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MITO 1 

“Mi alimentación es saludable, 

consumo todos alimentos light o 

línea verde” 



Alimentos 

“LIGHT” 
 Según el CAA,  es un 

alimento que 

cumple con el 

atributo "bajo", en 

relación al valor 

energético y/o al 

contenido de 

hidratos de carbono, 

azúcares, grasas 

totales, grasas 

saturadas, colesterol 

y sodio.  

 

 



VEAMOS UNA DIFERENCIA.. 





Lista de ingredientes: Jarabe de Maltitol/jarabe de 

glucosa, Arroz Crocante, Avena Arrollada, Copos 

de Arroz, Azúcar, Polidextrosa, Aceite Vegetal, 

Aceite de Girasol Alto Oleico, Maltodextrina, Sal, 

Sorbitol, Lectina de Soja, Poliglicerol, Polirricinoleato, 

Sucralosa, Ácido Cítrico, Goma Guar, 

Aromatizantes, emulsionantes 

Lo que importa...INGREDIENTES 



MITO 2 

“El edulcorante es inocuo 

porque no tiene calorías” 



Edulcorantes 

El maltitol es un 

edulcorante 

empleado por la 

industria para susti

tuir el azúcar en 

diferentes 

alimentos. Su 

poder endulzante 

es elevado. 



El consumo en exceso puede 

producir 

• Molestias gastrointestinales. La 
microbiota intestinal fermenta mas a 
estos edulcorantes. 

• Tiene poder de endulzar más que el 
azúcar, por lo que nuestro cerebro 
seguirá recibiendo señales de dulzor 
sin poder regular el umbral normal. 

• Elevan la insulina, lo que podría 
provocar insulina resistencia y 
diabetes 
 

 

 

 



MITO 3 

 “Como cada 2 horas para no 

tener hambre” 





Picoteo 

 Aumento 
repentino de la 

glucosa, y por 

consecuencia 

bajada abrupta. 

 Sistema digestivo 

en constante 

actividad. 

 Perdida de 
concentración y 

de energía. 

 



MITO 4 

“Como saludable, no como 

frito” 



Lo que 

sabemos… 

Las grasas 

saturadas son 

dañinas para 

la salud 

 



GRASAS MONOINSATURADAS 

Relación de 

omega 

6/omega 3 : 

20/1, cuando 

debería ser 1/1 a 

3/1. 

 



Fuente de omega 6 “malo” 

Galletitas/budines/panificados industriales. 

Masas de tarta/empanadas comerciales. 

Margarinas/ aceites en spray. 

Aceites vegetales refinados. 
 

EFECTO PROINFLAMATORIO Y 
OXIDATIVO 



OMEGA 3 

 Beneficios cardiovasculares 

 Mejora perfil lipídico ( 
Colesterol/triglicéridos) 

 Mejora sensibilidad a la insulina 

 Previene osteoporosis 

 Efectos beneficiosos en 
pacientes con asma 

 Interviene en la recuperación 
muscular 

 Embarazo/lactancia promueve 
desarrollo normal a nivel 
cerebral 

 Mejora sintomatología en la 
menopausia 

 Reduce acné 

 



Fuentes de 

omega 3 

 Pescados grasos de mar 

 Algunos vegetales 

 Semillas  

 Nueces 
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ATENCIÓN 
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