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Introduccion

Internet se ha consolidado como el principal espacio de informaciony toma de decisiones
en materia de alimentacion. En Espana, la practica totalidad de la poblacion esta conec-
taday recurre alared parainformarse sobre cuestiones relativas a la salud o la nutricion.
Sin embargo, en el entorno digital conviven multitud de actores: medios tradicionales,
nuevos medios y plataformas digitales, influencers o creadores de contenido.

En este ecosistema, los llamados foodfluencers desempenan un papel central, ya que in-
fluyen de forma directa en los habitos alimentarios, especialmente entre los mas jovenes.
Aungue existen divulgadores con credenciales cientificas que aportan rigor, la realidad es
que existe una tendencia creciente haciaun tipo de contenidos donde la interaccion prima
sobre la calidad, lo que resulta en muchas ocasiones en una falta de precision y una simpli-
ficacion excesiva. Estos actores tienden a reducir la complejidad nutricional a reglas sim-
ples o narrativas emocionales, lo que favorece su viralidad. A ello se suma el efecto de las
celebrities, cuyos habitos personales también pueden viralizarse y ser interpretados como
recomendaciones generalizables, amplificando tanto tendencias como controversias.

El resultado es un entorno donde la evidencia cientifica compite en desventaja frente a
mensajes contundentes, rapidos y facilmente compartibles, dificultando al consumidor
distinguir entre informacion veraz y desinformacion.

A través del caso concreto del zumo de naranja, el informe profundiza en este fendmeno
realizando un analisis de determinados contenidos mediaticos que generan una percep-
cion distorsionada de este producto, alejando al consumidor de decisiones informadas y
evidenciando como el clickbait puede imponerse al rigor informativo en el ambito de la ali-
mentacion. Ante esta situacion, se reivindica la necesidad de una comunicacion responsa-
ble basada en el analisis del contexto, la precision terminologicay la evidencia cientifica.

En un entorno como el actual, la calidad de la informacion se convierte en un factor criti-
co parala toma de decisiones sobre habitos alimentarios y la salud de las personas.
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ALIMENTACION ACTUALES: EL CASO DEL ZUMO DE NARANJA

Internety la alimentacion

Internet se ha convertido en el primer consultorio alimentario. No
es una metafora, sino algo constatado con datos y experiencias.

Por un lado, los datos del INE correspondientes a 2024 muestran
que laconectividad en Espanaroza el techo, conun 95,8% de la po-
blacion, de entre 16 y 74 anos, habitualmente conectaday un 91,5%
que navega a diario. Lo digital ya no es un canal alternativo; es el
canal principal para informarse y tomar decisiones.

Pero, al mismo tiempo, la categoria que mejor ejemplifica esta
transformacion es la salud: el 81,4% de los espanoles usa internet
para informarse sobre cuestiones de bienestar, lo que situa esta
categoria por encima de la banca online (74,9%) y solo por detras
de comunicacion (95,3%), entretenimiento (89,8%) e informacion
general (87,3%).

Ademas, un 24,9% compré comida de restaurantes o catering online
en el ultimo trimestre, con lo que el circuito queda completo: recu-
rrimos a internet para decidir qué comer y como comerlo y una vez
decidido, cada vez mas, lo pedimos a través de canales digitales.

Sin embargo, a pesar de su generalizacion, en el mundo de la ali-
mentacion se percibe una importante brecha entre conectividad
masiva e informacion fiable. Una situacion que afecta tanto a con-
sumidores como a productores y distribuidores, en una puja por
la informacion donde conviven medios de comunicacion tradicio-
nales que intentan adaptarse, nuevos medios y formatos digitales
que experimentan con la informacion nutricional, influencers que
construyen comunidades millonarias en torno a la comida y, en el
extremo mas oscuro, voces que simplifican y confunden. Este in-
forme recorre ese ecosistema.
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Dinamismo mediatico: los medios tradicionales reinventan
la forma de comunicar sobre nutricion y salud

Ante este interés creciente por el bienestar, Ia
salud y la alimentacion, los medios generalistas
no se han quedado pasivos.

Conscientes de que la gente se interesay busca
respuestas sobre estos asuntos en internet,
levan anos desplegando formatos informativos
que van mas alla del articulo clasico.

66 Lo interesante no es solo que lo
hacen los medios, sino como lo
hacen: adaptando la informacion
nutricional alos habitos digitales
de sus audiencias.

EL FORMATO PREGUNTA-RESPUESTA:
EL MEDIO COMO CONSULTQRIO

Quiza uno de los esfuerzos mas claros de los grandes medios
ha sido tratar de recuperar una funcion que las redes socia-
les les han arrebatado: la de intermediario entre el publico
y el conocimiento experto. Lo han hecho recurriendo a una
formula sencilla pero efectiva: convertir las dudas reales de
la audiencia en el punto de partida del contenido.

Un caso especialmente representativo es el del diario
Washington Post, que lanz6 hace unos meses “Ask a Doctor”,
una plataforma donde la audiencia envia sus dudas de salud,
para que el medio busque al experto adecuado para respon-
der. La seccion funciona como un buzon permanente que
acepta consultas sobre alimentacion, fitness, salud mental,
sueno, enfermedades cronicas e incluso mascotas. Con ba-
jas barreras de entrada, pero limites claros: no ofrece con-
sejo medico personal ni contesta a todo.

En la misma linea, el New York Times mantiene su seccion
“Ask Well”, que recurre al formato de preguntas como inter-
faz para personalizar la educacion en alimentacion y salud. El
usuario no se enfrenta a un articulo cerrado, sino que empie-
za a consumir informacion a partir de sus dudas y preguntas.
El formato combina la legitimidad de un medio como el NYT
con el tono de cercania, que aumenta su atractivo y adopcion.
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LA NEWSLETTER COMO RECURSO: FORMACION POR ENTREGAS

Si el formato pregunta-respuesta responde a lo que la audiencia quiere saber, el recurso a las newsletters
va un paso mas alla: estructura lo que cree que la audiencia necesita conocer aungue todavia no lo haya
preguntado.

En esta linea, El Pais lanzo6 recientemente una newsletter en cinco entregas elaborada por la nutricionista
Azahara Nieto. La propuesta partia explicitamente del problema “quiero comer mejor pero no tengo tiem-
po”, que convertia en hilo conductor. En esa linea ofrecia pistas practicas para planificar la comida sema-
nal, preparar tuppers faciles, elegir donde comer fueray ahorrar en la compra.
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Newsletter

Muthiah Vaduganathan,
cardiologo: «Las mujeres
presentan sintomas que a
menudo se pasan por alto en
enfermedades cardiovasculares»

I El experio explica por qué fa enfermadad renal y la
' insuficiencia cardiaca se beneficlan de los mismos
fratamientos

NEWSLETTER

LAURA MIYARA

iSientes que deberfas alimentarte mejor pero también que no tienes tiempo para hacerlo? Para ayudarte a mantener
una alimentacion equilibrada en estos tiempos estresantes EL PAIS lanza Cocina sana para gente con prisa, un boletin
a modo de cursillo en cinco capitulos elaborado por la nutricionista y colaboradora habitual del periddico Azahara
Nieto. A lo largo de las entregas, la newsletter te dara pistas sobre cdmo planificar tu comida semanal, elaborar tuppers
1 faciles, elegir bien lo que comes fuera de casa e incluso ahorrar en las compras. Apantate aqui para recibirla durante

A cinco semanas en tu buzén. En exclusiva para suscriptores.
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IR DONDE ESTA LA AUDIENCIA:
WHATSAPP Y OTRAS PLATAFORMAS DIGITALES

Pero producir contenido de calidad no basta. Como una
nueva via de innovacion, los medios estan desarrollando
iniciativas para llevar la informacion nutricional a los for-
matos y plataformas que sus audiencias usan a diario.

La Voz de Galicia, por ejemplo, ha abierto un canal de
WhatsApp para enviar contenidos de salud, nutricion y
bienestar directamente al movil de los lectores. Se denomi-
na La Voz de la Salud y distribuye contenidos en formato de
mensajeria instantanea, reduciendo barreras y adaptando
la comunicacion al canal que la mayoria de los usuarios em-
plea adiario. Una apuesta por competir con los consejos no
verificados que abundan en esos mismos entornos.

Por otro lado, aunque no se trata de un medio generalista,
merece especial atencion el caso de Maldita Alimentacion
(maldita.es), que ha llevado la metodologia del fact-chec-
king periodistico al terreno especifico de la comida. No
es un medio de nutricidon: es una plataforma de verifica-
cion que desmonta bulos alimentarios con el mismo pro-
cedimiento que aplica a la desinformacion politica o sa-
nitaria. Entre otras cosas, ha firmado un convenio con el
European Food Information Council (EUFIC) para combatir
la desinformacion nutricional, cuenta con un consejo ase-
sor especializado y produce contenidos en TikTok bajo el
hashtag #QueNoTelLaCuelen. Representa un formato ge-
nuinamente nuevo: el fact-checker alimentario como gé-
nero editorial propio.
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MAS ALLA DE LOS MEDIOS: TECNOLOGIA, ENTRETENIMIENTO Y APPS

Latransformacionno selimitaaquién produce lainforma-
cion, sinoadondey como se consume. El contenido sobre
alimentacion ha saltado de los medios a plataformas de
streaming, aplicaciones moviles y asistentes de voz, difu-
minando la frontera entre informarse y entretenerse.

