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Resumen: Los bulos o desinformaciones sobre alimentacion y nutricion se han convertido en un hecho que va en aumento en Espafia,
impulsados por el desarrollo y la expansion de las redes sociales, generando una gran cantidad de informacion sin verificar, que puede
crecer de forma exponencial. Estos mensajes falsos 0 engafiosos se suelen difundir muy rapidamente porque apelan al miedo, al
perjuicio para la salud o a las soluciones “milagro”, lo que provoca que muchas personas cambien sus habitos alimentarios basédndose en
informacion incorrecta, imprecisa o falsa.

La desinformacion y los bulos sobre alimentacion y nutricion representan un reto importante para la salud publica en Espafiay en la
Unién Europea y otros paises de nuestro entorno. Aungque muchos de estos mensajes parecen inofensivos, pueden provocar decisiones
alimentarias erréneas o generar miedo injustificado hacia ciertos alimentos y bebidas. Por ello, es fundamental fomentar el pensamiento

critico, consultar fuentes oficiales y confiar en la evidencia cientifica antes de creer o compartir informacion relacionada con la alimentacion.

Debido a la problemética y los riesgos que tienen tanto para los consumidores como para las empresas de transformacion de alimentos
y bebidas los bulos y la desinformacién en alimentacion y nutricién, en los Ultimos afios estén surgiendo cada vez mas voces que quieren
combatir esta situacion.
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a alimentacion y nutricién, como cualquier otra

ciencia, requieren de estudio y conocimiento en

base a datos para su anélisis y su posterior en-
tendimiento, comprension y aplicacion. Pero quizas,
en comparacion con otras ciencias que se nos anto-
jan més complejas, la alimentacién desde hace afios
Nnos parece una ciencia muy cercana.

En los ultimos anos, la gran difusion en la ciencia de
la nutricion ha tenido una proliferacion de informa-
cion muy amplia. Vamos a la compra, cocinamos los
alimentos y comemos y bebemos varias veces al dia
y eso puede llegar a infundir una falsa sensacion de
“conocimiento”, ya que son actos de consumo de ali-
mentos y bebidas que nos van a aportar los nutrien-
tes necesarios o requiridos para un correcto meta-
boismo y fisiologia humana.

Asimismo, en materia de alimentacién y nutricion
hay una importante transmision de informacién entre
generaciones en las familias, entre amigos, compa-
fieros, etc., que en ocasiones es acertada, pero en
otras muchas, no; pues a nivel cientifico-técnico son
dos ciencias muy jovenes, practicamente, desde la
segunda mitad del siglo XX. En general, los temas re-
lacionados con la salud dan lugar a debate y a opinar
con cierta facilidad, porque nos afectan muy de cerca
y todo el mundo tiene opinion, muchas veces no ba-
sada ni en estudios ni datos.

EL ORIGEN DE LA INFORMACION

Hasta hace unos afnos, la informacién sobre temas
relacionados con la salud procedia de medios con
una linea editorial; principalmente de la prensa escri-
ta, la radio y la television. La aparicion de los medios
digitales ha transformado el acceso a la informacion
referente a temas de salud, haciéndolo mucho mas
accesible a todas las personas.

Un estudio realizado en Alemania en una muestra
representativa de adultos, concluyé que el 76% de
las personas que utilizan Internet tienen una baja
competencia en materia de salud y que el 82 % no es
capaz de valorar de forma correcta las informaciones
relacionadas con temas de salud. Y de los temas rela-
cionados con la salud donde mayor desinformacion
se propaga es precisamente en materia de nutricion.

Segun la consultora Llorente y Cuenca, tres de cada
10 bulos en Internet hablan de comiday circulan sie-
te veces mas rapido que las noticias reales. Ya en los
afios 90 se aprobd un coédigo de autorregulacion en-
tre la Federacion Espafiola de Industrias de Alimenta-
ciény Bebidas y el Ministerio de Sanidad y Consumo,
supervisado y controlado por asociaciones de con-
sumidores, para poder determinar qué declaraciones
tenian o no fundamento cientifico y cuales eran total-
mente infundadas o sin criterio cientifico.

