Mascar chicle sirve para adelgazar

Hace ya algtin tiempo, la Clinica Mayo de EE UU tuvo que desmentir

gue masticar goma de mascar fuera una estrategia brillante para gastar
calorias, después de que un avispado industrial se permitiera la licencia
de afirmar que su marca de chicle sin azlicar proporcionaba “calorias
negativas”, un concepto absurdo, ya que ningtn alimento puede tener
menos calorias que cero. En el estudio de esta prestigiosa clinica, los
investigadores pidieron a un grupo de voluntarios que masticaran chicle
a una velocidad aproximada de cien veces por minuto y concluyeron que
el gasto caldrico rondaba las 11 calorias por hora, por lo que si una perso-
na masticara chicle cada hora del dia que permaneciera despierta sélo
perderia medio kilo al mes. Sin embargo, muchos fabricantes siguen erre
que erre, intentando convencer a la gente de que el chicle ayuda a perder
peso, cuando, como mucho, algunos psicélogos admiten que podria con-
tribuir modestamente a atenuar el deseo de comer cosas dulces a

EL VEREDICTO DEL EXPERTO. “Para perder peso

__es+hucho més efectivo mover todos los musculos del

cuerpo, por ejemplo haciendo actividad fisica, que
sélo las mandibulas”, ironiza Giuseppe Russolillo,
presidente de la Fundacion Espafiola de Dietistas-
Nutricionistas (AEDN). Al respecto, no hay ningtin
estudio minimamente fiable que avale que la saliva-
cién tenga un efecto reductor sobre el peso corporal.
"Es falso y es absurdo”, sentencia Russolillo, que

es autor de libros como Las 10 claves: pierde peso sin
perder la salud. Tampoco estd demostrado que mascar
chicle proporcione mayores niveles de saciedad, ni
tampoco que algunos ingredientes como el té verde
o el guarana, que incorporan algunas marcas de chi-
cle, sean efectivos para adelgazar.

las personas que siguen dietas de adelgazamiento.

"‘ Llvinagre de manzana
desintoxica v hace correr
la sangre sin obstdculos

Ultimamente corre el rumor de que el vinagre de
manzana sirve para ‘desintoxicar’ -una palabra muy
de moda entre las celebrities diets y deméas famosas
gue viven en Hollywood-, asi como para que la san-
gre circule sin cortapisas (como si tuviera que saltar
vallas y otros obstaculos al fluir por las venas...), para
prevenir trastornos digestivos, dolores de garganta,
eliminar el colesterol malo, prevenir el cancer (icon
vinagre de manzanal), la caspa, el acné y un montén
de problemas mas.

EL VEREDICTO DEL EXPERTO. Aungue hay algun
estudio que confirma su poder antimicrobiano, pues
~como es sabido el vinagre se utilizaba antiguamente
como conservante, la EFSA ha sefialado de forma
taxativa que no se puede afirmar que un alimento
purifica o desintoxica, puesto que se trata de un bulo.
Desde el punto de vista cientifico, decir que el vinagre
de manzana desintoxica es completamente impre-
ciso. Ningun estudio realizado ha podido demostrar
que elimine un toxico determinado del organismo.
“Para poder afirmar algo asi, tendria que estar bien
caracterizado el toxico y haberse demostrado que el
acido acético del vinagre de manzana elimina esta

== sustancia en concreto. e

COMERS

Las teorias de la conspiracion funcionan y cada vez circulan mas
alimentacidn, a veces por simple ignorancia y, en ocasiones, para
nutricionistas nos ayudan a desentrafiar qué hay detras de los Ulti i

elacionadas con la
economico. Tres

68 - objetivobienestar.com

£ : ". !
El aceite de co®
es muy bueno

para perder peso

Recientemente, el periddico The Guardian se hacia eco de que en Gran
Bretafia (también en Espafia) corre el rumor de que el aceite de coco
“es un buen aliado para adelgazar” al “acelerar el metabolismo” y ayu-
dar a perder grasa. Justo al lado de esta informacidn, una pestafa invita
a comprar a los internautas un tarrito de 920 gramos de aceite de coco
virgen, por ejemplo, por 19,75 euros, es decir, un 400% mas que lo que
vale un litro de aceite de oliva virgen extra. El diario inglés resolvia en
relacion con el aceite de coco que es una grasa saturada y que ninguna
investigacién minimamente seria e independiente ha confirmado sus
supuestos beneficios. “Probablemente, la mejor manera de disfrutar
de un poco de aceite de coco sea en un plato tailandés de vez en cuan-
do, en lugar de usarlo a diario”, sefialaba Duane Mellor, un profesor

de Dietética britanico en el articulo.

