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peligroso 
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ridículo 



 El alimento más enriquecido en omega-3 del mercado (una 
margarina) contiene 528 mg/100g 

 
 El pescado azul que menos omega-3 tiene (la trucha) tiene 1473 

mg/100g 
 
 El salmón fresco tiene 5175 mg/100g 
 
 Estos ejemplos suponen un 275% y un 980% más que dicha 

margarina  

LOS OMEGA-TRES 

Fuente: www.consumer.es Juan Revenga 
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Ooootra vez salchichas a 
la niña… 

¡Pues no! Otra vez 
proteínas y fósforo 

Las salchichas 
Campofrío, con 

proteínas y fósforo 
abren unas bocas y 

cierran otras  





(*) Datos obtenidos de la página web de Campofrío (**) USDA Nutrient Database, 56g de porción comestible de huevo (1) Dato inferido de los 
valores por 100g y no de la información por ración, ya que según este último, 47g de salchichas contenían 20g de sal (2) Según precio de mercado 

Un huevo pasado por agua ofrece 37% más de proteínas , más del doble de fósforo,  38% menos de grasas 
totales, 40% menos de grasas saturadas, 90% menos de hidratos de carbono, 64% menos de azúcares, 77% 
menos de sal y 28% menos calorías que una ración de salchichas. Además, entre un 25 y un 50% más barato. 
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Evita los alimentos que digan 
cosas buenas de sí mismos 
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Elige 
alimentos 
mudos 



 
• RE Nº 1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo sobre las declaraciones 

nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos 
• RE Nº 432/2012 de la Comisión por el que se establece una lista de 

declaraciones autorizadas de propiedades saludables de los alimentos distintas 
de las relativas a la reducción del riesgo de enfermedad y al desarrollo y la salud 
de los niños 

• Maldito nutricionismo 
• El padre del nutricionismo, por fin, escribe un libro sobre el tema 
• Incluir nutrientes “clave” es percibido como más saludable que comer comida 
• Así no hay quien haga carrera (relato corto y bananero) 
• “Mentira podrida”: campaña para desenmascarar desmanes de la publicidad 

alimentaria 
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