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Ni el pan engorda ni lo integral adelgaza

La Confederacion de Consumidores y Usuarios (CECU) ha
elaborado dos guias que buscan dar a los consumidores
informacion sobre los habitos alimentarios saludables. Las
guias tratan, por un lado, de desmitificar afirmaciones y
creencias falsas sobre alimentacion y, por otro, dar las claves
necesarias para llevar una dieta equilibrada y saludable.

CECU ha elaborado un proyecto, con la subvencién del Instituto Nacional del Consumo (INC), en el
que busca dar a los ciudadanos las bases para una alimentacion sana y equilibrada, tratando
también de eliminar del imaginario colectivo una serie de afirmaciones falsas relacionadas con la
alimentacién que estdn instaladas con fuerza en la sociedad.

Con esta finalidad, CECU pidi6é a los consumidores que aportaran las afirmaciones de este tipo que
conocieran para proceder a su estudio cientifico y concluir su veracidad, incluyendo los resultados en
una guia sobre Falsos mitos alimentarios. En sus paginas se busca aclarar algunas confusiones,
muchas de ellas relacionadas con el adelgazamiento, desechando creencias como la de que el pan
engorda, que los productos integrales adelgazan o que las grasas vegetales son siempre mas sanas.

De forma complementaria, se ha editado otra guia sobre Habitos alimentarios saludables que trata
de dar las claves de la dieta mediterranea o de cédmo conseguir un peso adecuado a través de una dieta
equilibrada y un ejercicio fisico regular.

En la primera parte de esta guia se explican las bases de la dieta sana, describiendo la piramide
alimentaria y la dieta mediterranea para después exponer los grupos de alimentos, mostrando
también la necesidad de incorporar una cantidad suficiente de agua, de evitar las grasas o de consumir
solo ocasionalmente golosinas, refrescos o comida rapida.

En el dltimo tramo de la publicacion se hace un hueco para el ejercicio y la importancia de la actividad
fisica en nuestro dia a dia, para acabar con los diez puntos clave de la vida saludable: alimentacién
variada, todos los dias alimentos de todos los grupos, cinco raciones de frutas y verduras al dia,
respetar las cinco comidas, moderar el consumo de comida rapida, disfrutar de la comida,
desechar la idea de alimentos buenos y malos, evitar picar entre comidas, beber suficiente agua y
realizar 30 minutos al dia de ejercicio fisico.

En este sentido, CECU continta con su actividad de cara a fomentar la dieta mediterranea y una
alimentacién sana y equilibrada, tal y como ha venido haciendo en otras actuaciones, apoyando, por

ejemplo, la campaiia Junk Food Generation (http://www.junkfoodgeneration.org/) de Consumers
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International, entidad de la que CECU es miembro, que busca luchar contra la obesidad infantil a través
de la restriccién de la publicidad para nifios de alimentos poco saludables.

Las dos publicaciones estaran disponibles también en WWW.CECU.ES.

Gabinete de prensa de CECU

Confederacion (de ambito estatal) de Consumidores y Usuarios
Inscrita en el Registro Estatal de Asociaciones de Consumidores y Usuarios con el n® 9
C/ Mayor, 45, 2° - 28013 MADRID Tel.: 91 364 13 84 Fax: 91 366 90 00
Gabinete de prensa: C/En Llop, 2, 4* - 46002 VALENCIA
Tel. y fax: 96 352 |1 97 Movil: 657 504 712

david.hurtado@cecu.es / www.cecu.es