WHAT YOU EAT

A TWIN EXPERIMENT

NOW
ONLY ON STREAMING

Entre los casos disponibles, destaca la miniserie de Ne-
tflix “You Are What You Eat” (2024), que sigue, durante
ocho semanas, agemelosidénticos que llevan dos dietas
distintas (basada en vegetales frente a omnivora) para
explorar como los alimentos impactan en el cuerpo. El

recurso de gemelos simplifica un debate complejo en un
contraste directo, facil de sequir. Al emitirse en Netflix,
el tema de laalimentacion saludable se desplaza a un en-
torno de audiencia masiva, con potencial para llevar la
conversacion mas alla del nicho especializado.
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En otro ambito, el de las apps, destaca también Being
Biotiful, una plataforma impulsada por Chloé Sucrée que
permite planificar la alimentacion en base a una cocina
intuitiva, colorida, saludable y sin dogmas. El proyecto
combina la narrativa personal de la fundadora —que ha-
bla desde su experiencia con enfermedades autoinmu-
nes— con una app que ayuda a planificar menus, guar-
dar favoritos, montar semanas completas con lista de la
compray organizar batch cooking. Representa un mode-
lo donde una filosofia culinaria se traduce en experiencia
personalizada a través de la tecnologia.
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Tambiéndesdelaesferainstitucional seidentificaninno-
vaciones. El Departamento de Alimentacion de Estados
Unidos (USDA) ha trasladado a Alexa (el asistente de voz
de Amazon) su programa MyPlate, que permite perso-
nalizar consejos nutricionales segun edad y etapa vital,
desde bebés a partir de 4 meses hasta adultos mayores.
Ademas, ofrece una calculadora online que convierte
datos basicos del usuario en objetivos diarios por grupos
de alimentos. La consulta nutricional se convierte enuna
interaccion rapida, tipo micro-consejo bajo demanda, a
traves de un canal domestico y cotidiano.
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Un conjunto de iniciativas, por parte de medios o inter-
locutores tradicionales, que demuestran el interés cre-
ciente por los contenidos relacionados con la alimenta-
cion y, a su vez, la variedad de soluciones que se estan
creando para dar respuesta a ese interes.
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Foodfluencers: voces que moldean qué comemos

Mas alla de los medios de comunicacion, las

redes sociales han creado un nuevo ecosistema

de creadores que modelan percepcionesy
habitos alimentarios. Antes de analizar casos
concretos, conviene entender la magnitud
del fendmeno y las tensiones que genera.

EL ALCANCE DEL PROBLEMA:
MENORES, PUBLICIDAD Y CONFIANZA

Los datos son elocuentes. Segun una encuesta a menores de
1Ta17anos en Espana, casila mitad de ellos recibe publicidad
de alimentos poco saludables por medio de influencers, prin-
cipalmente a través de TikTok e Instagram. YouTube, bus-
cadores y webs quedan por detras, mientras que en plata-
formas como Discord o WhatsApp la presencia es marginal.
Solo un 14,4% declara no recibir este tipo de publicidad o no
ser consciente de ello.

Pero el dato mas revelador es cualitativo: los menores tien-
den a considerar a sus influencers como parte de su circulo
cercano, lo que condiciona como valoran sus recomenda-
ciones. La frontera entre recomendacion auténtica y con-
tenido comercial se difumina, con consecuencias directas
sobre sus decisiones alimentarias.

TIKTOK: MUCHA INTERACCION, POCA CALIDAD

Un estudio de la Universidad de Sidney que analizé 250 pu-
blicaciones de nutricion en TikTok confirma lo que se intuye:
la plataforma premia la interaccion por encima de la calidad.
Con mas de 1.000 millones de usuarios activos mensuales 'y
una base donde aproximadamente el 63% tiene entre 10y 29
anos, TikTok es un canal enormemente influyente para ado-
lescentesy jovenes.

Los creadores mas comunes son influencers de health & we-
lIness (32%)y cuentas de fitness (18 %), con pérdida de peso
(34%)y recetas (31%) como temas dominantes. Pero las ci-
fras de calidad son preocupantes: el 82% de los posts ana-
lizados carecia de publicidad transparente, el 777% no de-
claraba conflictos de interes, el 75% no aportaba contenido
equilibradoy preciso, y el 30% no explicaba riesgos y benefi-
cios. Solo el 36% de los posts fue clasificado como comple-
tamente exacto, frente aun 24% mayoritariamente inexacto
y un 18% completamente inexacto.

Ademas, el poder de estas plataformasno se quedaenloabs-
tracto: se plasma en comportamientos y efectos concretos.
Un caso entre muchos: hace pocos meses, en Australia, Tik-
Tok convirtio el requesoén, de lanoche ala manana, en‘“ingre-
diente saludable de moda” —alto en proteina, bajo en grasa—,
lo que genero escasez temporal del producto en el pais. Un
ejemplo de como los algoritmos amplifican el contenido, ge-
neran reacciones masivasy picos de demanda reales.
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DIVULGADORES CON CREDENCIALES

Peronotodoesruido. Enelecosistemade influencersalimen- Otro perfil gue merece atencion es el de Beatriz Robles, tecnologa de alimentos y dietista-nutricionista,

tarios existen voces con formacion cientifica que utilizan las con 50.000 sequidores en Instagram y 33.000 en X. Se distingue por su capacidad para operar simultanea-

plataformas para contrarrestar la desinformacién. Miguel A. mente en tres mundos: medios tradicionales(colaboradora de Saber Vivir de TVE y El Comidista de El Pais),

Lurueiia (@gominolasdepetroleo), doctor en Ciencia y Tec- verificacion(colabora con Maldita.es)y redes propias. Robles encarna el perfil del divulgador que conectala

nologia de los Alimentos, con 132.000 seqguidores en Insta- legitimidad institucional con la inmediatez de las redes, usando la seguridad alimentaria como eje central

gram, es un caso paradigmatico. Su cuenta tiene un enfoque de un discurso gue llega a publicos muy diversos.

didactico y de servicio: difunde alertas alimentarias, infor-
ma de fraudes y conecta temas de actualidad —por ejemplo,
regulacion de bebidas energéticas en menores o retiradas
de productos— con decisiones de consumo cotidianas. Sus
contenidos estan disenados para que el usuario entienda, no
paraentretener.

En una linea complementaria, Mario Sanchez (@SefiFood), tecndlogo de alimentos murciano,
de 31anos, representalaevolucion generacional del divulgador cientifico hacia creador

de contenidos profesional. Desde 2016 comunica sobre ciencia y alimentacion

utilizando el humor como herramienta principal, con presencia en YouTu-

be, TikTok, Instagram (41.000 sequidores)y su podcast “Lo del Co-

mer”. Ha colaborado para RTVE, Eroski Consumer, Antena 3y

Enestamismalinea, otro influencer conocido es Julio Basulto Cuatro, y es autor de “A tomate pocho no le hingues el %
(@juliobasulto_dn). Con unos 209.000 seguidores en Insta- diente”, una guia de sequridad alimentaria en »
gram, representa un modelo diferente: el nutricionista-acti- clave de humor. %

vista que combinadivulgacidny criticaconunavoz personaly
combativa. Usa el conflicto —mitos, rumores, suplementos—
como motor narrativo, con expresiones deliberadamente
duras e irénicas. Su tono es mas provocador que didactico:
busca marcar posicion mas que simplemente explicar. Apa-
rece en medios generalistas y participa en formatos de gran
alcance como, por ejemplo, en EI Comidista(El Pais).

Miguel A. Luruena

Julio Basulto

No hay que perder de vista, tampoco, al nutricionista Luis Gil
que, con mas de 48.000 sequidores, en TikTok e Instagram, se
dedica a contrarrestar mitos virales sobre alimentacion. Des-
monta, por ejemplo, lademonizacionviral delos carbohidratos
y adapta informacion nutricional rigurosa a formatos nativos
de estas plataformas(tips, reels...). Su casoilustra una tension
estructural: el contenido cientifico compite en desventaja al- P
goritmica contra narrativas aspiracionales simplistas. «® i

Beatriz Robles
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CELEBRITY EFFECT: FAMA'Y CONSEJO NUTRICIONAL

Los famosos constituyen otra pieza de este ecosistema de in-
fluencia. Cuando una figura con gran notoriedad publica com-
parte sus habitos o su dieta, se interpreta facilmente como
referencia deseable o valida, aunque se presente como algo per-
sonal. Un solo fragmento de sus vidas se puede convertir en viral
y transformar los habitos alimentarios de miles de personas.

