que la mante-
quilla, dado que se formulaba a partir de
aceites vegetales cuyo aporte en grasas
saturadas era menor que en la mantequilla.

En esta afirmacidn hay dos caracteristicas
tipicas de los bulos u hoax. Lo primero, es
que no se aporta ningtin dato que permita
localizar ese “estudio reciente” de la Uni-
versidad de Harvard; lo segundo es que no
sabemos a qué se refiere con reciente, lo
que hace imposible situar temporalmente
“el hallazgo”, recordemos que en Inter-
net no hay tiempo, (;cuando es hoy en
Internet?).

Pero si podemos decir que el aumento
del riesgo de enfermedades coronarias
estd dado por varios factores, siendo
uno de ellos la alimentacidn, especial-
mente el consumo de grasas saturadas
y grasas trans.

La mantequilla aporta unos beneficios
nutricionales y las margarinas otros, que
vienen dados por los aceites de los cuales
proceden.

Esto depende de cada uno, pues, como
dice el dicho: “para gustos, colores”.

La margarina se cred en 1870 por un qui-
mico francés llamado Hipolito Mége-
Mouriés, por lo tanto tiene mas de 100
afos.
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Mantequilla vs. Margarina

La margarina es muy alta en dcidos grasos
trans. (Si, ésos que recientemente los cien-
tificos han descubierto que son malisimos y
los gobiernos han comenzado a prohibir).

La margarina triplica el riesgo de enferme-
dades coronarias y aumenta el colesterol
total y el LDL (el colesterol malo,) y dismi-
nuye el HDL (el colesterol bueno).

La margarina se cre6 para engordar pavos.

A la margarina le falta una molécula para
ser plastico.

52

La formulacién de la margarina requeria
que los aceites y grasas empleados en su
elaboracién se sometieran a un proceso
llamado hidrogenacidn parcial. Con ello
se consegufa dar una textura adecuada/
agradable al producto final, pero con un
contenido importante de grasas trans.

Sin embargo, la ciencia avanza constan-
temente y en la actualidad se sabe que el
efecto de las grasas trans en la salud car-
diovascular es igual o incluso peor, razén
por la cual la elaboracién de las margari-
nas se ha modificado con el objetivo de
que el aporte de grasas trans sea menor.

Esta afirmacidn solo seria cierta si nos ate-
nemos a los efectos de las grasas trans
sobre la salud cardiovascular. Pero dado
que la formulacién de este producto se ha
ido modificando con los anos, en la actua-
lidad se ha reducido la presencia de este
tipo grasa en la margarina y se ha mejora-
do su perfil graso.

Como seindica en el punto 6, la margarina
fue creada en 1870 por un quimico francés
en el marco de un concurso publico con-
vocado por Napoledn lll. El objetivo del
concurso era crear un sustituto de la man-
tequilla (mds barato) que fuera accesible
para toda la poblacién.

Es como decir que por compartir el 99%
de nuestra informacidn genética somos
chimpancés.

La margarina se obtiene de la manipula-
cién de aceites de origen vegetal y/o ani-
mal, mientras que el pldstico se obtiene
de materias primas como el petrdleo o la
celulosa.



