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Resumen

Introduccién: La alimentacion y la nutricion son &mbitos de gran interés para la poblacion debido a su relacién
con la salud, la estética y el medioambiente. Este interés va ligado al aumento de informacién sobre estos
temas en los medios de comunicacion. Sin embargo, en muchos casos, la informacion transmitida no es al
100% veraz, conduciendo a falsas creencias y a la creacidn de los mitos alimentarios. Objetivos: Realizar
un estudio piloto con el fin de evaluar el conocimiento de un grupo de sujetos (adultos y adolescentes) sobre
determinados mitos alimentarios y los medios mas utilizados para obtener dicho conocimiento. Metodologia:
Se elabord una encuesta, distribuida electronicamente a 200 participantes. Resultados: Casi un 80% admitid
buscar informacion sobre alimentacion de forma voluntaria, utilizando fundamentalmente internet y visitando
principalmente redes sociales como Instagram, Facebook o Twitter. Conclusion: A pesar de que la poblacién
adulta y adolescente no ha mostrado una gran confusion en relaciéon a determinados mitos alimentarios, es
importante concienciar a la sociedad de que hay que tener espiritu critico y contrastar la informacion transmitida
con el fin de erradicar mitos y noticias falsas sobre aspectos relacionados con la alimentacion y la nutricion.
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Abstract

Introduction: Food and nutrition are areas of great interest to the population, due to their relationship with
health, aesthetics and the environment. This interest is linked to the increase in information on these issues in
the media. However, in many cases, the information transmitted is not 100% true, leading to false beliefs and
the creation of food myths. Objectives: To carry out a pilot study to evaluate the knowledge of a group of
subjects (adults and adolescents) about certain food myths and the most used means to obtain such knowledge.
Methodology: A survey was prepared, distributed electronically to 200 participants. Results: Around 80%
admitted to seek information on food voluntarily, mainly using internet and mainly visiting social networks such as
Instagram, Facebook or Twitter. Conclusions: Despite the fact that the adult and adolescent population has not
shown great confusion in relation to certain food myths, it is important to make society aware that it is necessary
to be critical and to contrast the information transmitted in order to eradicate myths and false news about aspects
related to food and nutrition.
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Introduccion
oy en dia la sociedad es bombardeada
constantemente  con informacion ~ sobre

alimentacion y nutricion a través de diversos
medios de comunicacién como television, radio, y de
forma exponencial, internet en sus distintos formatos
(redes sociales, blogs, prensa electrénica, paginas
especializadas, etc.). Ademas, en las Ultimas décadas,
se ha observado una clara influencia de los medios de
comunicacion en los habitos alimentarios de la poblacién
(Carretero-Sanchez, 2016).

El aumento de informacién sobre alimentacion
y nutricion ha ido en paralelo con el interés de la
sociedad actual en estos ambitos. Segun la Encuesta
de Percepcion Social de la Ciencia, el porcentaje
de personas que muestra interés en el apartado
“alimentacion y consumo” crece sin cesar. En 2018,
el 19% de los espafioles indico especificamente que
‘la alimentacion y el consumo” es uno de los temas
que mas atraen su atencién (Fundacion Espafiola
para la Ciencia y la Tecnologia, 2018). Ademas, los
espafioles han aumentado el interés por la cocina y la
alimentacion, destacando que un 23% de la poblacién
utiliza aplicaciones para dispositivos moviles sobre
estos temas (Barreiro, 2019). El informe Healthy Food
& Brands, publicado en 2019, afirmé que un 74% de
la poblacion espafiola considera importante alimentarse
de forma sana. Segun este informe, los principales
motivos para seguir habitos alimentarios saludables
son proteger la salud, razones médicas o estéticas,
el cuidado personal y salvaguardar el medio ambiente
(Echenove & Puértolas, 2019).

Identificar el mecanismo por el cual la sociedad se
informa sobre alimentacién y nutricién es un proceso
complejo, debido a que no se recibe informacién por un
unico medio. Accedemos a las noticias no solo a través de
los medios de comunicacion, sino que es muy frecuente
que en nuestro entorno se comente o se hagan criticas
hacia ciertas conductas alimentarias sin realmente tener
conocimientos previos. Por todo ello, es importante que
los datos transmitidos estén contrastados cientificamente.
Sin embargo, en muchos casos, esto no se cumple.