‘6 Un solo fragmento de sus
vidas se puede convertir en
viral y transformar los habitos
alimentarios de miles de
personas.

Basta pensar, por ejemplo, en la intervencion re-
ciente de Gwyneth Paltrow en el podcast “The Art of
Being Well” —describiendo su rutina de ayuno, caldo
y cena temprana— que genero una alta viralidad en
TikTok, respuestas de dietistas y profesionales y un
amplio debate publico sobre dietas.

Perolainfluenciadelas celebritiesnoesuni-
direccional: la viralidad provoco respuesta
de profesionales en abierto. La combina-
cionde celebridad, mas dietaconcreta, mas
clip viral derivé en memes y critica masiva,
amplificando el debate mas alla del publico
interesado y llevando la discusion a audien-
cias generalistas.
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Este celebrity effect tiene también una cara menos controvertida.
Novak Djokovic, por ejemplo, considerado uno de los mejores tenis-
tas de todos los tiempos, lleva mas de una década con una dieta ma-
yoritariamente basada en plantas tras un diagnostico de intolerancia
al gluten en 2010. Su transformacion fue drastica: elimino gluten, lac-
teos y azucar refinado, incorporo ayuno intermitente de 12 a 16 horas
y atribuye su longevidad competitiva a estos cambios alimentarios.
Fue productor ejecutivo del documental “The Game Changers” (Ne-
tflix, 2018), que explora el rendimiento deportivo con dieta plant-ba-
sed. Lo que diferencia a Djokovic de otros deportistas-influencers es
la coherenciaalargo plazoylaausencia de monetizacion directa: evi-
ta la etiqueta “vegano”, habla desde la experiencia personal sin pres-
cribir y no vende suplementos propios.
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En el extremo opuesto del espectro de monetizacion
esta Tom Brady y su“Método TB12". El exquarterback
de la NFL, siete veces campeon del Super Bowl, pu-
blico en 2017 su libro sobre dieta y rendimiento, que
presenta una alimentacion mayoritariamente vege-
tal (80% plantas, 20% animal), antiinflamatoria y sin
gluten, lacteos, cafeina ni azucar. Brady atribuyd su
larga vida deportiva —jugo hasta los 45 anos— a este
metodo. Pero a diferencia de Djokovic, Brady cons-
truyd un negocio completo alrededor de su dieta.
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En Espana, el caso mas ilustrativo de esta dinamica
es el de Marcos Llorente, futbolista del Atlético de
Madrid convertido en fenomeno mediatico en 2024 y
2025. Llorente promueve una dieta paleolitica estric-
ta (carne, pescado, huevos, frutas, verduras y frutos
secos, sin lacteos, cereales, legumbres ni ultraproce-
sados), café con mantequilla, exposicién al amanecer
y gafas de filtro de luz azul. Ha transformado su ima-
gen de futbolista clasico a influencer deportivo de vida
saludable. Los nutricionistas reconocen que funciona
como un altavoz muy potente para la concienciacion
sobre alimentacion, pero advierten de que la dieta de
un deportista de élite con equipo médico propio no es
extrapolable a la poblacion general. Llorente encarna
la version espanola del celebrity effect con un pie en la
divulgacion legitima y otro en la polarizacion.
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Foodfluencers polarizantes:
marcos simplificados, comunidades masivas

De entre todos los creadores relacionados con el mundo de la alimentacion, existe también un perfil que construye comunidades en torno
a marcos simplificados y a menudo controvertidos. No todos son fraudulentos ni todos carecen de formacion, pero comparten un patron:
reducir la complejidad de la nutricion a formulas faciles de repetir, empaquetar la salud como identidad y, frecuentemente, monetizar

esa narrativa con productos propios. Su influencia es enorme, y su fiabilidad, cuestionable. Presentamos algunos ejemplos.

NICHO, NARRATIVA'Y PRODUCTO

Uno de los casos mas reveladores es
el de la bioquimica francesa Jessie
Inchauspé, que ha construido un im-
perio con 6 millones de sequidores
predicando sobre el control de picos

de glucosa. Sus libros son bestsellers
traducidos a 40 idiomas, con mas de

un millén de copias vendidas. Sin em-
bargo, no es médico, endocrinologa ni
nutricionista certificada, y la comunidad
cientifica cuestiona sus afirmaciones y su
falta de rigor.

La cuestion de fondo es la sobresimplificacion:

atribuye multiples problemas —acné, fatiga, in-
fertilidad, incluso Alzheimer— exclusivamente
alos picos de glucosa, sintener en cuenta que

ke

Cero
Inflamacion

son afecciones multifactoriales. Paralela-
mente, vende suplementos alimenticios
por 65 dolares mensuales, considerados
por los expertos innecesarios para perso-
nas sanas, y ofrece cursos de hasta 1.000
dolares. Ha convertido un tema técnico en
fendmeno viral aprovechando una narrati-
va personal aspiracional.

El perfil “Cero Inflamacion” de Macarena
Buckert en Instagram representa también
este tipo de patron emergente. Combina
contenidos tipo tips y reels sobre habitos
antiinflamatoriosconlaventadirectadeuna
guia digital. Se define como “healthy coach”
pese a que no existe esa certificacion ofi-
cial. Esta ambigUedad le permite ofrecer
consejos nutricionales sin la responsabili-
dad legal de profesionales acreditados.
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En la misma linea, Priyanka Gandhi publica reels en los que
atribuye inflamacionyacné aloslacteosusandoun marco de
causa-efecto directo. Apela a “muchos estudios” sin incluir
referencias concretas, con lenguaje de impacto, mayuscu-
las y frases contundentes que refuerzan un tono alarmista.
El resultado es un mensaje que suena respaldado y que dis-
pensa al usuario de verificar.

priyankagandhi_ 0 & -
445 51,8 mil 696
| publicaciones sequidores seguidos

Priyanka Gandhi | Skincare & Haircare
Creador digital

4 Your go to selfcare & beauty bestie!
L Skin barrier is everything!

= Skincare « Makeup = Hair... mas

@ youtube.com/@priyankagandhi 07si=a6-fFA4cpxcviSqn y 1 mas
@ privankagandhi 0

“ Enviar mensaje ‘3

PENODIO

Traditionals Links Collabs  Mini revie... Fit check & skincare [i...
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 Many of you were asking me about the link to the
ic

| supplements, I personally all my
supplements from this brand Emiduty.in | get their
\rlt.unlnl},llmg.l&mm&nlr::zm.
-
- B W

| am veryyy particular abost the supplements or be it
any pawder that | put in my body. 5o yeu know i | am
o consuming It dally it bs trusted & good!

privankagardhi_D

i % o " Have a good skincare routine is important but |
do believe in having a great diet as well! [

DE LA PANTALLA AL PLATO

INFLUENCERS EXTREMOS

Liver King representa el extremo mas espectacular del fe-
ndmeno. Ha convertido una dieta “ancestral” en una identi-
dad polarizante y en un negocio, con reglas de vida simples
y estética impactante, que triunfa en redes sociales. Sus “9
Ancestral Tenets” empaquetan la vida saludable en un de-
calogo facil de repetir y adoptar. Su notoriedad se apoya en
contenidos altamente memorables —comer higado y otros
organos crudos— que provocan reacciones extremas: fasci-
nacion o repulsion.

En su propia web, la narrativa desemboca en una seccion
de suplementos, conectando la aspiracion identitaria con el
deseo de compra. Pero la credibilidad se desmorono cuando
diversos medios documentaron que, tras promover su fisi-
co como resultado natural del estilo ancestral, el propio in-
fluencer reconocio el uso de esteroides.

Si Liver King es el extremo espectacular, Paul Saladino re-
presenta algo potencialmente mas peligroso: un influencer
alimentario con credenciales meédicas reales, una comuni-
dad de millonesy, desde 2025, acceso directo al poder politi-
co. Médico de formacion, Saladino construyd sumarca como
“Carnivore MD" con 2,8 millones de seguidores en Instagram
y mas de 700.000 en TikTok. Su libro, “The Carnivore Code”,
fue descrito por The New Yorker como un manifiesto del mo-
vimiento paleo. Durante anos, describié las plantas como
“veneno”, promovio el consumo de organos crudos y afirmo
que alimentos como las cruciferas(brocoli, coliflor, ricula...)
son daninos por contener sulforafano, un compuesto que
la investigacion cientifica ha demostrado reiteradamente
como anticancerigeno.

O O 0O O e
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Lo revelador es su propia trayectoria: mientras seguia una
dieta carnivora estricta, experimentd trastornos del sueno,
palpitaciones, calambres y caida de testosterona. Abandono
la version estricta en 2020 y anadio carbohidratos como fru-
tay miel. Sin embargo, siguio rechazando verduras, cereales,
legumbresy aceites de semillas 'y es copropietario de Heart &
Soil, unalinea de suplementos a base de 6rganos animales.

