CODINMA

NOTA DE PRENSA

Muchos de los consejos y recomendaciones sobre
alimentacién, nutricion y dietética carecen de base
cientifica

El CODINMA alerta ante la
proliferacion de bulos sobre salud
nutricional que ponen en grave riesgo
a la poblacién

* La salud nutricional tiene que estar siempre en manos de profesionales
titulados.

* No importa en qué momento del dia se consuman determinados
alimentos, sino la cantidad total ingerida a lo largo del dia.

* No hay evidencia cientifica que respalde que el consumo de agua con
limén por la manana ayude a perder grasa, limpiar, depurar o
desintoxicar.

* El proceso de ganancia o pérdida de peso lo constituyen una serie de
habitos de vida como son la alimentacion, la actividad fisicaq, el estrés,
la genética y no dejar de ingerir determinados alimentos.

Madrid O3 de noviembre de 2021-. En los ultimos tiempos han proliferado en los
medios de comunicacidon una serie de consejos y recomendaciones sobre
alimentacion, nutricion y dietética sin ninguna base cientifica que, segun alertan
los expertos del Colegio Profesional de Dietistas-Nutricionistas de Madrid
(CODINMA), “pueden suponer graves riesgos para la salud de la poblacidn”.

El CODINMA insiste en que “la salud nutricional tiene que estar en manos de los
profesionales titulados” cuya actividad estd, ademds, sometida al control ético
y deontolégico de las Corporaciones de Derechos Publico, para garantia y
tranquilidad de todos los ciudadanos. Por este motivo, quieren llamar la atencién
y “desmontar” los principales bulos que circulan en los medios de comunicacién.

Ademds, “se da la circunstancia de que muchos de esos bulos que surgen
alrededor de la nutricién proceden de profesionales que no estdn graduados o
diplomados en Nutricién Humana y Dietética, con los consiguientes problemas de salud que
pueden sufrir las personas que ponen en practica esos consejos”, indica el CODINMA.

La fruta engorda si se consume por la noche. “Lo cierto es que esto no es asi”.
La explicacion, segun el CODINMA es que “el proceso de ganancia y pérdida de
peso es mucho mds complejo que el simple hecho de consumir un determinado
alimento a una determinada hora”.


http://www.codinma.es/
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Hay que tener en cuenta que todos los alimentos aportan, en mayor o menor
medida, energia en forma de calorias “sin importar la hora del dia a la que se
consuman”, especifican. Asi, la fruta contiene principalmente agua, en torno al
80-90%, y gran cantidad de fibra, lo que la convierte en un alimento con bajo
aporte caldrico (30-60kcal/100g de porcidon comestible).

Por ello, consumir varias piezas de fruta al dia a la hora que uno desee es una de
las prdcticas mds recomendadas en términos de alimentacién.

Una dieta sin gluten es mds sana. “Esto es falso”, afirman desde el CODINMA.
El gluten es una proteina que se encuentra en la semilla de muchos cereales
como el trigo, la cebada o el centeno y no es perjudicial para aquellas personas
que lo toleran bien. “Si deben evitarlo las personas celiacas, asi como aquellas a
las que les produzca malestar tras su ingesta”, matizan los expertos. La
salubridad de un alimento no la determina la presencia o ausencia de gluten sino
su propia naturaleza, su procesamiento o cocinado, los ingredientes, etc.

Desayuna como un rey, come como un principe y cena como un pobre. Es uno
de los mitos mds extendidos en nuestra sociedad. Sin embargo, lo cierto es que
no importa tanto en qué momento del dia se consumen los alimentos “sino la
cantidad total consumida a lo largo del dia”.

El agua con limén es detox. Es otro de los falsos mitos que cuenta con un gran
nimero de seguidores. En este sentido, el CODINMA indica que, si bien no hace
ningun dafio su ingesta, no hay evidencia cientifica que respalde que el consumo
de agua con limén por la manana ayude a perder grasa, limpiar, depurar o
desintoxicar. “Esas funciones en nuestro organismo las realizan érganos como el
higado, los rifiones, los pulmones o la piel. No obstante, anaden, no hay problema
en tomar algo refrescante por la mafana, sabiendo que no va a producir un
efecto en nuestro organismo”.

Adelgazar sin pan. {Cudntas veces hemos oido que para adelgazar lo primero
que hay que retirar es el pan! Esto es incorrecto. EI CODINMA explica que un
unico alimento no tiene la capacidad por si solo de engordar o adelgazar. “El
proceso de ganancia o pérdida de peso lo constituyen una serie de hdbitos de
vida como son la alimentacidn, la actividad fisica, el estrés, la genética, etc.”

De hecho, el pan se encuentra entre los alimentos con un contenido caldrico
moderado (261 kcal/100g). Estd formado principalmente por hidratos de carbono
que aportan soélo 4 kcal/g, al igual que las proteinas, mientras que otros
macronutrientes proporcionan el doble, como es el caso de los lipidos, 9 kcal/gy
el alcohol 7 kcal/g.

Por una normativa mds adecuada y rigurosa

La salud nutricional de la poblaciéon no debe someterse a modas, sino que tiene
que estar siempre en manos de profesionales. Desde el CODINMA insisten en que
la figura del Dietista-Nutricionista es la mejor garantia para el adecuado
tratamiento de la salud en materia nutricional, e insisten en que, ante cualquier
duda, lo mejor es acudir a profesionales graduados o diplomados en Nutricién
Humana y Dietética.
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Sobre el CODINMA

El Colegio Profesional de Dietistas-Nutricionistas de la Comunidad de Madrid
conforma un lugar de encuentro entre profesionales y ciudadanos, que
representa y defiende los intereses de sus mds de 800 colegiados, asi como
representa a la profesion del Dietista-Nutricionista, contribuyendo a la
promocion del derecho ala salud y a una asistencia sanitaria de mayor calidad.
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