La divulgacion de informacion erronea puede dar
lugar a falsas creencias y, por consiguiente, a la aparicion
de diferentes mitos y bulos sobre los alimentos. Un
mito alimentario es una creencia popular falsa sobre
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alimentacion que acaba frecuentemente en tendencia o
incluso en habito alimentario (Feldman & Marks, 2016).
En muchas ocasiones deriva del desconocimiento o la
ignorancia, pero también puede asociarse a creencias
errbneas fomentadas por intereses comerciales,
economicos y sociales. Las distintas opiniones sobre un
mismo tema conducen a confusion y a no saber distinguir
la realidad de la fantasia (Castillo Sanchez et al., 2001).

El origen de los mitos puede estar asociado al gran
poder de la publicidad engafiosa, presentando sus
productos como algo milagroso o haciendo creer que
tienen ciertas caracteristicas beneficiosas para la salud
cuando realmente no es asi. Se espera que para el
afio 2022, la mitad de las noticias que se emitan en las
redes sociales sean falsas, surgiendo la corriente de
falsa informacién denominada fake news. Actualmente
el 30% de las noticias falsas trata sobre alimentacion,
pudiendo hacer cambiar los habitos alimentarios al
57% de los consumidores (Ipsos, 2018). Ademas, no
solo es importante vigilar cuidadosamente las noticias
que se emiten en los medios de comunicacién, sino las
connotaciones que llevan implicitas, ya que el receptor
de la informacion puede malinterpretarla. Por tanto, es
imprescindible que, en noticias con gran impacto social,
el contenido sea riguroso y, sobre todo, de calidad (Alzate
Narvéez, 2013).

El objetivo principal de este estudio piloto fue evaluar
el conocimiento de un grupo de sujetos (adultos y
adolescentes) sobre ciertos mitos relacionados con la
alimentacion y la nutricion, asi como identificar los medios
mas utilizados para adquirir esa informacion.

Métodos

Disefio y contexto

Se realizd un estudio piloto de tipo observacional,
transversal, descriptivo utilizando la encuesta como
técnica de investigacion. Se disefid un cuestionario ad
hoc, mediante la herramienta Formularios de Google
Forms. La encuesta incluyé 10 preguntas divididas en
dos secciones: (1) caracteristicas sociodemograficas
(sexo y edad) y (2) cuestionario sobre mitos alimentarios
y posibles fuentes de informacidn, siendo las respuestas
cerradas y semicerradas o semiabiertas (Tabla 1).
Los mitos incluidos fueron seleccionados a partir de la
informacién descrita por Sanchez (2016) en relacién a
mitos sobre nutricion.
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Tabla 1. Cuestionario “; Cuanto sabes de nutricion?, ;Quién te lo ha contado?”

Datos sociodemograficos

1. Sexo

Hombre — Mujer

Edad

15-20 afios - 21-30 afios
31-40 afios - > 41 afios

Cuestionario

2. i Busca informacion en internet en aspectos
relacionados con la nutricion?

* Si
*No

En caso afirmativo, indique donde busca dicha informacion:

Redes sociales (Facebook, Instagram, Twitter....)
Blogs de nutricion

Paginas especializadas

Periodicos digitales

Otros...

3. ¢ Las dietas sin gluten son mas saludables?

+ Si, porque el gluten dafia el tracto digestivo
+ Sblo en el caso de las personas intolerantes al gluten
* No, en ninglin caso

4. Considera que las grasas ingeridas en la dieta son
perjudiciales?

+ Si, todas las grasas son perjudiciales
* Depende del tipo de grasa y de su cantidad.
*No, sdlo la grasa de palma.

5. ¢Cree que los alimentos light son mas saludables?

* Si, porque tienen menos calorias

* Depende del tipo alimento

* No, porque “saludable” no depende de las calorias del alimento sino de
Su composicion

6. El desayuno es la comida méas importante del dia?

+ Si, siempre y da igual lo que consumas porque lo quemas durante el dia
* Depende de cada persona y de la eleccién de los alimentos
* No, nunca, porque ya tenemos energia acumulada en el organismo

7. ¢ Es obligatorio comer 5 veces al dia?

+ Si, sin excepcion para que se acelere el metabolismo
* No, depende de la rutina diaria de cada individuo
*No, nunca

8. s Los huevos aumentan el colesterol?

* Si, siempre
+ S6lo a partir de mas de tres huevos por semana.
* No, depende del resto de la dieta

9. ¢ La leche sin lactosa es méas saludable que la que si la
contiene?

+ Si, la lactosa dafia el tracto digestivo
+ S6lo en el caso de las personas intolerantes a la lactosa
* No, en ninglin caso

10. Indique dénde ha obtenido esta informacion:

Internet: redes sociales, blogs, periddicos digitales, paginas
especializadas.

Tv-radio

Familia-amigos

Formacion personal

Profesionales de la salud

Otra....