Pero la escalada mas significativa se produjo en mayo de
2025, cuando Saladino fue recibido en |la Casa Blanca por
el Secretario de Salud de Estados Unidos, Robert F. Ken-
nedy Jr. El episodio representd algo sin precedentes: la
conversion de un influencer alimentario polarizante en in-
terlocutor del poder politico, con la consiguiente legitima-
cioninstitucional de discursos que contradicen

el consenso cientifico.

Este recorrido a base de ejemplos
concretos permite constatar
una idea central: la conver-
sacion sobre alimentacion

s

se construye en un mosaico de plataformas, formatos y vo-
ces donde conviven periodismo riguroso y divulgacion con
credenciales con entretenimiento, intereses comerciales y
practicas poco saludables. La consecuencia es que el con-
sumidor se informa en un entorno altamente dinamico, pero
también profundamente heterogéneo en calidad y fiabilidad
de la informacion, donde resulta cada vez mas dificil distin-
guir entre evidencia, interpretacion y opinion.

Al mismo tiempo, el propio funcionamiento de lo digital tien-
de a premiar lo simple sobre lo complejo: reglas faciles, afir-
maciones rotundas, “trucos” aplicables en sequndosy relatos
identitarios que convierten la alimentacion en una bandera.
En ese contexto, la precision cientifica compite en desven-
taja frente a narrativas emocionales que ofrecen

certezas rapidas. Y cuando la nutricion se

convierte en un territorio de pertenen-
cla—masque enuncampo de cono-
cimiento— proliferanlos mensa-

jes que polarizan, exageran y
simplifican.

La conversacion sobre
alimentacion se construye
en un mosaico de
plataformas, formatos

y voces donde conviven
periodismo rigurosoy
divulgacion con credenciales
con entretenimiento,
Intereses comercialesy
practicas poco saludables.

THE
ANIMAL-
BASED
GUIDE |




La otra cara de la
informacion alimentaria

Desinformacion sobre el zumo de naranja
a golpe de clickbait
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Entre la evidenciay el ruido: como se construyen
nuestras decisiones alimentarias

En materia de alimentacion, muchas de
nuestras decisiones cotidianas no se apoyan
necesariamente enla evidencia cientifica
disponible, sino en percepciones construidas
a partir de mitos, modas pasajeras o
mensajes que se difunden con rapidez en
entornos digitalesy redes sociales.

La viralidad no es sindnimo de veracidad. En un contex-
to de sobreinformacion, los contenidos mas llamativos
—aquellos que simplifican, polarizan o generan alarma-—
tienden a expandirse con mayor facilidad que los anali-
sis matizados y basados en datos. Como consecuencia,
determinados alimentos pueden pasar, en cuestion de
meses, de ser considerados saludables a percibirse como
problematicos, o viceversa, sin que necesariamente haya
cambiado el consenso cientifico que los respalda.

Y esto tiene implicaciones directas en los habitos de
consumo y en la salud publica. Cuando la opinion susti-
tuye al dato contrastado, se corre el riesgo de adoptar
decisiones alimentarias basadas en supuestas creencias
mas que en conocimiento contrastado y hechos cientifi-
camente demostrados.

VERIFICACION

LA OTRA CARA DE LA INFORMACION ALIMENTARIA
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En la actual era digital, la autoridad informativa ya no se
concentra exclusivamente en instituciones académicas,
organismos publicos o medios especializados. Influen-
cers, celebritiesy creadores de contenido ejercen hoy una
influencia considerable en la configuracion de habitos de
consumo, especialmente en ambitos como la alimenta-
cion o la salud.

Este fenomeno tiene una doble dimension. Porunlado, de-
mocratiza el acceso a la informacion y permite que el co-
nocimiento circule con mayor rapidez y alcance. Por otro,
multiplica el riesgo de desinformacion, ya que no todos los
mensajes que se difunden estan respaldados por datos
cientificos ni por criterios profesionales de verificacion.

En este contexto, se observa una tendencia recurrente:
mientras algunos alimentos son considerados casi como

“milagrosos”, otros son seinalados como perjudiciales sin

matices ni respaldo sélido. Esta polarizacion —que clasi-
fica productos como “buenos” 0 “malos”— simplifica en ex-
ceso unarealidad complejay crea el entorno propicio para
la proliferacion de mitos y fake news.

Opiniones personales, experiencias individuales elevadas
a categoria general, titulares disenados para captar clics
y contenidos que adoptan una apariencia de rigor técnico
sin cumplir los estandares cientificos basicos. La capaci-
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dad de difusion emocional de estos mensajes es alta,
aungue su fundamento sea debil. Los medios de co-
municacion tampoco son ajenos a esta dinamica, es-
pecialmente cuando la competencia por la atencion,
canalizada a través de los algoritmos de los motores
de busqueda, favorece enfoques mas llamativos que
analiticos.

La expresion “segun un estudio” se ha convertido en
un recurso frecuente para dotar de autoridad a deter-
minadas afirmaciones. En este escenario, la desinfor-
macion encuentra un terreno fértil. Se estima que una
parte significativa de las noticias falsas que circulan
en internet estan relacionadas con la alimentacion.
Ademas, este tipo de contenidos se difunden mucho
mas rapido que las noticias veraces. La combinacion
de impacto emocional, simplificacion extremay apa-
riencia de autoridad convierte a la informacion ali-
mentaria en uno de los ambitos mas vulnerables fren-
te alos bulos.

LA OTRA CARA DE LA INFORMACION ALIMENTARIA
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La dictadura del clickbait contra el zumo de naranja

Uno de los casos mas llamativos sobre este fenomeno es el del zumo de naranja. En los ultimos anos se ha observa-
do un ataque indiscriminado en medios digitales y redes sociales, el cual atribuye a su consumo efectos perjudiciales
para la salud, en muchos casos sin un respaldo cientifico claro.

Buena parte de estas informaciones se apoyan en supuestos estudios o eninterpretaciones parciales de investigacio-
nes que no diferencian adecuadamente entre categorias de producto —como bebidas azucaradas, néctares de frutas
0 zumos 100% exprimidos—. En otros casos, se trata de analisis observacionales presentados como si demostraran

relaciones causales directas.

A ello se suma el recurso frecuente a ti-
tulares sensacionalistas disenados para
captar la atencion y generar trafico. For-
mulas contundentes y simplificadoras
han contribuido a instalar la idea de que
el zumo de naranja 100% exprimido es
equiparable a otras bebidas azucaradas,
obviando aspectos fundamentales como
su definicion legal, su composicion nu-
tricional o su encaje dentro de un patréon
dietético equilibrado.

Este tipo de enfoque no solo distorsionay
danala percepcion publicade unalimento
concreto, sino que confunde al consumi-
dory lo aleja de habitos de alimentaciony
de un estilo de vida saludable.

Adiés al zumo de naranja
natural en Espana: por qué los
médicos piden dejar de tomarlo
de inmediato

Aunque ya se conocian los perjuicios que implica su consumo
continuado, los dafios comenzarian mucho antes de lo esperado.

El consumo de zumos de frutas -naturales o industriales- y bebidas
azucaradas como los refrescos en Espafia sigue siendo mas elevado de lo que

Entre algunas de las noticias que se pueden leer en internet se encuentran las siguientes, seleccionadas como mues-
tra representativa que reflejay ejemplifica la realidad descrita en el presente informe.


https://www.elespanol.com/ciencia/nutricion/20240321/adios-zumo-naranja-natural-espana-medicos-piden-dejar-tomarlo-inmediato/841166394_0.html
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Por qué es importante eliminar El alimento tipico de los

el zumo de naranja en
el desayuno

Expertos en medicina funcional explican g

zumo de naranja no es saludable por el ef
fructuosa en el higado. |

Hoy en dia es habitual consumir zumo de naranja a la hora|
tanto en hogares como en distintos restaurantes se opta pd
producto en la primera comida de la jornada. Lo que es def
aquellos que ingieren este tipo de bebida es que el zumo d
gran cantidad de azucar, carbohidratos y calorias, adema

una de las vitaminas esenciales que posee la fruta como ;—,,:F—,?

La fama asociada a este liquido puede conff‘
haciéndoles creer que su ingesta aportag

del desayuno. Sin embargo, e5|mport g&‘
contiene 153 calorias, 34 gramos &«
proteinasy 0,7 de fibra, mient
calorias. '

De acuerdo con Carlos Jara
zumo de naranja no es saludat
higado, que produce reacciones§
el 6rgano empleza a producir tg
higado graso”. :

y ~ desayunos de Espaifa que
se asocia con distintos
tipos de cancer

Los beneficios de la naranja y su zumo no tienen nada
que ver. El segundo, de hecho, se ha relacionado en
varios estudios con enfermedades graves.

El zumo de naranja se sigue identificando como un extra saludable
de los desayunos por su asociacién con la naranja. Sin embargo,
R este coctel azucarado esti mas cerca de una gominola que de un

Por qué los médicos
piden eliminar el zumo
_dge naranja natural de tu
lesayuno para siempre

a que tiene fama de ser un alimento sano,
ado de vitamina C, lo cierto es que su consumo
2 ser esporadico.

