
Los falsos mitos de la salud
El imaginario colectivo está lleno de multitud de
creencias sobre la salud y los remedios a aplicar
que se han multiplicado con la aparición de In-
ternet. Aunque algunos de ellos dan en la diana

lo cierto es que muchos son completamente fal-
sos o requieren de matices. Las doctoras Nieves
Jiménez y Glenda Bautista, y el doctor Ángel
Blanco, especialistas en Medicina Interna de

Hospital Perpetuo Socorro, abordan algunas de
estas creencias desde una perspectiva médica
para contribuir a ofrecer una información veraz
y contrastada. 
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Somos cada vez más conscientes
de la importancia de la alimen-
tación como uno de los pilares de
la nuestra salud. Esta sensibili-
dad con los alimentos que con-
sumimos ha provocado la apari-
ción de versiones light de mu-
chos productos en el mercado.

Se define un producto como
light, ligero o con valor energéti-
co reducido, a aquel que ha redu-
cido como mínimo un 30% de la
versión de referencia del alimen-
to el contenido de grasas, azúca-
res y calorías. Las versiones light
deberán tener en el etiquetado,
además del porcentaje de reduc-
ción de calorías, el valor energé-
tico del producto de referencia
para que el consumidor pudiera
comparar las dos versiones. Tam-
poco deben confundirse con los
productos dietéticos, que indi-
can alguna característica especial
con respecto a su homólogo nor-
mal para satisfacer las necesida-
des específicas como los celíacos,
hipertensos o diabéticos, entre
otros, conteniendo por ejemplo
grasas más saludables, carecien-
do de sal o de gluten. 

Hay que tener en cuenta que,
“aunque las versiones light sue-
len aportar menos calorías, gra-
sas o azúcares que las de referen-
cia, algunos de estos alimentos
siguen conteniendo grasas y azú-
cares de manera significativa. Si
nos fijamos en etiquetados, co-
mo las papas fritas de paquete
light, aunque tienen reducido su
valor energético, siguen aportan-
do una importante cantidad de
calorías, por lo que tampoco son
muy recomendables. Por ello, no
es cierto que tienen muy pocas
calorías y ayudan a adelgazar”,
explica la doctora Glenda Bautis-
ta Suárez especialista en Medici-
na Interna de Hospital Perpetuo
Socorro y Máster en Nutrición y
Dietética.

El auge de los productos light
está en constante crecimiento
pero pensar que los alimentos
bajos en kilocalorías hacen que
nuestra dieta sea más sana es
una idea equivocada. Lo impor-
tante no es la cantidad de kiloca-
lorías sino los componentes en el
total de los productos que con-
sumimos.

De hecho, los productos light

no deben sustituir a la materia
prima original. Debemos recor-
dar que nuestro organismo nece-
sita para la realización de sus
funciones de grasas e hidratos de
carbono. Si contantemente
reemplazamos las comidas con
estos productos puede que estas
necesidades nutricionales no se
cubran, y, por tanto, no estemos
alimentándonos correctamente.
Y es que tampoco es cierto que
alimenten igual que los conven-
cionales ya que en múltiples oca-
siones contienen menos vitami-
nas y nutrientes y más aditivos.

“Contar las calorías no es lo
verdaderamente importante sino
la calidad de los productos que
consumimos. En el día a día, es-
tamos muy expuestos a los ali-
mentos ultraprocesados, por lo
que debemos potenciar que, en
nuestra casa, sólo cocinemos
materias primas de primera cali-
dad”, asevera la doctora Bautista.

La moda de lo light inunda los
supermercados y el consumo de
los productos etiquetados así o
como bajos en calorías nos hace
sentirnos bien si estamos en la
búsqueda de mejorar la imagen
corporal aunque hay que tener
en cuenta que, después de un lar-

go del día podamos ingerir más
calorías en la elección de otros
platos. Muy probablemente estos
productos nos produzcan menos
sensación de saciedad, por lo que
el etiquetado light no es sinóni-
mo de equilibrio nutricional.