EL VEREDICTO DEL EXPERTO. Bittor Rod riguez, profesor de la
“Facuitad de Farmacia en la universidad del Pais Vasco, sefiala que
existen unos pocos estudios realizados en animales muy poco con-
cluyentes, que parecen apuntar que el aceite de coco podria ayudar
a gastar mas energia y a no almacenarla. “Sin embargo, estos
estudios no se han hecho especificamente con aceite de coco, sino
con acidos grasos de cadena media” sefiala Rodriguez. “Lo que mas
me preocupa es que se sustituya el aceite de oliva por el de coco. Ya
que estd muy bien documentado, con estudios como Predimed, que
el aceite de oliva es cardioprotector. Asi que el peligro es elegir un
aceite que no hace nada y desplazar a otro, que es saludable”.
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La piel de las manzanas estd
recubierta con una cera muy loxica

En ocasiones, los videos més absurdos son los que mas triun-
fan en internet. Es lo que sucedié hace poco con el video de un
sefior que asegura que la cera que recubre las manzanas es
un veneno por la simple razén de que no arde al acer-
carle un mechero. Su video llamé la atencién de miles
de personas desde el mismo momento en el que lo
compartid, el pasado 3 de enero de 2015, hasta el
punto de que ya lo han compartido mas de medio
millén de personas simplemente en su cuenta de
Facebook, muchas otras lo han visto en YouTube

o en otras redes sociales. Para Olga Ayllén, titulada
en Nutricion Humana y Dietética por la Universidad
de Barcelona, la cera que recubre a las manzanas no
s6lo es completamente inocua sino que contribuye

a preservar las propiedades de esta deliciosa fruta.

EREDICTO DEL EXPERTO. Las ceras que
ecubren las manzanas, permiten conservarlas
. durante mas tiempo, al proteger la fruta
frente a los bruscos cambios de tempe-
ratura que la deterioran. Se trata de un
tipo de cera especial con un punto de
fusién particular. La seguridad alimen-
taria en Europay en Espana es de las
mas estrictas del mundo, por lo que
. resulta inconcebible que todas las
manzanas que consumimos a diario
contengan una sustancia nociva
para la salud humanay que las au-
toridades sanitarias lo hayan pasado
por alto”, afirma la nutricionista de la
Universidad de Barcelona.

La fruta tomada después de comer
fermenta en el estomagqgo v es mala

Algunas personas han recibido a través de internet un
PowerPoint donde un supuesto doctor aconseja tomar siem-
pre la fruta con el estémago vacio, ya que si no se hace asi

COH una Cucharada de 981711.”(18 “fermenta”, dice, en el estémago. Pero, claro, el referido sefior

, 3 Lty === no es ni médico ni nada que se le parezca... Pese a ello
de chia obtienes gran partedelos™ - y pese a que millones de espafioles toman fruta de postre y . 4

nutrientes Z'rnprescindibles : " Erd- , no acaban en el hospital, este mito anglosajén ha tenido una
E £ Roh excelente acogida, tal vez porque muchas personas se escu- i
Cada dos por tres surgen alimentos que personifican el espiritu # +dan enesta rocambolesca creencia para tomar después de #&
de Superman y que prometen solucionarlo todo. Por ejemplo, las *a fescemidas cosas}dulces como flanes, pudlns! tartas,‘n
semillas de chia. Sobre ellas se ha dicho que ayudan a perder pes@ y aifos postres mas del agrado de los anglosajones, ain

o0 que comiéndolas ya no hace falta tomar pescado porque tienen a No séan tan sglu&iwles como la fruta. : :
mucho omega-3... Sin embargo, hay pocos estudios realizados = il
con humanos que hayan analizado su composicién nutricional. REDICTO DEL EXPERTO. “La creencia de que la
“Percibo que a la industria agroalimentaria -sefiala Rodriguez- le érmenta en el estémago cuando se toma después
interesa, en general, que existan estas tendencias de consumo e-eSmer es una auténtica tonteria. Ningtin alimento
pasajeras, porque generan bastante movimiento econémico. Aqui fermenta en el estémago salvo que la persona en cuestion
pasa un poco como con la barba, que estaba de moda en los afios tenga un problema gastrointestinal que requiera indivi- J
sesentay que ahora vuelve a estarlo, sélo que quienes la llevan erfé dualizar la dieta”, indica Russolillo. Dicho lo cual, “no hay