Por que el zumo de fruta natural podria
elevar el riesgo de ictus

El consumo de azucares libres incrementa el riesgo de
enfermedad cardiovascular y de ictus, de ahi la importancias de
saber discernir qué alimentos contienen este tipo de azucares,
ente los que se incluyen los refrescos pero también el zumo de

Azacar y un aumento del riesgo de
padecer cancer: el zumo de naranja
no es tan saludable como crees

iNifio, tienes que dejar de desayunar tanta bolleria industrial y tomarte
un buen zumo de naranja! Cuantas veces habremos escuchado o dicho esa
frase para concienciar(nos) de lo importante de empezar el dia con energia
y grandes dosis de vitamina C. El zumo de naranja exprimido comparece

Beber jugo de naranja en esta
pequena cantidad aumentaria
el riesgo de muerte

Si se toma regularmente esta bebida, tocara dejarlo de hacer.

Eljugo de naranja se convirtié en un acompafnante ideal del desayuno. Sin
embargo, un estudio publicado por Jama Network, advierte de un peligro
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https://www.semana.com/vida-moderna/articulo/por-que-es-importante-eliminar-el-zumo-de-naranja-en-el-desayuno/202300/
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/nutricion/2023/02/26/zumo-fruta-natural-podria-elevar-riesgo-ictus-180373.html
https://www.elespanol.com/ciencia/nutricion/20230128/alimento-tipico-desayunos-espana-asocia-distintos-cancer/736926681_0.html
https://www.diariodesevilla.es/salud/nutricion-bienestar/Azucar-cancer-zumo-naranja-saludable_0_1760525149.html
https://www.semana.com/vida-moderna/articulo/beber-jugo-de-naranja-en-esta-pequena-cantidad-aumentaria-el-riesgo-de-muerte/202336/
https://www.elespanol.com/ciencia/nutricion/20230204/medicos-piden-eliminar-naranja-natural-desayuno-siempre/738676492_0.html
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ANALISIS DE COMUNICACION:
CONTENIDO, CODIGO Y LENGUAJE

TITULARES ALARMISTAS Y
GENERALIZACIONES INDEBIDAS

Algunas publicaciones plantean mensajes como la nece-
sidad de “dejar de tomar zumo de naranja de inmediato” o
‘eliminarlo parasiempre del desayuno”. Este tipo de formu-
laciones sugieren un consenso médico amplio y una evi-
dencia contundente que, sin embargo, no se corresponde
con el contenido real de los estudios citados.

En varios casos, los trabajos cientificos mencionados se
centran en el impacto del consumo elevado de bebidas con
azucares anadidos. Equiparar directamente estos produc-
tos con el zumo 100% exprimido resulta metodologicamen-
te incorrecto, ya que este ultimo no puede contener azuca-
res anadidos por definicion leqgal. El azucar presente en el
zumo procede exclusivamente de la fruta de origen.

Cuando se analiza la parte de los estudios gue si incluye
zumo de fruta 100%, laincidencia observada suele ser re-
ducida y no comparable a la asociada a bebidas azucara-
das. Sin embargo, el enfoque narrativo de algunas infor-
maciones tiende a diluir esta diferencia esencial.

SIMPLIFICACION EXTREMA:
DE ALIMENTO A “GOLOSINA LIQUIDA”

En otros casos, el zumo de naranja ha sido descrito como un
‘coctel azucarado”, “casi agua con azucar’ 0 mas proximo a
unagolosinaque aunalimento saludable. Estas afirmaciones
omiten aspectos relevantes de su composicion nutricional.

LA OTRA CARA DE LA INFORMACION ALIMENTARIA
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El zumo de naranja ha
sido descrito como “casi
agua con azucar” o mas
proximo a una golosina
que a un alimento
saludable.

5 L
.\‘ 1

O o e O

Esciertoquelafrutaenteraaportamayorcantidad defibra,
especialmente insoluble. Sin embargo, el zumo de naranja
100% exprimido conservavitaminas, mineralesy compues-
tos bioactivos. Es fuente de vitamina C, folato (vitamina B9)
y potasio, y contiene flavonoides como la hesperidina y la
narirutina. Presentarlo como un producto carente de valor
nutricional implica ignorar estos elementos.

Ademas, en algunas informaciones se asocia el consumo
de zumo con determinados tipos de cancer, cuando los
estudios de referencia vuelven a centrarse principalmen-
te en bebidas con azucares anadidos. Esta confusion con-
ceptual contribuye areforzar una percepcion negativa que
no distingue entre categorias de producto.

EL USO IMPRECISO DEL CONCEPTO DE “AZUCAR”

Una constante en varias publicaciones es la falta de dife-
renciacion entre azucares anadidos y azucares natural-
mente presentes. También se confunden en ocasiones los
conceptos de “azucares libres"y “azucares anadidos”.

Enelcasodelzumo de naranja100%, los azucares sonlibres
en el sentido técnico, pero procedenintegramente de la fru-
ta. No se incorporan durante el proceso de elaboracion.

Asimismo, se han difundido cifras inexactas sobre su con-
tenido energético. Un vaso de 150 ml de zumo de naranja
100% exprimido aporta aproximadamente 13,2 g de azu-
cares y unas 52,8 kcal procedentes de esos azucares na-
turalmente presentes. Esta cantidad representa menos

20
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del 5% de la ingesta calorica total diaria recomendada por
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en concepto de
azucares libres, lo que permite su inclusion dentro de una
dieta equilibrada.

Comparaciones que situan el zumo en peor posicion que
un refresco azucarado, utilizando datos erréneos o des-
contextualizados, pueden inducir a conclusiones equivo-
cadas en el lector.

EXTRAPOLACIONES PELIGROSAS Y RELACIONES
CAUSALES NO DEMOSTRADAS

Algunos articulos vinculan el consumo de zumo de naranja
con hipertension, diabetes tipo 2, ictus, infarto de miocar-
dio o incluso aumento del riesgo de muerte prematura. En
determinados casos, el propio titular fue posteriormente
matizado —pasando de afirmar que “eleva el riesgo” a
que “podria elevarlo”—, lo que evidencia la nece-
sidad de mayor prudencia inicial.

Elproblemadefondoradicaenextrapolar
los resultados obtenidos en estudios
sobre bebidas de fruta con azucares
anadidos al consumo de zumo 100%
exprimido, o en presentar asocia-

LA OTRA CARA DE LA INFORMACION ALIMENTARIA

ciones estadisticas como si constituyeran pruebas con-
cluyentes de causalidad.

Ademas, en algunos casos, el propio cuerpo del texto in-
troduce matices positivos sobre el producto que contra-
dicen el impacto del titular.

CONFUSION NORMATIVA Y AFIRMACIONES
INCORRECTAS

También se han difundido afirmaciones como que “a menu-
do se anaden azucares adicionales al zumo de fruta durante
su elaboracion”. En el caso de Espana, esta afirmacion es

- 4
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incorrecta. La normativa vigente prohibe la adicion de azu-
cares en los zumos de fruta comercializados como tales.

No diferenciar entre zumos 100% y otras categorias como
néctares o bebidas a base de zumo contribuye a alimentar
la confusion.

El analisis conjunto de estos ejemplos pone de manifies-
toun patronrecurrente: titulares contundentes, simplifi-
cacion de conceptos técnicos o confusion entre catego-
rias de producto, entre otros. El resultado esuna narrativa
que puede transmitir al lector la impresion de que el zumo
de naranja 100% es equivalente a una simple bebida azu-
carada o que constituye un riesgo relevante para la salud
por si mismo.

Laevidenciadisponible norespaldaesaequiparacion. Como
cualquier alimento, suimpacto depende del contexto dieté-
tico global, de la cantidad consumiday del estilo de vida.