De forma genérica, en 1996 se aprobo el Real De-
creto 1907/1996, de 2 de agosto, sobre publicidad
y promocion comercial de productos, actividades y
servicios con pretendida finalidad sanitaria, conoci-
do coloquialmente como la legislacion de productos
milagro, que incluia o daba cobertura también a los
productos alimenticios.

Estos hechos, que también acontecian en otros pai-
ses de la Unién Europea en los afos 80, 90 y princi-
pios de los 2000, hizo que se aprobara el Reglamento
1924/2006 sobre declaraciones nutricionales y de
propiedades saludables, lo que permitidé que por pri-
mera vez, sobre comunicacién comercial de salud re-
lacionada con alimentacion y nutricion, se aprobara
una lista positiva y se autorizaran las declaraciones
en base al posicionamiento positivo de la European
Food Safety Authority (EFSA), ademas de la autoriza-
cién y aprobacion de la Comision Europea, a través
de la publicaciéon en base al Reglamento 432/2012
en la Diario Oficial de la Unién Europea.

Pero al igual que hasta practicamente 2010-2015 todo
el foco estaba sobre soportes de comunicacion con-
vencionales, hoy se deberia adaptar toda la legislaciéon
vigente a los nuevos soportes digitales e incluso a



La desinformacion en materia de
alimentacion y nutricion supone

un verdadero reto para la salud
publica. Influye en la eleccion de
alimentos y lleva a las personas a
desconfiar de las recomendaciones
cientificas. Existe consenso en
relacion a la importancia de la
alfabetizacion alimentaria y de
nutricion de la poblacién para

que pueda distinguir la ciencia

de la pseudociencia e incluso

de la no ciencia. El abordaje
requiere de una accion combinada
de profesionales de la salud,
educadores, formadores e
instituciones y entidades publicas y
privadas con el fin de promover una
comunicacion nutricional basada
en la evidencia cientifica y que sea
accesible para el gran publico.

todo lo relacionado y referido a prescriptores, tanto de
caracter o ambito social como del referido a la salud.

La desinformacion se define como la propagacion de
noticias o informaciones falsas o no verificadas con
la intencion de influir, confundir o equivocar a deter-
minas personas o grupos de poblacion.

Segado-Fernandez y col. (2025) analizaron un total
de 28 articulos para comprender la influencia de las
redes sociales en la alimentacion y nutricion. Los
resultados destacan Instagram (50%) y YouTube
(39,3%) como las redes sociales predominantes, lo
que sugiere un cambio desde los medios tradicio-
nales. La desinformacién es generalizada (100%) y
los usuarios difunden practicas no verificadas, es-
pecialmente en Instagram (64,70%). El auge de las
dietas milagro es preocupante, con superalimentos
que pueden curar enfermedades como la COVID-19
generada por el SARS-COV-2 (14,28%) y la ortorexia
(14,28%) recibiendo la mayor atencion.

La ortorexia esta vinculada a la difusién de desinfor-
macion, lo que exacerba su prevalencia. Ademas, el
analisis revela cambios en los patrones alimentarios
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o dietéticos, generando preocupacion por la disminu-
cion de la popularidad y adherencia de la dieta medite-
rranea. Los autores concluyen que la desinformacion
sobre alimentacion y nutricidn, a través de las redes
sociales, se esta convirtiendo en un grave problema
de salud publica.

La desinformacion en materia de alimentacién y nutri-
cion supone un verdadero reto para la salud publica.
Influye en la eleccion de alimentos y bebidas y lleva
a las personas a desconfiar de las recomendaciones
cientificas. Existe consenso en relacion a la importan-
cia de la alfabetizacién alimentaria y de nutricién de
la poblacién para que pueda distinguir la ciencia de la
pseudociencia e incluso de la no ciencia. El abordaje
requiere de una acciéon combinada de profesionales
de la salud, educadores, formadores e instituciones y
entidades publicas y privadas con el fin de promover
una comunicacion nutricional basada en la evidencia
cientificay que sea accesible para el gran publico.