Muestra y participantes

La encuesta se difundid a través de correo electronico,
Whatsapp, Instagram y Facebook, durante el periodo
comprendidoentre el 14y el 25 de marzo de 2020. El tipode
muestreo utilizado fue no probabilistico por bola de nieve,
donde se selecciona a un primer grupo de individuos y
éstos, a su vez, reclutan a nuevos participantes entre sus
conocidos y asi sucesivamente, hasta conseguir el numero
de encuestados deseado (Berg, 1988). El primer grupo
de individuos estuvo formado por 20 sujetos conocidos
de los investigadores, siendo el criterio de seleccion:
(1) la edad (entre 15 y mas de 41 afios), (2) el sexo (10
hombres y 10 mujeres) y (3) que fueran personas sin un
especial conocimiento en el ambito de la alimentacion y
la nutricion. El propdsito de estos criterios fue abarcar
un grupo poblacional heterogéneo, perteneciente a un
amplio rango de edad y de distintos géneros. Todo ello
para intentar conseguir representatividad y evitar obtener
resultados sesgados debido a una especial formacion
relacionada con la temética de la encuesta. Se estimé el
tamafio muestral teniendo en cuenta las especificaciones
descritas por Garcia-Garcia et al. (2013) para este tipo
de estudios.

Analisis de los datos

Una vez cerrado el formulario, la informacion recibida
a través de las encuestas se utilizd para agrupar los
resultados cualitativos. Los datos se analizaron utilizando
el programa Microsoft Excel. El estudio no pretendio
obtener significacion estadistica, sino definir los patrones
generales de las respuestas, teniendo en cuenta la
heterogeneidad de la muestra para el grupo poblacional
encuestado (poblacién adulta y adolescente).

Resultados
Caracteristicas de la poblacion encuestada

Un total de 200 participantes realizaron la encuesta del
presente estudio. Hubo una gran diferencia de participacion
con respecto al sexo, siendo 162 personas (81%) mujeres
y el resto (19%) hombres. La edad de los encuestados
oscilé entre 15-20 afios (25,5%), 21-30 afios (7,0%), 31-40
afos (33,0%) y mayores de 41 afios (34,5%).

Obtencion de informacion respecto al ambito de la nutricion

Entre los participantes, 155 (78%) afirmaron buscar de
forma voluntaria informacién en internet sobre aspectos
relacionados con la alimentacion y la nutricion, utilizando
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para ello principalmente las redes sociales (Facebook,
Instagram o Twitter, entre otras), seguidas de paginas
especializadas, blogs de nutricion y periddicos digitales
(Figura 1). No se encontraron diferencias significativas
en cuanto al sexo de los sujetos. El uso de canales
youtube, programas de cocina y articulos cientificos son
otras alternativas propuestas por los encuestados como
busqueda de informacién.

Opinion sobre mitos relacionados con la alimentacion y
la nutricion

El cuestionario incluyo siete preguntas relacionadas con
distintos mitos alimentarios, descritos por Sdnchez (2016)
y una ultima pregunta sobre la fuente de obtencion de esa
informacion (Tabla 1).

Mito 1. ;Las dietas sin gluten son mas saludables? Un
80,5% de los encuestados seleccionaron la respuesta:
“solo en el caso de las personas intolerantes al gluten”
(Figura 2A). Un 8% pensaba que el gluten dafia el tracto
digestivo, mientras que el resto (11,5%) afirm6 que en
ningun caso las dietas sin gluten eran mas saludables.
Mito 2. ;Considera que las grasas ingeridas en la dieta
son perjudiciales? Practicamente todos los participantes
(97,5%) acertaron con la respuesta sobre este mito
(Figura 2A), indicando que “depende del tipo de grasa y
de su cantidad”. Sélo el 2,5% seleccion6é que todas las
grasas de la dieta eran perjudiciales y ninguno de ellos
respondio que solo la grasa de palma es la perjudicial.
Mito 3. ¢ Cree que los alimentos light son més saludables?
En este mito, el 75% de los encuestados respondieron
negativamente sobre este mito (Figura 2A), seleccionando
la opcion “no, porque saludable no depende de las
calorias del alimento sino de su composicion”.