En ocasiones quienes los in-
gieren piensan que son de libre
consumo. Eso tampoco debería
ser así porque perder peso o au-
mentarlo depende de la cantidad
de calorías totales de la alimen-
tación. La inmensa mayoría de
los alimentos que se encuentran
bajo este etiquetado son versio-
nes con valor energético inferior
de otras hipercalóricas y proce-
sados, por lo que engordan me-
nos que sus opciones normales
pero no son recomendables si se
busca bajar de peso. 

Además existen alternativas
mucho más saludables sin tener
que recurrir a su consumo, como
ocurre por ejemplo con la man-
tequilla light. Es preferible optar
por utilizar el aceite de oliva vir-
gen extra para condimentar
nuestros platos como propuesta
más saludable o por un zumo de
fruta natural o incluso mejor,
una pieza de fruta, en vez de es-
coger las versiones light de los
refrescos. Estos refrescos, a dife-
rencia de los que poseen azúca-
res, se endulzan con edulcoran-
tes en su mayoría artificiales
aunque en el mercado de la ali-
mentación también podemos
encontrarnos con edulcorantes

naturales que se añaden a estos
productos. El problema radica
que cuando acostumbramos a
nuestro paladar a esta intensi-
dad en los sabores cada vez bus-
caremos productos con un gusto
más dulce.

Debe tenerse cuidado tam-
bién con los logos y colores de los
etiquetados ya que a veces su di-
seño nos hace asociarlo con un
producto saludable cuando en
realidad no lo es.

Muchos productos light, co-
mo las mayonesas, pueden con-
tener menos aceites que la ver-
sión regular pero en contrapar-
tida se añaden al producto
almidón. Los productos bajos en
azúcares pueden seguir siendo
muy calóricos porque la indus-
tria de la alimentación para
mantener su textura y sabor en-
mascaran esa reducción aumen-
tando la grasa.

Lo importante es leer la lista
de ingredientes y el etiquetado
de información nutricional, las
calorías por 100 gramos de pro-
ducto, ver la cantidad de azúca-
res que presenta, el contenido de
grasas saturadas (grasas trans),
el contenido en sal y si dudas en
la elección del producto, mejor
no elegirlo. Otro apartado rele-
vante es la diferencia entre pro-
ductos 0% y productos bajos en
grasas. Los primeros no llegan al
0,5 % de grasa por 100 gramos
mientras los segundos tienen
tres gramos o menos.

El hecho cotidiano de consul-
tar las etiquetas de los alimentos
que compramos en los super-
mercados nos aporta informa-
ción de los productos que inge-
rimos. En definitiva, es muy im-
portante la lectura y
comprensión del etiquetado de
los alimentos para ser conocedo-
res de lo que comemos.

El objetivo para mantener un
peso adecuado es optar por una
dieta hipocalórica y realizar ejer-
cicio físico de forma regular
adaptado a la tolerancia de cada
persona. Respecto a los produc-
tos a utilizar, lo ideal es tomar
alimentos naturales y seguir há-
bitos de vida saludables  para no
abusar de los productos light.
Seguir estos parámetros son la
clave del bienestar, de la longe-
vidad y de la prevención de en-
fermedades.

Los productos ‘light’ adelgazan 
La inmensa mayoría de los alimentos que se encuentran bajo este etiquetado son versiones con valor energético inferior de

productos hipercalóricos y procesados, por lo que engordan menos pero no son recomendables si se busca bajar de peso

Doctora Glenda Bautista, especialista en Medicina Interna de Hospital Perpetuo Socorro y Máster en Nutrición y Dietética. | LP

�Evita las frituras. Es mejor
optar por formas de cocinar
más saludables como la
cocción al horno, al vapor o
a la plancha.
�Aumenta el consumo de
fibra.
�Condimenta los platos
con especias, hierbas aro-
máticas y reduce el consu-
mo de sal.
�Haz tus platos más ligeros,
es decir, controla las canti-
dades.
� Evita refrescos azucara-
dos, bebidas alcohólicas y
golosinas.
� Consume verduras y fru-
tas de temporada.

Consejos
saludables

Sábado, 13 de abril de 2019LA PROVINCIA | DIARIO DE LAS PALMAS 