ALFABETIZACION ALIMENTARIA

Los expertos en alimentacion, nutricion y salud coinci-
den en que es importante que las personas adquieran
alfabetizacion en salud (del inglés, Health literacy), y
en el tema que nos ocupa, alfabetizacién alimentaria.

La alfabetizacion alimentaria se refiere al conoci-
miento, habilidades y actitudes necesarios para to-
mar decisiones informadas en relacion a los alimen-
tosy bebidasy suimpacto en la salud. A pesar de que
cada vez hay mayor conciencia sobre la importancia
de la alfabetizacién alimentaria, el analfabetismo
alimentario es un problema global, afectando a per-
sonas de todas las edades, entornos y niveles socio
econdmicos y culturales.

Segun los autores Silva y col. (2023), el analfabetismo
alimentario tiene repercusiones importantes, aumen-
tando las desigualdades en materia de salud, sobre
todo en poblaciones vulnerables, tanto por situa-
cién fisiolégica como econdémica o social. Ademas,
la alfabetizacién alimentaria es un campo complejo
y multidisciplinar, y son muchos los retos que la co-
municacion en materia de salud debe asumir para
promocionar de manera efectiva la alfabetizacion ali-
mentaria y mejorar la salud.

INICIATIVAS EN ESPANA FRENTE A LA
DESINFORMACION
Debido a la probleméticay los riesgos que tienen tan-
to para los consumidores como para las empresas de
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transformacion de alimentos y bebidas los bulos y la
desinformacion en alimentacién y nutricion, en los ul-
timos anos estan surgiendo cada vez mas voces que
quieren combatir esta situacion.

Asi, por ejemplo, en octubre de 2025, la Oficina Ali-
mentaria de Llorente y Cuenca en colaboracién con
Newtral publicaron un informe titulado “Salud, Ali-
mentacion y Fake News”, que documenta cémo de-
terminadas narrativas virales han sido capaces de
desencadenar crisis comerciales y regulatorias en
Espafa, y en el que particip6 en el desarrollo y re-
daccion uno de los autores de este articulo (Rafael
Urrialde). El estudio pone el foco en quién impulsa
estas dinamicas, cdmo se propagan y qué pueden
hacer empresas, reguladores, entidades no guberna-
mentales y medios de comunicacion para anticiparse
y responder con eficacia.

Precisamente plataformas o entidades de comunica-
cién como Newtral o Kbmoda News estan trabajan-
do en el anélisis de las desinformaciones o bulos y
construyendo mensajes reales y fidedignos en base
a los datos cientifico-técnicos y de las regulaciones
en derecho alimentario para hacer frente a la desin-
formacion.

ALGUNOS EJEMPLOS DE BULOS Y
DESINFORMACIONES

La mayoria de los mitos alimentarios carecen de
base cientifica o técnica. Ademés, pueden dar lugar a

practicas nutricionales o dietéticas ineficaces o per-
judiciales para la salud. Veamos algunos ejemplos.

e Valor nutricional de la leche y las bebidas vege-
tales.

¢ Alimentos sin gluten para personas no celiacas o
alimentos sin lactosa para personas tolerantes a
la lactosa.

e Comer pan engorda.

¢ E| pan integral aporta menos calorias que el pan
blanco.

® Lo natural es mejor que lo procesado.

¢ Edulcorantes.

* Aditivo E 330.

e Comer huevo sube el colesterol en sangre.
® Beber agua es malo.

® Chocolate y acné.

® \Vinagre de manzana adelgaza.

® Zumo de limén en ayunas.
® | as bebidas alcohélicas son buenas para la salud.