Mito 4. ;El desayuno es la comida mas importante del
dia? La respuesta (“depende de cada persona y de la
eleccion de los alimentos”) fue seleccionada por el 64,5%
de los sujetos encuestados (Figura 2A). Es importante
destacar que el 34,5% eligio la respuesta: “si, siempre,
y da igual lo que consumas porque lo quemas durante
el dia”, confirmando la creencia de este mito entre la
poblacion. Sélo un 1% optd por la opcion “no, nunca,
porque ya tenemos energia acumulada en el organismo”.
Mito 5. ¢Es obligatorio comer 5 veces al dia? Un 63%
de los participantes afirm6 que “No, depende de la
rutina de cada individuo” (Figura 2A). De nuevo, en esta
ocasion, el mito esta presente entre la poblacion, ya que
el 36,5% respondié que “si, sin excepcion”y sélo un 0,5%
selecciond que “no, nunca’.
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Figura 1. Medios utilizados por la poblacién para buscar informacion relacionada con alimentacion y nutricién.

A

100
20 ] —
1]
40

20
0 I = . . . . I_,

Iito 1 Mito 2 Lito 3 Mito 4 Lito 5 Ilito 6 Mita 7

[] Respuestacorrecta  [l] Respuestaincotrecta

Internet ]

Familia o amigos ]

Profesional saritario ]
Fadio o Tw ]
Form acidn persona ]

(%)

Figura 2. Porcentaje de aciertos a las preguntas relacionadas con los distintos mitos alimentarios (A) y medios
indicados por los participantes para obtener dicha informacion (B)



Mito 6. ¢ El consumo de huevos aumenta el colesterol?
‘No, depende del resto de la dieta” era la respuesta
esperada de este mito, seleccionada por el 67,5% de los
sujetos (Figura 2A). En esta pregunta se demuestra que
existen dudas en relacion al binomio “huevos-colesterol”’,
ya que un 27% respondié que este alimento aumenta
el colesterol si se consumen mas de tres huevos a la
semana y un 5,5% afirmé que lo aumenta sin importar el
numero de huevos consumidos.

Mito 7. ¢ La leche sin lactosa es mas saludable que la
que si la contiene? En esta pregunta, la respuesta “Sélo
en el caso de las personas intolerantes a la lactosa” fue
indicada por un 79,5% de los encuestados (Figura 2A).
Del resto de los participantes, un 11,5% respondi6 que la
leche sin lactosa no es mas saludable y, por el contrario,
un 9,5% afirmé que la leche sin lactosa es mas saludable.

Segun los encuestados, la obtencion de esa
informacion fue a través de internet (42%), seguido
de los consejos dados por familia y amigos (27,5%),
profesionales de la salud (23,5%), adquiridos en radio
o television (17,5%) o por la propia formacion personal
(14,5%) (Figura 2B). Si bien los hombres manifestaron
una mayor busqueda de informacién en internet (32%
mas que las mujeres), las mujeres afirmaron recurrir
en mayor medida a los consejos dados por la familia o
amigos (30% més que los hombres).

Discusidén

Teniendo en cuenta los mitos descritos por Sénchez
(2016), podemos afirmar que una gran parte de las
personas encuestadas conocia las respuestas correctas
sobre los mitos, con porcentajes de acierto oscilando
entre el 63,0% y el 97,5%. Sin embargo, algunos sujetos
aun no tienen claros estos conceptos.

Los mitos 1 y 2 fueron los que recibieron un mayor
porcentaje de aciertos (80,5 y 97,5%, respectivamente). De
acuerdo con la literatura, no hay evidencias cientificas que
respalden que las dietas sin gluten sean mas saludables,
pudiendo incluso asociarse con efectos adversos (Niland &
Cash, 2018). Por el contrario, los efectos de la cantidad y
calidad de la grasa alimentaria sobre la salud cardiovascular
son ampliamente conocidos (Ros et al., 2015). Casi un 20%
de los participantes cree que la leche sin lactosa es mas
saludable (mito 7), mientras que un 25% opto6 por afirmar
que los alimentos light son mas saludables (mito 3). Sin
embargo, respecto a este ultimo mito, que contengan un
numero de calorias por unidad de peso inferior a los de su
clase, no significa que no engorden, confusién que hace
que sean consumidos sin limite ni control, olvidando que
no son adelgazantes (Rapaille et al., 1995).
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Los mitos 4-6 relacionados con el desayuno, las
comidas necesarias diarias y el colesterol asociado al
consumo de huevo, incluyen aspectos ampliamente
evaluados por la comunidad cientifica (Spence, 2017;
Zhuang et al., 2020). Sin embargo, son algo mas
desconocidos entre la poblacion adulta y adolescente,
ya que fueron los que causaron una mayor confusion
entre los encuestados, con un porcentaje de respuestas
incorrectas superior al 30%. Cabe destacar un mayor
porcentaje de aciertos en las mujeres, superando a los
hombres en un 7-8% (mitos 2 y 4), 26% (mito 3) y 38-
41% (mitos 1y 7). Los varones Unicamente superaron las
respuestas positivas en el mito 5 (10% superior), siendo
similares en ambos sexos para el mito 6.