En un ambito tan sensible como la salud y la ali-

mentacion, la precision terminologica, el anali-

sis metodologico riguroso y la contextualiza-

cion de los datos no son detalles menores:

son condiciones esenciales para una in-
formacion veraz y responsable.
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FUENTES, DATOS Y REFERENCIAS
Si se analizan las fuentes de las noticias seleccionadas, destaca También se detectan errores en los datos nutricionales utilizados,
una desalineacion frecuente entre el contenido de las mis- 'Q incluyendo cifras incorrectas sobre contenido de azucares o
mas Yy los estudios cientificos en los que supuestamente - calorias, lo que puede distorsionar la percepcion del consu-
se basan. En varios casos, las conclusiones trasladadas : midor y reforzar comparaciones inexactas, por ejemplo,
al lector no se corresponden con los resultados origi- ) 2 QA con refrescos azucarados.

nales de los estudios, o bien se omiten matices clave
como la incertidumbre estadistica o la falta de sig-

.';
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Por ultimo, un elemento central que comparten di-

nificacion de los resultados en el caso del zumo £ =V 3 ferentes publicaciones es la confusion sistema-
de fruta 100%. /;r’z,r“ i’ [\ tica en torno al concepto de azucar. Muchas
o , o . 4 ] informaciones parten de un error de base al no
IAS|m.|3mo,.se |.dert1ltf|.f|ca o use |Inadetcuado ?e / \  INa diferenciar entre azucares afadidos y aztca-
a evidencia cientifica, especialmen or la : " =
sUenels elei SEPEClRTIENIE 2 | R A res naturalmente presentes, lo que conduce
falta de distincion entre estudios observa- E 2 .- I : : . ,
. . . 9 N a equiparaciones incorrectas. En esta linea,
cionales y ensayos clinicos. Muchas de las o R ,
. . : . | | R uno de los sesgos mas relevantes detecta-
afirmaciones recogidas en las noticias se ba- 1P G B I IR . . . .
g e -.-,e;' DT dos es la equiparacion indebida entre el

san en estudios observacionales, que solo
permiten establecer asociaciones, pero no
relaciones de causalidad. Sin embargo, es-

zumo 100% exprimido y las bebidas azuca-
radas. Por tanto, las conclusiones de estu-

I rp !',i'lrl' :‘I“: ln:n“ II

tas asociaciones se presentan en los medios B e ] dios centrados en refrescos u otras bebidas
como si implicaran efectos directos sobre la T e | "’ : o SRR MO S0 SAERe|Eoes &l 2Ume el
salud RS TS ‘ fruta 100%.

En definitiva, existe una tendencia generaliza-

da a simplificar, descontextualizar o interpretar

de forma erronea la evidencia cientifica, especial-
mente en lo relativo al papel del zumo de fruta 100%

Otro aspecto relevante es la presencia de afir-
maciones no respaldadas por datos cientificos.

En algunos casos, las noticias incluyen conclusio-
nes categoéricas —como la relacion directa con enfer-

medades concretas o riesgos elevados— sin que exista en la dieta. Como consecuencia, se generan mensajes
un estudio que sustente dichas afirmaciones o extrapo- que no reflejan adecuadamente el conocimiento cientifico
lando resultados de forma incorrecta. actual, contribuyendo a la confusion del consumidor.
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La realidad detras del zumo de naranja 100% exprimido

AZUCAR Y ZUMO DE NARANJA SEGUN LA CIENCIA

Como se puede apreciar, sobre el zumo de naranja 100% persisten distintos
mitos y falsas creencias, especialmente aquellas relacionadas con su conte-
nido en azucar y su posible asociacion con el sobrepeso, la diabetes o incluso
con un mayor riesgo de mortalidad prematura, taly como se recogia en el apar-
tado anterior. Sin embargo, cuando se analizan en detalle los datos cientificos
disponibles, tales creencias pierden su credibilidad.

De forma consistente, la investigacion en nutricion senala que los patrones
dietéticos mas saludables son aquellos basados mayoritariamente en alimen-
tos de origen vegetal: frutas, hortalizas, cereales integrales, lequmbres y fru-
tos secos. En este marco, el zumo de fruta, y en particular el de naranja 100%
exprimido, forma parte del grupo de alimentos de origen vegetal y comparte
con la fruta fresca la mayor parte de su composicion nutricional.

La principal diferencia entre la fruta entera y el
zumo 100% exprimido es el contenido en fibra. La
fruta aporta mayor cantidad de fibra total —espe-
cialmente insoluble—, mientras que el zumo con-
tiene menos cantidady esfundamentalmente fibra
soluble. No obstante, el zumo conserva vitaminas,
minerales y compuestos bioactivos presentes en
la fruta original, lo que explica que, por su compo-
sicion, pueda ejercer efectos beneficiosos simila-
res alos de la fruta fresca.

En relacion con el azucar, el zumo de naranja, al
igual que otros citricos, esta clasificado dentro de
los alimentos con Indice Glucémico (IG) bajo (<55).

Esto significa que eleva la glucosa en sangre de forma lenta. Los azucares pre-
dominantes son fructosa y sacarosa, naturalmente presentes en la fruta.

Si bien la carga glucémica puede considerarse intermedia, debido a su menor
contenido en fibray a la liberacion de los azucares durante el proceso de ex-
primido, estos azucares no son anadidos, sino que forman parte de la compo-
sicion natural de la naranja.

Entérminos cuantitativos, el zumo de naranja 100% exprimido contiene apro-
ximadamente 8,8 g de azucares por cada 100 ml. Una racién habitual de 150
ml aporta unos 13,2 g de azucares y alrededor de 52,8 kcal procedentes de
esos azucares naturalmente presentes.

La OMS recomienda que el consumo de azucares libres
no supere el 10% de la ingesta caldrica total diaria y su-
giere, para obtener beneficios adicionales, reducirlo
por debajo del 5%. Si se toma como referencia la inges-
ta energética diaria recomendada, un vaso de 150 ml de
zumo de naranja representa un aporte calorico proce-
dente de azucares inferior tanto al 10% como al 5% del
total diario.

Por tanto, desde el punto de vista cuantitativo y dentro
de unos habitos alimentarios equilibrados, el zumo de
naranja 100% cumple con los criterios establecidos por
la OMS para formar parte de una dieta saludable.
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EL COMPLEMENTO IDEAL A LA FRUTA FRESCA

Los informes internacionales coinciden en un diagnos-
tico comun: el consumo mundial de frutas y hortalizas
esta por debajo de las recomendaciones nutricionales.

La evidencia cientifica indica que una ingesta diaria de
alrededor de 400 gramos de frutas y hortalizas —equi-
valente a unas cinco porciones al dia— se asocia con
efectos especialmente significativos en la prevencion
de enfermedades cardiovasculares. Ademas, revisio-
nes sistematicas y estudios observacionales respal-
dan el consumo de determinados grupos como las ver-
duras cruciferas(brocoli, coliflor), los vegetales de hoja
verde oscuro, los citricos y las bayas de color oscuro
por su relacion con una menor incidencia de enferme-
dades cronicas.

Ante esta situacion, aunque la opcion preferente siem-
pre debe ser la fruta entera, la realidad es que muchas
personas no alcanzan las recomendaciones y dificil-
mente lo haran a corto plazo. En estos casos, un vaso
ocasional de zumo de naranja 100% exprimido puede
contribuir a acercarse a la recomendacion de cinco ra-
ciones, mientras se consolida el habito de consumir
fruta entera como objetivo optimo.

LA OTRA CARA DE LA INFORMACION ALIMENTARIA

Asi, para aquellas personas que, por habitos o prefe-
rencias, encuentran mas facil incorporar un vaso de
Zumo que una pieza adicional de fruta, el zumo 100%
exprimido constituye la alternativa mas adecuada tras
la fruta fresca para contribuir al cumplimiento de las
recomendaciones.

Un vaso ocasional de zumo
de naranja 100% exprimido
puede contribuir a acercarse
a larecomendacion de

cinco raciones, mientras

se consolida el habito de
consumir fruta entera como
objetivo 6ptimo.
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FUENTE NATURAL DE VITAMINAS,
MINERALES Y ANTIOXIDANTES

Ademas de su elevado contenido en agua, que contribuye a la hi-
dratacion, el zumo de naranja 100% aporta minerales, vitaminas 'y
una amplia variedad de compuestos bioactivos. Entre estos desta-
can flavonoides como la hesperidinay la narirutina.

El consumo diario de zumo de fruta se ha asociado con la reduccion de
marcadores inflamatorios, la mejora del estado antioxidante, una mejor
regulaciondelaglucosaylaausenciadeincremento enlagrasacorporal.

Desde el punto de vista nutricional, el zumo de naranja contieneg, junto
ala vitamina C, aproximadamente 20 micronutrientes. Entre ellos des-
taca el folato o acido folico (vitamina B9), que contribuye al crecimiento
del tejido materno durante el embarazo, al funcionamiento normal del
sistema inmunitario y ala reduccion del cansancio y la fatiga.

Asimismo, el potasio presente en el zumo contribuye al funciona-
miento normal de los musculos y al mantenimiento de una presion
arterial normal.

Frente alaidea de que se trata de un alimento con “calorias vacias”,
conviene precisar que los azucares naturales representan en torno
al 9% de su contenido nutricional y son los responsables de la ma-
yor parte de su aporte energético, incluyendo ademas un conjunto
relevante de micronutrientes y compuestos bioactivos.

Tantoesasique, deacuerdoconelReglamento(CE)N.21924/2006 re-
lativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables
en los alimentos, el zumo de naranja puede considerarse “fuente
de potasio, vitamina C y vitamina B9 (acido félico)”, ya que 100 mi
aportan al menos el 7,5% de los Valores de Referencia de Nutrien-
tes establecidos para estos compuestos.