¢ El azUcar produce calorias vacias.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS QUE SON
SUPLEMENTOS NUTRICIONALES

También existe preocupaciéon en relacion a la des-
informacidén en relacién a los suplementos nutricio-
nales. Un estudio reciente realizado en Alemania
(Gauch y col, 2025) analizé los suplementos promo-
cionados por influencers en Instagram. Dos tercios
de los suplementos mas anunciados aportaban do-
sis de vitaminas y minerales por encima de los valo-
res maximos que se deben consumir a diario (UL), sin
que ademas los influencers indicaran nada al respec-
to y los efectos negativos que pueden desencadenar
en algunos casos. Concluyen los autores que se
deberian tomar acciones legales para evitar la des-
informacion de los influencers en las redes sociales,
similares a las ya adoptadas y recogidas en el Real
Decreto 1907/1996 para el resto de los medios que
incluyan comunicaciones comerciales con pretendi-
da finalidad sanitaria que contravengan lo recogido
en dicho real decreto.

Los bulos o desinformaciones sobre alimentacion y
nutricién se han convertido en un hecho que va en
aumento en Espafia, aunque siempre han existido,
pero que con el desarrollo y la expansién de las re-
des sociales se ha generado una gran cantidad de
informacién, que puede crecer de forma exponen-
cial, sin verificar. Estos mensajes falsos o engafiosos
se suelen difundir muy rapidamente porque apelan
al miedo, al perjuicio para la salud o a las soluciones
“milagro”, lo que provoca que muchas personas cam-
bien sus habitos alimentarios basandose en informa-
cion incorrecta, imprecisa o falsa.




Durante situaciones de crisis sanitaria la difusion de
bulos alimentarios aumenta de forma muy notable.
Se comparten mensajes que pueden afirmar que
ciertos alimentos o bebidas podian prevenir o curar
las patologias o enfermedades, también que determi-
nados productos importados, per se, son peligrosos.
Estas afirmaciones generan confusion y preocupa-
cion entre la poblacién, a pesar de que las autorida-
des sanitarias desmientan de forma repetida estas
informaciones.

Las redes sociales y aplicaciones de mensajeria di-
gital pueden jugar un papel clave en la difusion de
los bulos o desinformaciones o informaciones falsas.
Muchos mensajes se presentan como advertencias
urgentes, maquetadas o presentadas de forma muy
llamativa y con una fuente de informacion supuesta-
mente procedente de médicos o0 expertos en salud,
incluso autoridades sanitarias, lo que aumenta su
credibilidad. Sin embargo, en muchos casos no exis-
te ninguna fuente fiable detras de estas afirmaciones.

Para combatir este problema, en Espafa existen diver-
sas iniciativas de verificacién y educacién alimentaria.
Organismos como la Agencia Espafiola de Seguridad
Alimentariay Nutricion (AESAN), asi como plataformas
de verificaciony divulgadores cientificos, como Kémo-
da News, que trabajan para proporcionar informacion
basada en evidencia cientifica e intentar desmentir los
bulos. Ademas, se promueve la educacion alimentaria
y nutricional para aprender a identificar fuentes fiables
y a cuestionar informacion sospechosa.

Por tanto, la desinformacion y los bulos sobre ali-
mentacion y nutricidbn representan un reto impor-
tante para la salud publica en Espafa y en la Unién
Europea y otros paises de nuestro entorno. Aunque
muchos de estos mensajes parecen inofensivos,
pueden provocar decisiones alimentarias errobneas o
generar miedo injustificado hacia ciertos alimentos
y bebidas. Por ello, es fundamental fomentar el pen-
samiento critico, consultar fuentes oficiales y confiar
en la evidencia cientifica antes de creer o compartir
informacién relacionada con la alimentacién. B
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Sobre la SEN: la Sociedad Espariola de Nutricién, fun-
dada en 1978, fiel a sus objetivos fundacionales, pro-
mueve el desarrollo de la nutricion y la alimentacion
como ciencias multidisciplinares a través de su Junta Di-
rectiva y los socios en todo el territorio nacional y con re-
presentacion en todas las comunidades auténomas, con
actividades y proyeccion internacional, siendo la tnica
sociedad cientifica espafola del ambito de la nutricion
y la alimentacion socia de la Federacion Europea de So-
ciedades de Nutricion (FENS) y de la Unién Internacional
de Sociedades de Nutricion (IUNS). Es una de las socie-
dades integrantes de FESNAD (Federacion Espariola So-
ciedades de Nutricién, Alimentacién y Dietética).
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