
Mitos Y 
Realidades del 
Consumo De 
Leche Huevo 
Y Productos 
“Light”
La nutrición es un campo donde abundan los 
mitos, y ciertos alimentos han estado en el 
centro de debates constantes. Exploraremos 
las verdades y falsedades detrás del consumo 
de leche, huevos y productos “light”.

Realidad: Si bien la leche es rica en calcio, no 
es la única fuente. Vegetales de hojas verdes, 
almendras y pescado enlatado con huesos 
comestibles también son opciones excelentes.

Mito

Realidad

La leche es la única fuente de 
calcio para huesos fuertes.

1. Leche: ¿Es Realmente Necesaria para
Huesos Fuertes?

Los huevos son una fuente nutritiva de 
proteínas, vitaminas y minerales. La 
investigación actual sugiere que el consumo 
moderado de huevos no tiene un impacto 
significativo en el colesterol sanguíneo.

Mito

Realidad

Comer huevos aumenta el 
colesterol.

2. Huevos: ¿Un Villano Nutricional o un 
Superalimento?
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La elección entre leche entera y descremada 
depende de las necesidades nutricionales 
individuales, aunque de manera general, la 
leche que se consume por adultos debería de 
ser descremada.

Las yemas contienen nutrientes esenciales 
como colina y vitamina D. Consumir huevos 
enteros es parte de una dieta equilibrada.

Mito Mito

Realidad Realidad

La leche descremada es siempre más 
saludable que la leche entera.

Las claras de huevo son más 
saludables que las yemas.

4.  ¿La a Leche Entera vs. Leche 
Descremada: ¿Cuál es Mejor?

Huevos: ¿Deben Consumirse 
Solo las Claras?

 Los productos “light” a menudo contienen 
edulcorantes artificiales y pueden tener menos 
calorías, pero eso no los hace automáticamente 
saludables. Lee las etiquetas para comprender 
los ingredientes y las cantidades.

Mito

Realidad

Los productos “light” son 
siempre más saludables.

3. Productos “Light”: ¿La Opción más 
Saludable?

La pérdida de peso implica más que 
simplemente elegir productos “light”. Una dieta 
equilibrada y actividad física son esenciales.

Mito

Realidad

Los productos “light” son la 
clave para perder peso.

6. Productos “Light”: ¿Ayudan en la 
Pérdida de Peso?
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B I B L I O G R A F Í A :

Estudio_productos_light.pdf (www.gob.mx)

La relación entre la leche y el acné no está clara 
y puede variar según la persona. Consulta a un 
dermatólogo para orientación personalizada

Mito

Realidad

La leche causa acné.

7. Leche y Acné: ¿Hay una Conexión?

Los huevos crudos pueden contener salmonela. 
Cocinarlos adecuadamente reduce el riesgo.

Además, contine una sustancia llamada avidina, 
la cual inhibe la absorcion de la biotina ( Vitamina 
B7) y puede causar su deficiencia. 

Cocinarlos adecuadamente reduce estos riesgos.

Mito

Realidad

Consumir huevos crudos es seguro.

Huevos: ¿Son Seguros Crudos?

La clave para una alimentación saludable 
es tomar decisiones informadas. 

No hay alimentos “malos” o “buenos” por 
sí mismos. La moderación y la diversidad 
son la clave. Consulta a un nutricionista o 
profesional de la salud para personalizar 
tus elecciones alimenticias según tus 
necesidades específicas. Recuerda, cada 
cuerpo es único y responde de manera 
diferente a los alimentos.
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