N

la actualidad se llaman hipsters, que siempre vende mas”. ningun problema en tomar fruta antes, durante o después e
de las comidas. En todo caso, para las personas que estan ;
. perdiendo peso puede ser una buena idea tomar algo i ( o
‘ REDICTO DEL EXPERTO. Aungue es cierto -y como ya de fruta antes d‘e las principales co.midas para rgbajar i o«
fos dicho en anteriores articulos- que las semillas de chia 4 Unpoco el apetito, ya que la fruta tiene mucha fibray es

2
—tiénen un alto contenido en proteina, fibra y en un acido alfa- saciante”, aprecia el experto.

linolénico que es un omega-3 vegetal, no deberian sustituir,
dice Rodriguez, “a las legumbres que consumimos durante
toda la vida, que nos aportan mas fibra todavia y mas pro-
teinas saludables. Las nueces, sin ir mas lejos, aportan alfa
linolénico y estan respaldadas por muchos estudios serios”.
En cuanto al 4&cido omega-3, con una racién de pescado se
supera lo que aportan las semillas de chia y seriamos mas
efectivos en términos de proteccién cardiovascular.
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FElaguapotable
contiene mucho
cloro, un gas toxice

Si bien nadie duda de que el
poco existe experto algun
grifo nos esta envenenand
potable que recibimos en rfJ'é ros hogares esté libre de
microorganismos patdgenos (algunos potencialmente
mortales) gracias al efect;! agentes como el cloro,

un muy efectivo desinfectante a dosis verdaderamente
bajas. Sin embargo, correjel rtumor de que el cloro del agua
tiene sal y destruye la piel. Para Olga Aylldn, una dietista-
nutricionista que visita en sulconsulta junto a los pediatras
Carlos Gonzalez y Luis Ruiz, dejar de beber agua del grifo
por miedo a intoxicarse ¢on ¢l cloro no tiene sentido algu-
no. Segun esta experta, deberiamos beber una cantidad
de agua impensable para igualar el cloro que tomamos de
forma inconsciente con dliméntos comunes o, sobre todo,
con la sal (que es cloruro dte\1 odio).

0 es un gas toxico, tam-
considere que el agua del
amente. Y es que el agua

\.imposible que el cloro del agua nos intoxique. Antes
dentoxicarnos con cloro, moririamos a causa de la
ingente cantidad de agua ingerida. A modo de ejem-
plo, para igualar el cloro que tomamos con la sal (que
es cloruro sédico) tendriamos que tomar unos 26
litros de agua al dia. Al respecto, superar los 7,5 litros
de agua al dia puede generar una gravisima condicién
denominada “hiperhidratacion”, potencialmente mor-
tal. La cloracién del agua es una de las medidas més
efectivas, y seguras de prevenir gravisimas infeccio-
nes que afos atras costaban miles de vidas.
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Cualquier persona puede tomar leche tranquilamente a lo largo

de su vida, salvo que tenga problemas para digerir la lactosa
b

La leche es mala Ikara los adultos

Casi todo el mundo, a estas alturas, ha escuchado la cantinela: “La leche sélo es
buena cuando se estéa creciendo”. También circula otra creencia: “El ser humano
es el inico mamifero que behe leche de hembras de otra especie”, pero, claro,
también es el Unico -se podria aducir- que ordefia a las vacas o que se come los
espaguetis al pesto... Es masjcuando se ofrece leche a un gato, por citar a un
animal, tampoco es quj; rechace precisamente, sino al contrario. Para Giuseppe

REDICTO DEL EXPERTO

a leche, en relacidn a su precio, es uno
de los alimentos mas completos que exis-
ten. Es rica en proteinas, calcio, vitaminas
Ay B, y posee otros nutrientes en peque-
fias cantidades”, aprecia el presidente

de los nutricionistas esparioles. “Asi que
cualquier persona puede beberla tranqui-
lamente a lo largo de su vida, salvo que
tenga problemas para digerir la lactosa,
lo que, llegado el caso, deberia de abordar
un nutricionista para buscar alternativas”,
manifiesta Russolillo.

Russolillo, la crisis de valores occidental esté repercutiendo en que se importen
creencias procedentes de Orjente y en que todo lo que proviene de alli parezca
muy bueno. “El problema es que la gente se lo cree”, dice. “La creencia de que

la leche es mala para los adultos tiene pleno sentido en Asia pues alli nunca han
bebido leche, bien sea parque hay muy pocas vacas o porque son sagradas, con lo
gue no estan acostumbr,  genéticamente a tolerar la lactosa. Esta es la razén
por la que les sienta mal.[En cambio, los europeos llevamos miles de afios bebiendo
leche, asi que, salvo algufas personas que son intolerantes a la lactosa, el resto de
la poblacién puede tomaf perfectamente leche durante toda su vida".
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