








 Prometen resultats ràpids, sorprenents, màgics i 
sense esforç 
 Es promocionen i aporten relats de metges, 
testimonis, famosos... 
 Comporta consumir preparats alimentaris o 
productes caríssims 

 
 

400 euros al 
mes 



 Son completament segurs per la salut 
 Prohibeixen el consum d’un  aliment o grups 
d’aliments 
Contenen afirmacions que contradiuen a la 
comunitat científica 

 
 





Es basa en el pH de la sang. El pH indica el grau d’acidesa. 
 Un pH baix és àcid i comporta malaltia, estrès, càncer...  
 Un pH alt és alcalí i comporta salut i esperit positiu 
 
S’han d’ingerir aliments alcalins per no acidificar la sang 
  



El pH varia molt d’un òrgan a un altre i el nostre cos te 
mecanismes per regular-ho 





• Beure aigua de mar 
• Aquesta dieta es recolza 

amb: 
– 70% del pes corporal és 

aigua de mar isotònica 
– Totes les malalties son 

àcides 
– Si tenim alcalinitat no pot 

haver càncer 
• Te un poder curatiu i 

preventiu. 



• No hi ha proves ni evidències científiques que 
justifiquin el seu consum per beneficiar la salut 

• Som aigua de mar isotònica??? 
– L’aigua de mar és unes tres vegades mes concentrada 

en sals que el nostre plasma sanguini 

 
 
 



• Al beure aigua de mar s’haurà d’eliminar aquest excés de 
sal produint una orina extremadament salada 
(concentrada). Pot causar deshidratació i desequilibris 
electrolítics a l’organisme 

• La ingesta d’aigua no potable pot ocasionar problemes 
intestinals severs 
 
 
 





• Depurar les toxines del cos a base de sucs i batuts de fruites i verdures 
• Beneficis tant físics com mentals 



• No te sentit fisiològicament parlant 
• Tenim els mecanismes necessaris per eliminar toxines 

 





Informe anual sobre riscos emergents de l’Autoritat Europea de 
Seguretat Alimentaria (EFSA). 
 Batuts verds vegetals amb alt contingut d’àcid oxàlic 
 (espinacs, bledes, kale) en cru poden ser perjudicials i 
 incrementar el risc de patir càlculs renals 



El suc de fruita (ni el casolà) no és fruita  
 Els efectes metabòlics de la fruita no son iguals als 
 dels sucs. 
 
Beure massa sucs incrementa el risc de guany de pes. 
 



• Suplementar amb dosis molt altes de vitamines i altres 
substàncies (minerals, antioxidants, aminoàcids...) 

• Rehabilitació cel·lular o al restabliment de l’equilibri químic 
de l’organisme 

• Tractar i prevenir l’aparició de malalties. 



Les actuals directrius dels estaments científics de referència, com la European Food 
Safety Authority (EFSA), el Institue of Medicine (IOM) i el Food and Nutrition Board 

(FNB), refereixen una llarga llista de dolències atribuïbles a l’elevada ingesta de 
vitamines i minerals. 

La desaconsellen 
No està basada en dades científiques 

La qualifiquen com una proposta paracientífica, enganyosa, 
fraudulenta i potencialment perillosa 















En les últimes dècades està augmentant l’obesitat en 
tots els grups d’edat i en tots els països 





 





L’obesitat infantil és un dels problemes de 
salut pública més greu del segle XXI 
 
2016, més de 41 milions de nens menors de 
cinc anys en tot el mon tenien sobrepès o 
obesitat. 

La prevalença de sobrepès infantil 
(6-9 anys) a España  va ser del 
23,2% i la d’obesitat del 18,1% 



No s’ha reportat que cap país hagi disminuït 
significativament la prevalença d’obesitat durant les 

últimes tres dècades 



Existeixen milers de 
dietes, productes, 

suplements, mètodes 
diversos... 



Fer dieta engreixa!!! 



Els estudis mostren que entre un i dos terços 
dels que fan dieta recuperen mes pes del que 

van perdre a les seves dietes. 









Dura 2 setmanes i aporten entre 
600-900 kcal. A més, és 

hiperproteica (50%) 

dieta hipocalórica de 
corte mediterráneo 

















• Es pot perdre pes molt ràpid (4kg en una 
setmana) 
– No hi ha font d’energia (hidrats de carboni) i es 

busca font d’energia alternativa 
– Es perd massa muscular i aigua 



• Adaptació metabòlica per la disminució dràstica de la ingesta 
energètica (disminució del gasto energètic) 

• Augment de la massa grassa i pèrdua de la massa muscular 

 





• Efectes psicològics (frustració, desil·lusió, ansietat, 
estrès...) 

• Desencadenar trastorns del comportament alimentari 
 
 
 
 



• Deficiència nutrients 
• Dany al fetge i als ronyons 
• Major risc de malaltia cardiovascular, hipertensió, 

diabetis, restrenyiment, osteoporosis... 
 



• Augment de l’economia dels seus inventors… 









Acudir a un especialista (Dietista-Nutricionista) 

Segons l’OMS, 6 de cada 10 malalties guarden relació amb el 
que mengem. 

L’alimentació te un paper crucial en el manteniment d’una 
bona salut 





• Practicar exercici físic de manera regular 
• Evitar el tabaquisme 
• Evitar l’alcohol  
• Consumir aliments frescos (evitar els 

processats) 
• Cuinar 
• Augment del consum de vegetals i fruites 
 
 







• Sucre lliure: Sucres afegits als aliments pels fabricants, els 
cuiners o els consumidors. Els sucres presents de forma 
natural a la mel, xarops i sucs de fruita.  

 
• OMS excés de “sucres lliures” incrementa el risc  d’obesitat 

La ingesta no hauria de superar el 5% de les calories totals  
– 25 grams6 terrossos de sucre 

 

Consum de sucre a l’any per persona 
Segle XVIII 2-3kg   
Actualment 55kg 

















http://juliobasulto.com/ http://juanrevenga.com/ https://www.midietacojea.com/ 

http://www.gominolasdepetroleo.com/ http://www.dimequecomes.com/ 



https://circuloesceptico.org/ http://www.apetp.com/ 

https://www.aecc.es/ 



anna.cassanye@gmail.com 
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