En linea con las afirmaciones de Gutiérrez-Sénchez
(2016), el medio de comunicacion mas utilizado por parte
del grupo poblacional encuestado para informarse sobre
alimentacion y nutricion fue internet. Principalmente
debido a que este medio permite encontrar, de forma muy
rapida y sencilla, toda la informacién de interés. En el afio
2018, el 52% de la poblacion de la Union Europea (UE)
utilizé internet para buscar informacion relacionada con
la salud (Eurostat, 2018). En otros paises como Australia
también se ha indicado el uso creciente de internet como
herramienta de busqueda de aspectos relacionados con
la nutricién, aumentandose en un 33,7% en el afio 2012
respecto a afios anteriores (Pollard et al., 2015). Dentro
de la plataforma de internet, las paginas mas utilizadas
son las redes sociales (Facebook, Instagram o Twitter),
seguidas de paginas especializadas, blogs de nutricion y
periodicos digitales (Figura 1). De forma similar, ha sido
descrito que la mayoria de los ciudadanos que buscan
informacién sobre salud, alimentacion y nutricion utilizan
buscadores de internet (85%), webs especializadas
(20,8%), redes sociales (11,4%) o blogs (9,7%) (Pérez
Rodrigo & Gianzo Citores, 2018).

Las redes sociales son medios de comunicacion
donde las personas pueden compartir publicaciones de
cualquier usuario. Por esta razon, pueden suponer un
foco de divulgacion errénea dependiendo de quién escriba
la informacion. Carecen, ademas, de evaluaciones de
calidad de la informacién publicada (Castillo Valenzuela
et al., 2016). Es imprescindible que la poblacién que
utiliza las redes sociales para buscar informacion, tenga
un filtro para identificar aquellas publicaciones que estén
basadas en evidencias cientificas. Es decir, cuales son
reales, y cuales no. Un estudio sobre la veracidad de la
informacién expuesta en las redes sociales reveld que la
mayoria de los encuestados (95,2%), sélo a veces cree
en la informacién publicada en la red social (Castillo
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Valenzuela et al., 2016). Por el contrario, en las paginas
especializadas, blogs de nutricion y periddicos digitales,
los emisores deben ser profesionales de la salud o de
la comunicacion, transmitiendo datos y noticias veraces.
Asegurar, por tanto, la veracidad de las noticias deberia
ser algo primordial para que la informacién recibida
por los consumidores sea la correcta, especialmente si
se trata de aspectos relevantes como la alimentacion
y la nutricion. Entender conceptos de nutricion puede
ayudar a tomar decisiones apropiadas en la seleccion
de alimentos y a corregir conceptos incorrectos o mitos
sobre alimentacion (Murga Eizagaechevarria, 2016).
Limitaciones del estudio. Este estudio tiene varias
limitaciones que hay que tener en cuenta a la hora de
interpretar los resultados. La muestra fue aleatoria,
existiendouncriterioinicial paralaselecciondelos primeros
sujetos encuestados, pero no para el resto, sin incluir
criterios de exclusion. Aunque los primeros participantes
no tenian un especial conocimiento sobre la materia
objeto de la encuesta, esta certeza no puede extrapolarse
completamente al resto de los encuestados. Esto supone
una limitacion en relacion a la representatividad de la
muestra en la poblacion adulta y adolescente general.
Por otra parte, la mayor participacion de mujeres con
respecto a los hombres hace que el grupo encuestado no
sea del todo homogéneo y representativo. La encuesta
no tenia como objetivos evaluar el nivel educativo de
los participantes, de nuevo no pudiendo descartarse el
conocimiento sobre el tema en cuestion. Finalmente,
dado que es un estudio observacional transversal, no se
puede establecer ni descartar una relacion de causalidad.

Conclusion

El 78% de la poblacion adulta y adolescente encuestada
afirma buscar informacién sobre aspectos relacionados
con la alimentacion, recurriendo principalmente a internet
para realizar dicha busqueda. Acceder a noticias con
falta de veracidad podria ser la causa de la difusion de
ciertos mitos alimentarios. A pesar de que los sujetos
encuestados en el presente estudio no han mostrado una
gran confusion en relaciéon a determinados mitos sobre
los alimentos, es importante concienciar a la sociedad
de que hay que contrastar la informacion recibida y tener
espiritu critico. De esta manera, se podrian erradicar
mitos y noticias falsas sobre aspectos relacionados con
la alimentacion y la nutricion.
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