LA OTRA CARA DE LA INFORMACION ALIMENTARIA

23,1g

HIDRATOS
DE CARBONO

225g

AZUCARES

1.5¢9

PROTEINA

02¢

GRASA

049

FIBRA

Contiene pequenas cantidades
120,5 mg ‘ de vitamina A y del grupo B

VITAMINA C

|

(B1, B6 y folato)

S955N M

108 kcal

[ENERGIA]

*Valores aproximados, pueden
variar segun la naranja

27,5 mg

CALCIO

22,3 mg

MAGNESIO

42,3 mg

FOSFORO

375,5 mg

POTASIO

3,6 mg

SODIO
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EL ZUMO DE NARANJA 100% EXPRIMIDO FRENTE AL NECTAR

Por ultimo y no menos importante, vale la pena hacer referencia ala con-
fusion que existe sobre el zumo de naranja segun las distintas categorias
legales recogidas en la actual legislacion espanola.

Seqgun lanormativavigente, puedendistinguirse tres categorias principales:

1. ZUMO DE FRUTAS

Es el producto obtenido a partir de las partes comestibles de frutas sanas
y maduras. Tras el exprimido, se somete a un tratamiento térmico para ga-
rantizar su conservacion. Es fruta exprimida 100%, sin azucares anadidos.

2. ZUMO DE FRUTAS A PARTIR DE CONCENTRADO

Se obtiene restituyendo con agua el zumo previamente concentrado al
que se le ha extraido parte del agua mediante un proceso fisico. Tampoco
puede contener azucares anadidos.

3. NECTAR DE FRUTAS

Se elaboraa partir de zumo, puré o concentrado al que se anade agua. Esla
Unica categoria en la que pueden anadirse azucares, miel o edulcorantes.

De acuerdo con el Real Decreto 781/2013, ningun zumo de fruta comer- Esta situacion puede inducir a confusion y contribuir a la percepcion erronea de que los néc-
cializado en Espana —ni el 100% exprimido ni el procedente de concen- tares, pese a contener menos fruta y poder incorporar azucares anadidos, son equivalentes o
trado— puede contener azucares anadidos. Los azucares presentes son incluso mas saludables que los zumos 100 %.

exclusivamente los naturales de la fruta de origen. o L ) o )
< En definitiva, por definicion legal, el zumo de naranja 100% exprimido no es una bebida edul-

Encambio, el néctar puede contener un porcentaje de fruta tan bajo como corada. No puede contener azucares anadidos y su contenido en azucar es exactamente el
el 40%, ademas de azucares anadidos o edulcorantes. Aun asi, la norma- que procede de la fruta de la que se obtiene. Aun asi, una parte importante de la informa-
tiva permite que figure en su etiquetado la mencidn «contiene azucares cion que se publica en medios y redes sociales no hace distincion alguna, considerando que
naturalmente presentes». Paradojicamente, esta mencion no esta permi- todos los zumos son iguales e incluso equiparandolos con bebidas azucaradas como los
tida enlos zumos 100%, cuyos azucares son integramente naturales. refrescos o similares.
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1

RECOMENDACIONES Y BUENAS PRACTICAS

Una respuesta sectorial ante la desinformacion:
Nada mas que zumo. Nada menos que Zzumo

En este contexto marcado por la proliferacion de mensajes imprecisos, sensacionalistas o falsos sobre el zumo de naranja, el sector citricola
espanol impulso en 2025 la iniciativa "Nada mas que zumo. Nada menos que zumo”, con el objetivo de reivindicar el valor del zumo de naranja

100% exprimido y visibilizar la labor de la industria que lo hace posible.

Lainiciativa nace para subrayar dos ideas fundamentales: por unlado, que elzumo de naranja 100%
exprimido es un alimento natural, saludable y sin azucares anadidos; por otro, que la industria de
transformacion desempena un papel estratégico dentro del conjunto del sector citricola.

Cada campana, alrededor de 1,2 millones de toneladas de naranjas y clementinas —entre el 15% vy
el 20% de la produccidn anual espanola— se destinan a la elaboracion de zumo 100% exprimido. Se
trata de fruta que, por razones como el calibre o defectos externos en la piel derivados de fendme-
nos meteorologicos adversos, no se comercializa en el mercado en fresco, aunque mantiene intac-
tas sus propiedades internas.

La transformacidon enzumo evita que estos citricos se conviertan enresiduo organico, contribuyen-
do asi a reducir el desperdicio alimentario. Ademas, refuerza la funcion medioambiental del propio
cultivo, yaque permite aprovecharlatotalidad de la producciony optimizarlos recursos disponibles.

Asimismo, conviene recordar que el cultivo de citricos ocupa en Espana mas de 300.000 hectareas,
una superficie equivalente a casi medio millén de campos de futbol. Estos arboles desempenan una
funcién ecologica relevante: absorben dioxido de carbono(CO,) de la atmdsferay producen oxigeno
(0,), contribuyendo al equilibrio de los ecosistemas.

Detras de un vaso de zumo de naranja existe, por tanto, una compleja cadena de valor que integra
produccion agricola, industriay distribucion. Es el resultado del trabajo coordinado de miles de pro-
fesionales y de un sector clave para el sistema agroalimentario y la economia espanola.

www.nadamasquezumo.com

TODA LA VERDAD
SOBREEL ZUMO

100% EXPRIMIDO

Ladesinformacion es cada vez mas habituol en el terreno de la
alimentacién. El caso del zumo de naranjo-es un clare ejemplo de
ello. Este informe busca distinguir entra evidencia y ruldo, asi como
contribuing una comunicacion veraz y responsable sobre el zumo y
fos citricos.

11
DIGAN * ™
LO OUE DIGAN
el azhacar
de mi zumo

¢s natural

LO QUE DIGAN
en vitaminas,

O

O
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UN SECTOR ESTRATEGICO PARA LA ECONOMIA
Y EJEMPLO DE CIRCULARIDAD

El sector citricola espanol se situa entre los mas relevantes a es- Lacircularidad no se limitaalaobtencion del zumo. Du-
cala europea y mundial tanto por volumen de produccién como rante el proceso de transformacion se aprovechan
por capacidad exportadora. Cada ano se producen en Espana | también otros componentes de la fruta:

entre 6y 7,5 millones de toneladas de citricos, generando un
valor economico estimado de entre 4.000 y 4.700 millones
de euros.

 La pulpa se emplea en la industria alimentaria,
por ejemplo, en productos de reposteria.

En torno a 300 empresas participan en la recoleccion,
seleccion, acondicionamiento y comercializacion de
citricos. Esta actividad genera aproximadamente
280.000 empleos directos en las distintas fases de la
cadena de valor —produccioén, recoleccion y manipu-
lado—, alos que se suman los empleos indirectos vin-
culados a actividades relacionadas.

- La piel se utiliza para la elaboracion de
aceites esenciales destinados a cosmetica,
fragancias, productos farmacéuticos o de
limpieza.

e Las cascaras sobrantes se transforman
en pellets para alimentacion animal.

Mas alla de su dimension econdmica, el sector consti-

tuye unejemplo tangible de economiacircular. Latrans-
formacidn de citricos en zumo actua como mecanismo
reqgulador del mercado en fresco, al integrar en la cadena
productiva millones de toneladas de fruta que no se des-
tinan a consumo directo. De este modo, se anade valor al
conjunto de la cosecha y se mejora la sostenibilidad global
del sistema.

Este aprovechamiento integral demuestra

que la industria del zumo no solo genera un

producto con valor nutricional, sino que op-

timiza todos los recursos derivados del culti-

vo, cerrando el ciclo productivo y reforzando la

sostenibilidad ambiental, econdémicay social del
sector citricola espanol.

Los numeros del sector citricola:

®

'
PN N ““ ' A
6-75 L-4,7 300 2 280.000
MILLONES MIL MILLONES € = EMPRESAS EMPLEOS
=——= DE TONELADAS
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Principios para una comunicacion veraz y responsable

El recorrido realizado a lo largo de este informe —desde la transformacion del ecosistema digital y el papel de los medios y los influencers, hasta el analisis de
casos concretos como el del zumo de naranja— pone de manifiesto una conclusion clara: en un entorno donde la informacion circula con enorme rapidezy la
viralidad puede imponerse al rigor, la comunicacion sobre alimentacion y salud exige una responsabilidad reforzada.

Cuando las decisiones de millones de personas pueden verse influidas poruntitular, unvideo de pocos segundos o unainterpretacion parcial de un estu-
dio, el compromiso con la evidencia cientifica, la contextualizaciony la precision deja de ser una aspiracion deseable para convertirse en una obligacion
eticay profesional. En base a este marco, se recogen una serie de recomendaciones orientadas a promover una comunicacion veraz y responsable
del zumo de naranja, capaz de contribuir a un debate publico mas solido, transparente y util para los consumidores.

7 RIGOR ANTES QUE RUIDO:

7 EL CONTEXTO LO ES TODO:

NINGUN ALIMENTO VIVE AISLADO

LA EVIDENCIA POR ENCIMA DEL TITULAR

La informacion sobre alimentacion influye directamente en las
decisiones cotidianas de millones de personas. Por ello, el primer
principio debe ser el rigor.

En el caso del zumo de naranja, titulares que lo equiparan a una
bebida azucarada sin matices pueden generar alarma social y
modificar habitos sin base suficiente. Sin embargo, los datos
muestran que el zumo 100% exprimido contiene exclusivamente
azucares naturalmente presentes (8,8 g/100 ml), tiene un indice
glucémico bajo (<55) y no puede incorporar azucares anadidos
por definicion legal.

Buscar la atencion del lector no puede justificar simplificacio-
nes que distorsionen la evidencia.

No existen alimentos buenos o malos en tér-
minos absolutos; lo determinante son los ha-
bitos de alimentaciony el estilo de vida.

El zumo de naranja debe valorarse dentro de
una dieta equilibrada basada en alimentos de
origen vegetal, combinada con actividad fi-
sica reqular y el control de factores como el
sedentarismo, la alteracion de los ritmos bio-
l6gicos o el estrés. También influyen condi-
cionantes ambientales y genéticos.

Aislarunalimentoyatribuirle efectos despropor-
cionados conduce a conclusiones incompletas.

O
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RECOMENDACIONES Y BUENAS PRACTICAS O O

- NO TODO EL AZUCAR ES IGUAL:

7 LO QUE DICE LA LEY IMPORTA:
ENTENDER EL MARCO NORMATIVO

DISTINGUIR PARA NO CONFUNDIR

Unade las principales fuentes de desinforma-
cion es no diferenciar entre azucares anadi-
dos y azucares naturalmente presentes.

El zumo 100% exprimido no puede contener
azucares anadidos. El azucar que aporta pro-
cede exclusivamente de la fruta. Confundir
esta realidad con la composicion de bebidas
azucaradas implica trasladar un mensaje im-
preciso al consumidor.

Una comunicacion responsable debe explicar
con claridad esta distincion.

La legislacion define qué es y qué no es un
zumo de fruta. Ignorar este marco puede ge-
nerar confusion.

En Espana, los zumos de fruta —tanto 100%
exprimidos como procedentes de concentra-
do— no pueden contener azucares anadidos.
Los néctares, en cambio, si pueden incorpo-
rarlosy tener un porcentaje menor de fruta.

Explicar estas diferencias permite que el con-
sumidor comprenda mejor el producto y tome
decisiones informadas.

7 MAS VOCES, MAS EQUILIBRIO: LA IMPORTANCIA DE LAS FUENTES PLURALES

La alimentacién es un terreno donde confluyen perspectivas cientificas, requlatorias, economicas y sociales.

Basar una informacion en una unica fuente limita su calidad.

Una comunicacion equilibrada debe integrar expertos en nutricion y salud publica, investigadores acadéemicos,
autoridades requlatorias y datos oficiales contrastados, junto con la vision sectorial cuando sea pertinente.

En el caso del zumo de naranja, resulta esencial considerar tanto la evidencia nutricional como su definicion le-

gal y su papel en la cadena agroalimentaria.

= CIENCIA SOLIDA 0 SIMPLE ASOCIACION:

SABER LEER LOS ESTUDIOS

Antes de difundir conclusiones, es imprescin-
dible analizar la calidad metodoldgica de los
estudios citados: tamano y representatividad
de lamuestra, duracion, diseno experimental u
observacional, revision por pares, posible con-
flicto de interés o relacion causal demostrada.

En el ambito del zumo de naranja, a veces se
extrapolan resultados obtenidos en estudios
sobre consumo excesivo de bebidas azuca-
radas sin diferenciar categorias de producto.
No distinguir entre asociacion estadistica y
causalidad puede distorsionar el mensaje.

El analisis critico es parte esencial de la res-
ponsabilidad informativa.
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RECOMENDACIONES Y BUENAS PRACTICAS O O

7 INFORMAR ES SERVIR: EL INTERES

7 CONTRA EL ALARMISMO: PRECISION
FRENTE A EXAGERACION

7 NI MILAGRO NI AMENAZA: EVITAR ’ /
PUBLICO COMO BRUJULA

LA MEDICALIZACION DE LOS ALIMENTOS

Los alimentos no son medicamentos ni deben
presentarse como tales. Tampoco debencon-
vertirse en amenazas desproporcionadas.

El zumo de naranja es fuente de vitamina C,
potasioy folato, y puede contribuir a cubrir ne-
cesidades nutricionales. No obstante, no sus-
tituye una dieta equilibrada ni compensa otros
habitos poco saludables, asi como tampoco
tiene los efectos negativos que se citan en
ocasiones sin ninguna base cientifica valida.

Omitir beneficios o exagerar riesgos fomenta
conductas extremas gque pueden ser contra-
producentes.

Las afirmaciones categdricas simplifican una
realidad compleja.

Unaracion de 150 ml de zumo de naranja 100 %
exprimido aporta aproximadamente 13,2 g de
azucares naturalmente presentes y se situa
dentro de los margenes establecidos por la
OMS cuando forma parte de una dieta equili-
brada. Presentarlo como perjudicial sin mati-
ces o como imprescindible para la salud dis-
torsiona la evidencia.

La precision es lamejor herramienta frente al
alarmismo.

71 MAS ALLA DEL PLATO: IMPACTO EN SECTORES PRODUCTIVOS

La comunicacion en salud tiene una dimension
de servicio publico. El objetivo debe ser facilitar
decisiones informadas, no generar polémica.

En el caso del zumo de naranja —como en
cualquier alimento— la informacién debe ser
equilibrada, basada en evidencia cientifica y
presentada con claridad. Una mala informa-
cion puede afectar negativamente a los ha-
bitos alimentarios y, en ultima instancia, a la
salud colectiva.

El compromiso con el interés publico debe
guiar siempre el ejercicio informativo.

La alimentacion también tiene dimension ambiental y economica.

En el caso del zumo de naranja, la transformacion anual de aproximadamente 1,2 millones de toneladas de citricos contribuye a reducir el desperdicio ali-
mentario y a valorizar fruta que no se destina al mercado en fresco. Ademas, el sector citricola espanol produce entre 6y 7,5 millones de toneladas anuales

y genera entre 4.000y 4.700 millones de euros, con unos 280.000 empleos directos vinculados a la cadena de valor.

Cuando se ataca al zumo de naranja de forma indiscriminada, no solo se desinforma a los consumidores y se dana la imagen del zumo, también se ataca a
todo un sector, incluyendo las organizaciones (empresas, cooperativas...)y las personas que trabajan en él, desde el campo hasta la distribucion final.
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COMITE
DE GESTION
DE CITRICOS

El Comité de Gestion de Citricos (CGC) es una asociacion profesional de caracter
privado y ambito nacional que, desde 1972, representa la esencia y el recorrido
del comercio espanol de citricos en fresco a nivel mundial.

Con sede en Valencia, el CGC esta formado por mas de 130 grupos empresarialesy
empresas exportadoras y 25 organizaciones de productores (OP), que suman mas
de 50.000 hectareas, una cifra de negocio superior a los 2.700 millones de euros
portemporada, y casi dos siglos de experienciaen comercio de fresco(1829-2025).

El CGC constituye la mayor organizacion representativa de empresas coseche-
ras-exportadoras y del comercio de citricos en fresco del mundo, consolidan-
dose como el gran referente del sector agrario espanol gracias a la destacada
posicion de Espana como lider mundial en exportacion de citricos.

( citricos.org l

Zumos Valencianos del Mediterraneo

Zuvamesa (Zumos Valencianos del Mediterraneo) es una empresa creada e im-
pulsada por los principales exportadores y productores de citricos espanoles
en 2005.

Transformay valoriza naranjas y mandarinas procedentes del excedente del mer-
cado en fresco en zumo NFC (no procedente de concentrado) de la més alta ca-
lidad, maximizando la recuperacion de los coproductos de la fruta a través de
procesos sostenibles basados en los principios de la economia circular.

Su experiencia acumulada le permite desarrollar estrategias y recursos para sa-
car el mejor provecho de los citricos, logrando una posicion destacada en el mer-
cado de la produccion de zumos de naranja de calidad superior que no proceden

de concentrado.
( Zuvamesa.com Q

El grupo de investigacion ALIMNOVA - Nuevos alimentos: aspectos cientificos, tecnoldgicos y sociales pertenece

al Departamento de Nutriciony Ciencia de los Alimentos de la Facultad de Farmacia de la Universidad Complutense

%; 0 }\ UNIVERSIDAD de Madrid (UCM). Constituido en el ano 2008, ALIMNOVA esta formado por diversos doctores pertenecientes a dis-
@,‘.“W, COMPLUTENSE tintas instituciones, liderados por la Dra. Montana Camara, catedratica de la UCM.
MADRID

Actualmente el grupo colabora conunamplio numero de grupos de investigacion espanoles y extranjeros, abarcan-

do el estudio de los aspectos cientificos (composicion analiticay propiedades saludables), tecnolégicos(lainfluen-
ciade los métodos de obtencién)y sociales(su normativa, habitos de consumo, percepcion social)de los alimentos.


https://www.zuvamesa.com/es/
https://www.citricos.org/

nadamasquezumo.com
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